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VÁŽENÍ KLIENTI, PŘÁTELÉ TYFLOCENTRA 
JIHLAVA, 

 

Květen, který nám přinesl letní počasí, je 
nenávratně pryč a my Vás vítáme s dalším číslem 
časopisu Střípky z Jihlavy. Necháme se překvapit, jaké 
počasí si pro nás připraví měsíc červen. Jelikož jsme si 
pro Vás nachystali další pěší výlety, doufáme, že nám 
počasí bude přát. 

Květen byl bohatý na různorodé akce. Začátek 
měsíce jsme zahájili Nočním během pro Světlušku, 
kterého se zúčastnil úctyhodný počet lidí. A když už 
jsme byli sportovně naladění, vyšlápli jsme si po 
cyklostezce do Luk nad Jihlavou a tento výlet jsme 
zakončili tradičně příjemným posezením v Kolničce. 
Abychom nezapomněli ani na kontrolu svého 
zdravotního stavu, zavítali jsme na jihlavské Masarykovo 
náměstí, kde jsme si mohli nechat zkontrolovat 
znaménka a zjistit množství tělesného tuku či množství 
minerálů v těle. A sportovní akcí jsme také měsíc květen 
zakončili, když jsme v Gauner Clubu pod vedením pana 
Stanislava Vaňka zahájili kurz sebeobrany.  

Na červen jsme si pro Vás připravili přednášku od 
Sagitty, týkající se kompenzačních pomůcek a také 
přednášku od pana Ing. Zámečníka o daleké Indonésii. 
Ze sportovních aktivit nás čeká např. výlet ze Zborné do 
Jihlavy a zopakujeme si též pěší výlet do Luk nad 
Jihlavou, neboť „Každý krok pomáhá.“ S tímto pojmem 
jste se již z naší strany jistě setkali a to v souvislosti 
s akcí Oborové zdravotní pojišťovny. Tato akce bude 
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končit 16. června a v tento den bude také v Jihlavě 
vyhlášení vítězů této soutěže.  

V TyfloCentru máme nyní novou kompenzační pomůcku, 
a to Apple MacBook, se kterým Vás naučí pracovat pan 
Jakubík.  

Jelikož byl z vaší strany zájem o výuku anglického 
jazyka, využili jsme opět nabídky dobrovolnic ze 
Soukromé vyšší odborné školy sociální a naplánovali 
jsme informační schůzku, které se zúčastní jak 
dobrovolnice, tak zájemci o výuku a společně se 
domluvíte na podrobnostech. 

Nesmíme zapomenout ani na tradiční trénink paměti 
s panem Ing. Beránkem. 

A na závěr pro Vás máme malé upozornění. Pokud 
byste se koncem měsíce setkali u nás v TyfloCetru se 
jménem paní Andrea Hančíková, neděste se, nejedná se 
o novou pracovnici, nýbrž o naší čerstvě vdanou 
kolegyňku Andrejku.  

Přejeme Vám krásné, klidné dny a těšíme se na 
společné setkání s Vámi.  

 

S časopisem Střípky z Jihlavy Vám za Vaší stálou přízeň 
děkují zaměstnanci TyfloCentra Jihlava. 

 

Mgr. Iveta Bělovová, ředitelka TyfloCentra Jihlava, 
o.p.s., Bc. Monika Havlíková, DiS., Radovan Jakubík, 
Bc. Andrea Lázničková, DiS., Jana Voráčková, Hana 
Cabajová, DiS., Petra Kuncová, Rudolf Vlašín 
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VÝLET DO LUK NAD JIHLAVOU 
 

Dne 10. 5. 2018 jsme se vydali v hojném počtu 

s uživateli na výlet do Luk nad Jihlavou. Program byl 

naplánován, tak, že jsme se přesunuli autobusem do 

Malého Beranova a odsud jsme pokračovali 

cyklostezkou do Luk.  

Náš výlet byl obohacen o tandemové kolo, na 

kterém jsme s Andrejkou jely z Jihlavy až do Malého 

Beranova. Zde jsme se střídali na kole včetně uživatelů, 

které jsme svezli vždy kousek tam a zpět. Moc jsme si 

užívali procházky, jelikož nám počasí krásně vyšlo. 

Procházka do Luk vede kolem řeky Jihlavy, takže i 

vodící pejsci měli o zábavu postaráno, jelikož koupel 

v řece je v parném dnu skvěle schladila.  

Když jsme dorazili do Luk, kroky nás zavedly do 

místní restaurace s názvem Kolnička, a jelikož jsme tu 

nebyli poprvé, pan vedoucí nás už z dálky vřele vítal. 

Všichni jsme si dali něco dobrého k obědu, a jako 

sladkou tečku na konec zmrzlinový pohár. Když jsme 

byli dostatečně odpočatí, většina z nás se vydala na 

autobusovou zastávku směrem do Jihlavy a já 

s Andrejkou jsme namasírovaly svaly a vydaly se na 

kole zpět do TyfloCentra.  

Výlet nám tedy krásně vyšel, všichni byli spokojeni a 

my se těšíme na další výlet, který bude následovat hned 

na začátku června. Chtěli bychom  nachodit co nejvíce 
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kroků, jelikož jsme se zapojili do soutěže Každý krok 

pomáhá. Tak se přidejte k nám  a podpořte naši 

organizaci  

Článek napsala sl. Kuncová 

 

  
 

POBYTOVÝ KURZ 
 

Využití mobilních dotykových zařízení osobami se 

zrakovým postižením v každodenním životě – 

pobytový kurz 

 

V TyfloCentru Jihlava, o. p. s. jsme v minulém roce od 1. 

září do 31. prosince 2016 realizovali projekt Využití 

mobilních dotykových zařízení osobami se zrakovým 

postižením v každodenním životě. 

Projekt byl realizován za pomoci Nadačního fondu 

Českého rozhlasu ze sbírky Světluška. 

V rámci tohoto projektu byl realizován také pobytový 

kurz ve dnech 20. – 22. 9. 2016, kterého se zúčastnilo 

13 klientů, 2 lektoři a 4 asistenti z TyfloCentra Jihlava, o. 

p. s.  
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Náplní pobytového kurzu bylo seznámení s mobilními 

dotykovými zařízeními, aplikacemi a jejich využití nejen 

pro běžné volání, ale i pro všeobecné používání 

v každodenním reálném životě – například při 

rozlišování bankovek, ovládání osobních financí pomocí 

internetového bankovnictví prostorové orientaci ve 

známém i neznámém prostředí, příprava itineráře cest, 

nakupování potravin, oblečení a dárků pomocí 

internetových obchodů. 

Do konce roku 2016 dále probíhaly individuální 

konzultace ohledně mobilních dotykových zařízení 

u lektora p. Radovana Jakubíka. Tyto konzultace je 

možné využít i po ukončení projektu v rámci naší 

registrované služby - Sociální rehabilitace. 

 

Těšíme se na Vás v našem TyfloCentru Jihlava, o. p. s. 

Bc. Monika Havlíková, DiS. 

 

Nadační fond Českého rozhlasu, Vinohradská 12, 120 00 

Praha 2, IČ: 26419068, tel: 221 551 215, fax: 221 551 216 

e-mail: granty@rozhlas.cz, www.svetluska.net, bankovní 

spojení: Komerční banka, a.s., číslo účtu: 99999 99999/0100 

http://www.svetluska.net/


8 
  

 

KNIHY DO UŠÍ 
 
Život Jany z Arku 
 
Žánr: populárně naučná  
Autor: Régine Pernoudová 
Čte: Zvolánková, Jana 
Délka záznamu: 1 CD-R 3hod. 45min. 
Dostupné z: Městská knihovna Jihlava Hluboká 3. patro 
 
Nesmrtelný příběh o síle lidské odvahy. Hluboce 
inspirativní a plně zdokumentovaný příběh Jany z Arku, 
kterou roku 1428 „hlasy“ přiměly k tomu, aby sjednotila 
francouzský národ a přemluvila zdráhavého krále k boji 
proti anglickým okupantům, fascinoval takovou plejádu 
uměleckých osobností, jako byl William Shakespeare, 
Mark Twain, Voltaire, Bertold Brecht nebo Robert 
Bresson. Byla Jana z Arku světice plná božského 
osvícení? Schizofrenička? Démonem posedlá heretička, 
jak se snažili dokázat její žalobci a věznitelé? Každá éra 
musí převyprávět a přetvořit neobyčejný příběh Panny 
orleánské po svém a vynikající novelistka a memoáristka 
Kathryn Harrisonová nám ve své knize Jana z Arku: 
Proměněný život představuje Janu pro naši dobu – 
příklad neotřesitelné víry, neobyčejné odvahy a 
sebedůvěry během brutálně zmanipulovaného 
inkvizičního procesu a tváří v tvář smrti upálením. 
Harrisonová obratně proplétá fakta, mýty, folklor, 
umělecké reflexe a staletí učeneckých a kritických 
interpretací do poutavého příběhu, ve kterém Janě z 
Arku navrací její právoplatné místo jedné z největších 
hrdinek celé lidské historie a akcentuje při tom její 
ženskou roli. 
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ODBORNÉ SOCIÁLNÍ PORADENSTVÍ 

 
Překážka v práci: Vyšetření, ošetření, rehabilitace – 

nárok na pracovní volno s náhradou mzdy ano, či ne? 

Zaměstnanec má právo na pracovní volno s náhradou 

mzdy nebo platu, a to na nezbytně nutnou dobu, pokud: 

bylo vyšetření provedeno ve zdravotnickém zařízení, 

které je ve smluvním vztahu ke zdravotní pojišťovně, 

kterou si zaměstnanec zvolil a je zároveň nejblíže 

bydlišti nebo pracovišti zaměstnance a vyšetření nebylo 

možné provést mimo pracovní dobu. 

Jako opatření proti zneužívání výše zmíněného je někdy 

zvažována možnost řešení pomocí kolektivní smlouvy 

např. tak, že náhrada mzdy bude každému zaměstnanci 

při návštěvě lékaře poskytována pouze omezeně např. 

4x, 5x v kalendářním roce.  Toto je ale v rozporu 

s právní úpravou. Stále více se objevují případy, kdy 

zaměstnanci chodí v pracovní době na rehabilitaci. V té 

souvislosti si zaměstnavatelé kladou otázku, zda jde o 

překážku v práci na straně zaměstnance považovat také 

rehabilitaci a zda jsou povinni poskytnout zaměstnanci 

za tímto účelem placené pracovní volno.  Rehabilitaci 

zpravidla není možné považovat za vyšetření nebo 

ošetření ve zdravotnickém zařízení. Obecně vzato má 

totiž rehabilitace již povahu léčení a nelze podřadit pod 

pojem vyšetření nebo ošetření. 
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Závěr: 

Rehabilitační vyšetření prováděné lékařem – placená 

překážka v práci na straně zaměstnance (vyšetření nebo 

ošetření ve zdravotnickém zařízení) Lékař je z hlediska 

součinnosti povinen absolvování rehabilitačního 

vyšetření zaměstnanci potvrdit.  

Léčebné rehabilitační péče prováděná nelékařským 

rehabilitačním pracovníkem – nejde o překážku v práci 

s nárokem na pracovní volno.  

 

AKCE „KULOVÝ BLESK“ 

Nemocnici čeká další "akce kulový blesk", 
rekonstrukce se blíží do finiše 

Zastarale, nepříjemně, až ostudně působil donedávna 
na první pohled interní pavilon jihlavské nemocnice, 
vybudovaný v sedmdesátých až osmdesátých letech 
minulého století. To se ale nyní postupně mění. Stará 
budova se dočkala zateplení a kompletní rekonstrukce. 
Ta nyní finišuje ve spodních patrech. Poslední 
pracovníci stavebních firem by měli nemocnici opustit na 
konci října. Do té doby je třeba opravit ještě přízemí, 
tedy klíčový prostor, který spojuje nemocnici s 
poliklinikou. Tuto spojnici lidé využívají také jako 
propojku na rentgen. V následujících týdnech ale opět 
proběhne stěhovací akce „kulový blesk“. Do nově 
opraveného prvního podlaží se přestěhuje kardiologie. 
Namísto ní zase do posledního patra veškeré zázemí 
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suterénu, kam se přesunou dělníci „Teď nás čeká jedna 
z nejnáročnějších fází oprav. Rekonstruovat se bude 
suterén a přízemí. Právě přízemí je největším 
problémem, protože tudy denně projdou stovky lidí,“ 
potvrdil technický náměstek nemocnice Alexander Filip. 
V nově zrekonstruovaných prostorách se už zabydlela 
kardiologie, neurologie, onkologie, kožní, chirurgie a 
interna. Uzavřené přízemí si vynutilo také označení 
obchozí trasy na polikliniku. Ta povede přes první patro. 
„S komplikacemi počítáme, proto jsme se snažili dobře 
připravit a označit trasu, kudy lidé budou muset projít. 
Opravy skončí až v polovině října,“ potvrdil ředitel Lukáš 
Velev. 

 

ZAJÍMAVOST - JUPIGO 
 

Jmenuji se Jupigo, jsem cestovatelská aplikace a budu 
pomáhat všem lidem na světě zdarma.  
 
V mé expozici bude fantastická atmosféra, dobrá 
energie i skvělá zábava. Mám velké plány a protože 
neznám žádné hranice ani omezení, budu tady pro 
všechny lidi na světě, kteří rádi objevují a cestují. Chci 
být volbou číslo 1 při objevování i ukládání zážitků bez 
ohledu na cíl, proto pravidelně ručně doplňuji mapy 
zážitků o zajímavá místa a pomáhají mi i další báječní 
lidé, dobrovolníci, zástupci regionů, milovníci cestování i 
partneři z VOZEJKMAP.cz  
Chci každému pomoci zažít radost z objevování a 
dobrodružství na cestách a umožnit je zaznamenávat i 
sdílet s ostatními. Proto si u mě rodiny s dětmi, cyklisté, 
motorkáři, karavanisté, cestovatelé i lidé s omezeným 
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pohybem či vozíčkáři mohou sdílet rady, nové objevy i 
unikátní dobrodružství. Jsem nejchytřejší způsob pro 
cestování bez starostí. Stačí pár kliknutí a najdu 
skutečná dobrodružství, nejkrásnější místa i tajemná 
zákoutí, která nejsou v průvodcích. Zobrazím v mapě na 
celém světě nejbližší ubytování v okolí, polohy lidí nebo 
výletu a jednoduše jej zarezervuji a přidám do trasy 
zážitků. Díky mně si každý bude moci prožít svůj dnešní 
příběh znovu i za 10 let, protože svá dobrodružství z 
cest bude mít vždy na dosah ruky uložené na jednom 
místě s fotkami, trasou i poznámkami jako pravý 
cestovatelský deník, který budu střežit jako oko v hlavě! 
 
 
 

IN – OUT 
  

Víte, co to je geek a nerd? Dokázali byste vysvětlit 
význam těchto slov? A jaký je mezi nimi rozdíl? Někteří 
z Vás tyto slova možná slyší poprvé, jiní je už třeba 
slyšeli v rozhovoru u studentů a mladších ročníků. 
Abyste byli v obraze a neříkali si: „Jejda mane, jakpak 
s to ta dnešní mládež říká. Co to je za divná slova?“ Tak 
pojďme s to vysvětlit.  

GEEK 

Geek je počítačový nadšenec s všeobecným přehledem 
v IT. Tím myslím, že se třeba takový geek vyzná v 
nejnovějších smartphonech, tabletech a moderních 
technologií, umí pokročile pracovat s PC a svůj volný 
čas tráví právě na počítači nebo jiných zařízeních. Záleží 
však na konkrétním zaměření daného člověka, ale 
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většinou mají geekové přehled takřka o všem. Geekové 
často nosí tričko s ironickým potiskem nebo logem své 
oblíbené IT firmy/společnosti. Různé stránky píší, že 
nejraději používají Mac a produkty Apple. Mezi 
nejčastější zájmy geeků patří hraní her, sledování filmů, 
webové programování a grafika, hacking a oblíbený 
hudební žánr bývá většinou techno. Geekové nemusí 
být vždy jen zaměřeni na svět IT, jsou tu i geekové na 
auta nebo třeba geekové trilogie Pána prstenů. 

NERD 

Slovo nerd podle označuje osobu, která je na něčem 
závislá (nemyslím tím návykové látky) a svůj obor nebo 
danou věc naprosto žere. V nejčastější podobě (i v 
angličtině) je slovo nerd používáno jako šprt. Není to 
však podmínkou. Nerdi mají často vědecké sklony a jsou 
zaměřeni na jeden určitý obor nebo věc, ve které jsou 
naprostými experty. Ke své práci používají PC, naopak 
nemají rádi mobilní zařízení. Nerdi jsou asociální 
introverti. Společnost se jim nelíbí a také se v ní neumějí 
moc dobře chovat. Mohou být fascinováni vědou, často 
jsou to lidé s nadprůměrným IQ a mají velice dobré 
studijní výsledky. Nerdi však nemusí být jen v 
akademických odvětvích, mohou být i herní nerdi, 
programátorští nerdi nebo třeba sci-fi nerdi. 

Článek napsala sl. Bc. Lázničková 
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SVĚTLUŠKA III. ROČNÍK 
 

 Dne 3. května jsme se sešli v podvečerních 

hodinách s našimi uživateli v TyfloCentru a vydali 

se směrem do areálu letního amfiteátru Jihlava. 

Kroky nás vedly na akci s názvem Noční běh pro 

Světlušku. Tato akce je dlouhodobý projekt 

Nadačního fondu Českého rozhlasu založený na 

solidaritě a dobré vůli lidí, kteří se rozhodli darovat 

nevidomým trochu světla. 

 Když jsme se jako světlušky vyrojili do 

zaplňujícího se areálu, dostali jsme každý svoji 

čelovku, batůžek na památku, ale také reflexní 

vesty s potisky průvodce, či nevidím. Nesmím také 

opomenout, že nechybělo, jako vždy, občerstvení 

v podobě kávy, čaje a sladké energie tatranky. 

Když jsme se řádně posilnili, zahřáli a protáhli, šli 

jsme se postavit na startovní čáru. Museli jsme se 

protáhnout davem natěšených „světlušek“, ze 

kterých vládlo vzrušení před startem. Do krásně 

znějící hudby začal komentátor odpočítávat start 

závodu. Najednou slyšíme tři, dva, jedna.. 

Obrovský roj 931 běžců „světlušek“ se vydal 

kupředu tmou. Lidé se předbíhali, doháněli, někteří 

si trasu jen prošli, ale všichni závod úspěšně 

dokončili.  
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Když jsme se kolem desáté večer sešli zpět u 

našeho stánku, dojetí z běhu bylo cítit na všechny 

strany. Byli jsme sice unavení, zpocení, ale velice 

rádi, že jsme se neztratili a hlavně, že jsme nikoho 

neztratili. Závod byl skvělý, ale vyčerpávající. 

Děkujeme za možnost opětovného zúčastnění se 

běhu a těšíme se na příští rok! Jsme rádi, že jsme 

se mohli zapojit do dobré věci a zároveň udělat   i 

něco pro své zdraví. 

Článek napsala sl. Kuncová 

 

NEBUĎTE OFF — BUĎTE ON 
 

Pamětní desky v blízkosti Masarykova náměstí 
Kdy: 13. 6. 2018 od 17:00 hod. 
Kde: Sraz před vchodem do knihovny 13. 6. 2018 
v 17:00 hod. 
Vycházka s Ludmlou Hronovou. Opakování třetí část 
vzdělávacího programu „Máme rádi Jihlavu“.  
 
Tvůrčí dílna pro dospělé 
Kdy: 4. 6. 2018 od 16:00 hod. 
Kde: Knihovna Jihlava, Hluboká 
Malování na trička přes šablony. Lektorka Magdaléna 
Kupková, kurzovné 50,- Kč 
 
Víkend otevřených zahrad - Hrad Kámen 
Kdy: 9. 6. 2018 – 10. 6. 2018 
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Kde: Hrad Kámen 
 
Čína - cestopisná přednáška 
Kdy: 11. červen 2018 od 18:00 hod. 
Kde: Krajská knihovna Vysočiny v Havlíčkově Brodě 
Čína, země plná kontrastů a nepřeberných možností. 
Krajina monumentálních hřebenů hor s buddhistickými 
svatyněmi a čajovými plantážemi nabízející duchovní 
realizaci, ale i země přelidněných tržišť, moderních 
věžáků a rušných bulvárů s bohatým nočním životem. 
To vše nabízí současná Čína. O nevšední zážitky z cest 
i života v Číně se s Vámi podělí sinoložka Karolína 
Trtíková.   
 

 
INZERCE 

 

 
 Nevyhazujte nepotřebné věci! Nevyhazujte věci, 
které by mohly posloužit někomu jinému. A hlavně, 
nevyhazujte věci, o kterých nevíte, že by mohli někomu 
jinému pomoci či udělat radost.  
   
 Pokud máte doma kompenzační pomůcku, kterou 
nevyužijete a rádi byste ji nabídli někomu potřebnějšímu, 
stačí napsat e-mail s nabídkou či poptávkou sl. Bc. 
Lázničkové  laznickova@tyflocentrumjihlava.cz Slečna 
Bc. Lázničková poté Vaši nabídku či poptávku vloží do 
časopisu INZERCE. Inzerce je zdarma. 
 

mailto:laznickova@tyflocentrumjihlava.cz


17 
  

 

KAŽDÝ KROK POMÁHÁ 
PŘIJMI VÝZVU A POMÁHEJ 

 
Chůze je nejpřirozenější a nejzdravější lidský pohyb. 

Proto se Oborová zdravotní pojišťovna rozhodla, že naši 

snahu o zdravý životní styl podpoří. Jedná se o soutěž, 

která proběhne za Kraj Vysočina od 20. 5. 2018  do 16. 

6. 2018. Mezi sebou soutěží 3 organizace a 

TyfloCentrum Jihlava, o.p.s. je jednou z nich. Jak nás 

můžete podpořit a přiblížit nás tak vysněné výhře? Stačí, 

pokud budete chodit, běhat, jezdit na kole či plavat a své 

ujité či ujeté kroky počítat a průběžně zaznamenávat. 

Buď za pomoci mobilní aplikace v telefonu nebo za 

pomoci krokoměru (nebo si krokoměr můžete zdarma 

vyzvednout u nás v organizaci) 

Jak tedy začít? 

Začít můžete hned tím, že se na stránkách Oborové 

zdravotní pojišťovny www.ozp.cz přihlásíte do systému. 

Přes pohyblivý odkaz nebo obrázek, který se nachází na 

levé straně obrazovky KAŽDÝ KROK POMÁHÁ se 

dostanete na další stranu, na které v horním pravém 

rohu naleznete modré políčko „Registrovat se do 

soutěže.“ Zde se po vás bude chtít systém vyplnit 

přihlašovací jméno, které si můžete vymyslet. V podstatě 

se jedná o přezdívku, dále pak e-mail a heslo, které je 

zase na vás, ale musíte si ho zapamatovat pro další 

přihlášení. Poté, co se registrujete, vyberete si 

organizaci, kterou budete chtít svými kroky podpořit. 

http://www.ozp.cz/
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V tomto případě očekáváme, že volba je jasná a vaše 

kroky budou směřovat do TyfloCentra Jihlava, o.p.s. Za 

pomoci chytré aplikace či krokoměru si tak můžete 

sledovat kroky a průběžně je zaznamenávat na stránky 

OZP, kam se přihlásíte a zapíšete si za jednotlivé dny 

počet kroků. Jme si vědomi toho, že pro některé z vás to 

může být obtížné, proto pokud nás budete chtít podpořit, 

udělat něco hezkého i pro své zdraví, ale nebudete si 

vědět rady, stačí kontaktovat pracovníka TyfloCentra 

Jihlava, o.p.s., který vám poradí či vám pomůže i se 

zápisem vašich ujitých kroků do systému. Budeme rádi 

za každý váš krok, který nám darujete. Chodit nemusíte 

jen vy, ale zapojit se může vaše rodina, kamarádi, známí 

a to z různých koutů ČR. 

A to nejdůležitější! O jakou cenu se vlastně soutěží? V 

soutěži Každý krok pomáhá, můžete svými kroky 

rozhodnout, který z vybraných charitativních projektů 

dostane od OZP finanční podporu. Organizace, která 

získá nejvyšší počet kroků, získává podporu ze strany 

OZP na vybrané aktivity ve výši 30.000,- Kč, druhá 

získává 20.000,- Kč a třetí 10.000,- Kč. 

Právě 16. 6. 2018 se uskuteční v Jihlavě na cyklostezce 

za obchodním domem Kaufland vyhlášení výsledků 

soutěže a dozvíme se výherce soutěže.  

Tímto bychom chtěli vyzvat všechny naše uživatele, 

jejich známe a rodinu o spolupráci a podporu naší 
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organizace. Předem vám děkujeme a věříme, že se 

zapojíte.  

Jakékoliv dotazy, připomínky, otázky či prosby o pomoc 

s přihlášením či zaznamenáváním vašich kroků, můžete 

směřovat k zástupkyni sl. Bc. Lázničkové či panu 

Jakubíkovi.  

Článek napsala sl. Bc. Lázničková 

 

CESTA KE SPORTU A AKTIVNÍMU ŽIVOTU 
 
Rádi bychom Vás všechny podpořili v cestě za 

sportovními aktivitami, a proto bychom Vám chtěli 

nabídnout možnost zapůjčení si tandemového kola 

přímo u nás v organizaci na Brněnské 8. Na podmínky 

ohledně zapůjčení se můžete informovat u paní ředitelky 

Mgr. Ivety Bělovové Dolejší nebo zástupkyně sl. Bc. 

Lázničkové.  

 
JE JÍZDA NA KOLE ZDRAVÁ? A PRO KOHO? 

 

Rozhovor s odborníkem na sportovní medicínu a 
aktivním amatérským cyklistou MUDr. Ondřejem 
Vojtěchovským.  
 
V čem podle vás spočívá nejdůležitější zdravotní 
přínos jízdy na kole? Kdo z ní může mít největší 
prospěch? 



20 
  

 

Rozhodně můžeme říct, že jezdit na kole je zdravější 
než nedělat pro své zdraví nic. Z ježdění na kole může 
zdravotně nejvíce profitovat ten, kdo jezdí pravidelně, 
přiměřeně, umí to a ví jak na kole jezdit správně a jak 
kompenzovat zdravotní rizika. Naopak záchvatovité 
ježdění stylem jednou za měsíc a do bezvědomí nemá v 
lepším případě přínosy žádné. 
Hodí se cyklistika pro lidi s nadváhou a obezitou? 
Pro obézní lidi je cyklistika jedním z volitelných 
nejmenších zel. Je pravda, že na rozdíl od chůze (nebo 
– nedej bože – běhu) šetří jejich klouby před prudkými 
rázy. Tady platí stejně jako u každého jiného sportu – 
než něco dělat občas, je bezpečnější to nedělat vůbec. 
Riziko úrazu není na kole úplně zanedbatelné a opravdu 
neplatí, že na kole umí jezdit každý a že se to 
nezapomíná.  
Znamená rekreační jízda na kole zdravotní riziko pro 
lidi s křečovými žilami? 
Povrchové křečové žíly nejsou pro cyklistiku zásadní 
překážkou, mají je i mnozí profesionálové. Spíše jsou 
ohroženi lidé trpící nějakou poruchou krevní srážlivosti, 
bohužel zejména a nejvíce ti, kteří to o sobě nevědí, 
nejsou zaléčeni, a tudíž nepočítají s nějakou prevencí. 
Mohou se rekreační cyklistice věnovat lidé s 
nemocnou páteří? Záleží na charakteru a úrovni 
postižení páteře. Obecně se dá říci, že tito lidé si 
cyklistikou rozhodně páteř moc nevylepší. I když znám 
několik cyklistů, kterým jízda na kole na lehce vyhřezlou 
ploténku paradoxně pomáhá – ale je to proto, že vědí, 
že když nebudou cvičit svalový korzet a protahovat, 
ploténka vyskočí víc a budou mít po kole. Možná že bez 
cyklistiky by se k tomu nedonutili. 
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Jakých dalších chyb se „sváteční“ cyklisté 
dopouštějí? 
Často drží řídítka napjatými horními končetinami a 
dochází k útlaku hrudníku a rychlé únavě ramen. 
Správné držení je rovné, ne křečovité, s uvolněnými 
rameny a lokty směřujícími šikmo vně dozadu. Druhá 
chyba je, že se cyklista ve snaze předklonit do správné 
polohy nebo odlehčit otlačenému zadku příliš opírá o 
ruce a je v pozici jakoby „na všech čtyřech“. Tím si 
omačkává hráz  mnohem více, než by musel, přetěžuje 
krk, ramena, lokty a dlaně (známé brnění prstů). Navíc 
se komplikuje řízení kola, protože většina váhy spočívá 
na předním kole, to pak nechce zatočit, jde do smyku a 
hrozí nebezpečný pád. Proto je pro začátečníky lepší 
kratší rám a posed. 
A otlačený zadek… Nejlepší prevencí je správně sedět 
s vodorovnou pánví, jen na sedacích kostech, kdy se o 
hráz skoro vůbec neopíráte. 
Poslední dobou se lidem obecně zdůrazňuje nutnost 
mít v pořádku svaly středu neboli jádra těla a podél 
páteře. Proč je to důležité i pro cyklisty? 
Čím silnější a aktivnější máte svaly tělesného jádra, 
především ty břišní a vzpřimovače páteře, tím 
skloněnější posed na kole si můžete dovolit. Silné břicho 
a pružné, nezkrácené vzpřimovače potřebujete k tomu, 
abyste byli schopni dostatečně vyklenout páteř, hlavně v 
bederní oblasti, aniž byste překlopili pánev vpřed – bez 
aktivního břicha a vzpřimovačů správný posed na kole 
neuděláte. 
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DŮLEŽITÉ UPOZORNĚNÍ PRO VŠECHNY 

UŽIVATELE 
 

DNE 19. 6. 2018 BUDOU VŠICHNI PRACOVNÍCI NA 
POVINNÉM PRACOVNÍM ŠKOLENÍ, A TAK VÁM 

NEBUDOU MOCI POSKYTNOUT SLUŽBY. 
DĚKUJEME VŠEM ZA POCHOPENÍ  
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ČERVNOVÉ AKCE V TYFLOCENTRU JIHLAVA 
 
 

7. 6. 2018 – SCHŮZKA OHLEDNĚ PLÁNU VÝUKY 

ANGLICKÉHO JAZYKA 

 
Přijďte se informovat a domluvit se na pravidelné výuce 
anglického jazyka. Výuku zastoupí studentky třetího 
ročníku Vyšší odborné školy sociální Jihlava. Pozor 
změna! Schůzka se koná na Brněnské 8. Od 9:30 hod. 

 

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI  

 

 

7. 6. 2018 – Letní tematická beseda se Sagittou 

 
Letos se budete moci seznámit s exkluzivní 

kompenzační pomůckou ORCAM MYEYE 2.0. Tato 

pomůcka nemá ve světě obdoby a je velmi unikátní. 

Vhodná pro jakýkoliv zrakový handicap. Aby beseda 

byla ještě příjemnější, bude spojena s ochutnávkou vína 

a drobným občerstvením. Přednášejícím bude pan 

Jakub Kachel. V TyfloCentru Jihlava na Brněnské 8 od 

10:00 hod.  

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI NEJPOZDĚJI 
DO 6. 6. 2018  
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8. 6. 2018 – Pěší výlet cyklostezkou podél řeky 
Jihlavy 

Kam pak nás asi tato cesta zavede? Nikam jinam než 
opět do naší známé Kolničky v Lukách nad Jihlavou. 
Sraz v TC na Brněnské v 8:45 hod. Odjezd 
z Masarykova náměstí horního linkou C v 9:13 hod. 
směr zastávka Demlova, přestup na zastávce Demlova 
na autobus č. 12 v 9:52 hod. dojezd na konečnou Malý 
Beranov. Spoj je s bezbariérovým přístupem. Poté 
půjdeme po cyklostezce podél řeky Jihlavy až do Luk 
nad Jihlavou. Celková délka pěší trasy je cca 6 km. 
Návrat do Jihlavy autobusem v 13:20 hod. nebo 
pozdějším 14:35 hod. dle toho v kolik hodin do Luk 
dojdeme. Počítejte raději s příjezdem do Jihlavy v 14:56 
hod. Nebo se můžete domluvit s průvodcem a jít nazpět 
také pěšky. V rámci soutěže Každý krok pomáhá 
budeme rádi za každý Váš krok či krůček. 
 
 

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI NEJPOZDĚJI 
DO 7. 6. 2018  

 

14. 6. – 15. 6. 2018  A 28. 6. – 29. 6. 2018 
VÝUKOVÝ KURZ NA APPLE MACBOOK  

 
Díky finanční podpoře od Nadačního fondu českého 
rozhlasu Světluška a dále sponzora pana Jiřího Dennera 
ze společnosti Mico, Vám můžeme nabídnout výukový 
kurz na kompenzační pomůcce Macbook. Lektorem 
bude pan Jakubík. Výukový kurz bude prezenční a bude 
realizován v TyfloCentrum Jihlava na adrese Chlumova 
1a.  
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ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI PANU 

JAKUBÍKOVI 

 
 

20. 6. 2018 – INDONÉSIE NA DOSAH 

 
Cestopisná přednáška od pana Ing. Zámečníka a jeho 
ženy původem z Indonésie. Přijďte si poslechnout, jak to 
chodí za humny. V TyfoCentru Jihlava na Brněnské 8 od 
10:00 hod. dostavte se prosím alespoň o 20 minut dříve, 
abychom mohli přesně v 10:00 hod. začít.  
 

ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI NEJPOZDĚJI 
DO 18. 6. 2018 

 

21. 6. 2018 – TRÉNINK PAMĚTI S PANEM ING. BERÁNKEM 

 

PROBĚHNE V TYFLOCENTRU JIHLAVA, O.P.S. CHLUMOVA 

5429/1A  TRÉNINK PAMĚTI POD VEDENÍM PANA ING. 
JAROSLAVA BERÁNKA. TRÉNINK BUDE PROBÍHAT OD 9:00 

HOD.  
 
PŘIJĎTE SI DOKÁZAT,  ŽE MÁTE JEŠTĚ SVĚŽÍ PAMĚŤ! 
 
ZÁJEMCE PROSÍM O NAHLÁŠENÍ ÚČASTI DO 20. 6. 2018. 
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BLAHOPŘÁNÍ 
Všechno nejlepší přejeme těm, kteří slaví narozeniny 

v měsíci červnu 
 

Eva Bohuslavov§ 

Vladim²r Bodiģ 

Jaroslava Daduľov§ 

Jana Tuľkov§ 

Frantiģek Hynek 

Hana DvoŠ§kov§ 

KristĪna Jel²nkov§ 

Alena Stanick§ 

 
K nározeninám je tu od nás na podporu Vašeho zdraví 

jeden z nejnovějších vtipů. Neboť smích léčí  

 

„Doktor mi dával půl roku života. 
Tak jsem ho zabil a dostal jsem 8 let.“
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DÁRCI A SPONZOŘI 
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ČASOPIS VYDÁVÁ: 
TyfloCentrum Jihlava, o.p.s., Brněnská 8, 586 01 Jihlava 
tel.: 724 865 566 nebo 778 536 335 
e-mail: jihlava@tyflocentrumjihlava.cz 
www.tyflocentrumjihlava.cz 

mailto:jihlava@tyflocentrumjihlava.cz
http://www.tyflocentrumjihlava.cz/

