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VAZENIi KLIENTI, PRATELE TYFLOCENTRA
JIHLAVA,

Kvéten, ktery nam prinesl letni pocasi, je
nenavratné pry¢ a my Vas vitame s dalSim Cislem
Casopisu Stfipky z Jihlavy. Nechame se prekvapit, jaké
pocasi si pro nas pripravi mésic Cerven. Jelikoz jsme si
pro Vas nachystali dalSi pési vylety, doufame, Ze nam
pocCasi bude prat.

Kvéten byl bohaty na rdznorodé akce. ZacCatek
mésice jsme zahdjili NoCnim béhem pro Svétlusku,
kterého se zucastnil uctyhodny pocet lidi. A kdyz uz
jsme byli sportovné naladéni, vyslapli jsme si po
cyklostezce do Luk nad Jihlavou a tento vylet jsme
zakonCili tradicne prijemnym posezenim v KolniCce.
Abychom nezapomnéli ani na kontrolu svého
zdravotniho stavu, zavitali jsme na jihlavské Masarykovo
namesti, kde jsme si mohli nechat zkontrolovat
znameénka a zjistit mnozstvi télesného tuku Ci mnozstvi
minerall v téle. A sportovni akci jsme také mésic kvéten
zakoncili, kdyz jsme v Gauner Clubu pod vedenim pana
Stanislava Vanka zahajili kurz sebeobrany.

Na Cerven jsme si pro Vas pfipravili prednasku od
Sagitty, tykajici se kompenzacénich pomulcek a také
pfednasku od pana Ing. Zamecnika o daleké Indonésii.
Ze sportovnich aktivit nas ¢eka napfr. vylet ze Zborné do
Jihlavy a zopakujeme si téz pési vylet do Luk nad
Jihlavou, nebot’ ,Kazdy krok pomaha.” S timto pojmem
jste se jiz z naSi strany jisté setkali a to v souvislosti
s akci Oborové zdravotni pojistovny. Tato akce bude



konCit 16. Cervna a vtento den bude také v Jihlavé
vyhlaseni vitézu této soutéze.
V TyfloCentru mame nyni novou kompenzacéni pomucku,

a to Apple MacBook, se kterym Vas nauci pracovat pan
Jakubik.

Jelikoz byl zvaSi strany zajem o vyuku anglického
jazyka, vyuzili jsme opét nabidky dobrovolnic ze
Soukromé vysSi odborné Skoly socialni a naplanovali
jsme informacni schizku, které se zuc€astni jak
dobrovolnice, tak zajemci o vyuku a spoleCne se
domluvite na podrobnostech.

Nesmime zapomenout ani na tradiCni trénink pameti
S panem Ing. Berankem.

A na zaveér pro Vas mame malé upozornéni. Pokud
byste se koncem mésice setkali u nas v TyfloCetru se
jménem pani Andrea HancCikova, nedeste se, nejedna se
O novou pracovnici, nybrz o naSi cCerstvé vdanou
kolegynku Andrejku.

Pfejeme Vam krasné, klidné dny a téSime se na
spolecné setkani s Vami.

S Casopisem Stripky z Jihlavy Vam za Vasi stalou pfizen
dékuji zaméstnanci TyfloCentra Jihlava.

Mgr. Iveta Bélovova, reditelka TyfloCentra Jihlava,
0.p.S., Bc. Monika Havlikova, DiS., Radovan Jakubik,
Bc. Andrea Laznickova, DiS., Jana Vorackova, Hana
Cabajova, DiS., Petra Kuncova, Rudolf Vlasin



VYLET DO LUK NAD JIHLAVOU

Dne 10. 5. 2018 jsme se vydali v hojném poctu
s uzivateli na vylet do Luk nad Jihlavou. Program byl
naplanovan, tak, ze jsme se presunuli autobusem do
Malého Beranova a odsud jsme pokraCovali
cyklostezkou do Luk.

Nas vylet byl obohacen o tandemové kolo, na
kterém jsme s Andrejkou jely z Jihlavy az do Malého
Beranova. Zde jsme se stfidali na kole v€etné uZivateld,
které jsme svezli vzdy kousek tam a zpét. Moc jsme si
uzivali prochazky, jelikoz nam pocasi krasné vyslo.
Prochazka do Luk vede kolem feky Jihlavy, takze i
vodici pejsci méli o zabavu postarano, jelikoz koupel
v fece je v parném dnu skvéle schladila.

Kdyz jsme dorazili do Luk, kroky nas zavedly do
mistni restaurace s nazvem KolniCka, a jelikoz jsme tu
nebyli poprve, pan vedouci nas uz z dalky vrele vital.
Vsichni jsme si dali neco dobrého k obédu, a jako
sladkou teCku na konec zmrzlinovy pohar. Kdyz jsme
byli dostatené odpocati, vétSina z nas se vydala na
autobusovou zastavku smérem do Jihlavy a ja
s Andrejkou jsme namasirovaly svaly a vydaly se na
kole zpét do TyfloCentra.

Vylet nam tedy krasné vysel, vSichni byli spokojeni a

my se tésime na dalSi vylet, ktery bude nasledovat hned
na zacCatku Cervna. Chtéli bychom nachodit co nejvice
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krokd, jelikoz jsme se zapojili do soutéze Kazdy krok
pomaha. Tak se pridejte knam a podporte nasi
organizaci ©

Clanek napsala sl. Kuncové

S vﬂﬂux

_Nadacnf fond
Ceského rozhlasu

POBYTOVY KURZ

Vyuziti mobilnich dotykovych zarizeni osobami se
zrakovym postizenim v kazdodennim zivoté —
pobytovy kurz

V TyfloCentru Jinlava, o. p. s. jsme v minulém roce od 1.
zari do 31. prosince 2016 realizovali projekt VyuZziti
mobilnich dotykovych zafizeni osobami se zrakovym
postizenim v kazdodennim zivoteé.

Projekt byl realizovan za pomoci Nada¢niho fondu
Ceského rozhlasu ze sbirky Svétluska.

V ramci tohoto projektu byl realizovan také pobytovy
kurz ve dnech 20. — 22. 9. 2016, kterého se zucastnilo
13 klientl, 2 lektofi a 4 asistenti z TyfloCentra Jihlava, o.

p. S.



Naplni pobytového kurzu bylo seznameni s mobilnimi
dotykovymi zarizenimi, aplikacemi a jejich vyuziti nejen
pro bézné volani, ale i pro vSeobecné pouzivani
v kazdodennim realném  zivoté - napriklad pfi
rozliSovani bankovek, ovladani osobnich financi pomoci
internetového bankovnictvi prostorovée orientaci ve
znamem i neznamém prostredi, priprava itinerare cest,
nakupovani potravin, oble€eni a darkl pomoci
internetovych obchodu.

Do konce roku 2016 dale probihaly individualni
konzultace ohledné mobilnich dotykovych zafrizeni
u lektora p. Radovana Jakubika. Tyto konzultace je
mozné vyuzit i po ukonCeni projektu v ramci nasi
registrované sluzby - Socialni rehabilitace.

TéSime se na Vas v naSem TyfloCentru Jihlava, o. p. s.

Bc. Monika Havlikova, DiS.

Nadaéni fond Ceského rozhlasu, Vinohradska 12, 120 00
Praha 2, IC: 26419068, tel: 221 551 215, fax: 221 551 216

e-mail: granty@rozhlas.cz, www.svetluska.net, bankovni
spojeni: Komercni banka, a.s., Cislo uctu: 99999 99999/0100



http://www.svetluska.net/

KNIHY DO USI

Zivot Jany z Arku

Zanr: popularné nauéna

Autor: Régine Pernoudova

Cte: Zvolankova, Jana

Délka zaznamu: 1 CD-R 3hod. 45min.

Dostupné z: Méstska knihovna Jihlava Hluboka 3. patro

Nesmrtelny pribéh o sile lidské odvahy. Hluboce
inspirativni a plné zdokumentovany pribéh Jany z Arku,
kterou roku 1428 ,hlasy” pfimély k tomu, aby sjednotila
francouzsky narod a pfemluvila zdrahavého krale k boji
proti anglickym okupantiim, fascinoval takovou plejadu
umeleckych osobnosti, jako byl William Shakespeare,
Mark Twain, Voltaire, Bertold Brecht nebo Robert
Bresson. Byla Jana z Arku svétice plna bozského
osviceni? SchizofreniCka? Démonem posedla hereticka,
jak se snazili dokazat jeji zalobci a veznitelé? Kazda éra
musi prevypravét a pretvorfit neobycCejny prfibéh Panny
orleanské po svém a vynikajici novelistka a memoaristka
Kathryn Harrisonova nam ve své knize Jana z Arku:
Proménény zivot predstavuje Janu pro nasSi dobu —
priklad neotfesitelné viry, neobyCejné odvahy a
sebeduvéry  béhem brutalné  zmanipulovaného
inkviziCniho procesu a tvari v tvar smrti upalenim.
Harrisonova obratné propléta fakta, myty, folklor,
umeélecké reflexe a staleti uCeneckych a kritickych
interpretaci do poutavého pribéhu, ve kterém Jané z
Arku navraci jeji pravoplatné misto jedné z nejvétSich
hrdinek celé lidské historie a akcentuje pfi tom jeji
zenskou roli.
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ODBORNE SOCIALNi PORADENSTVI

Prekazka v praci: VySetfeni, oSetfeni, rehabilitace —
narok na pracovni volno s nahradou mzdy ano, ¢€i ne?
Zameéstnanec ma pravo na pracovni volno s nahradou
mzdy nebo platu, a to na nezbytné nutnou dobu, pokud:
bylo vysSetreni provedeno ve zdravotnickem zarizeni,
které je ve smluvnim vztahu ke zdravotni pojiStovne,
kterou sizameéstnanec zvolil a je zaroven nejblize
bydlisti nebo pracovisti zameéstnance a vysSetreni nebylo
mozné provést mimo pracovni dobu.

Jako opatreni proti zneuzivani vyse zminéného je nékdy
zvazovana moznost feSeni pomoci kolektivhi smlouvy
napr. tak, ze nahrada mzdy bude kazdému zaméstnanci
pri navstéve lékare poskytovana pouze omezené napr.
4x, 5x Vv kalendarnim roce. Toto je ale vrozporu
S pravni upravou. Stale vice se objevuji pfipady, kdy
zameéstnanci chodi v pracovni dobé na rehabilitaci. V té
souvislosti si zaméstnavatelé kladou otazku, zda jde o
prekazku v praci na strané zameéstnance povazovat také
rehabilitaci a zda jsou povinni poskytnout zaméstnanci
za timto ucCelem placené pracovni volno. Rehabilitaci
zpravidla neni mozné povazovat za vySetfeni nebo
oSetfeni ve zdravotnickém zafizeni. Obecné vzato ma
totiz rehabilitace jiz povahu IéCeni a nelze podradit pod
pojem vySetreni nebo oSetreni.



Zaver:

RehabilitaCni vysetreni provadéeneé lékarem — placena
prekazka v praci na strané zameéstnance (vySetreni nebo
oSetfeni ve zdravotnickém zafizeni) Lékar je z hlediska
soucinnosti  povinen  absolvovani  rehabilitacniho
vySetfeni zaméstnanci potvrdit.

LéCebné rehabilitacni péCe provadéna nelékarskym
rehabilitaCnim pracovnikem — nejde o prekazku v praci
s narokem na pracovni volno.

AKCE ,,KULOVY BLESK*

Nemocnici c¢eka dalSi "akce kulovy blesk",
rekonstrukce se blizi do finiSe

Zastarale, nepfijemné, az ostudné pusobil donedavna
na prvni pohled interni pavilon jihlavské nemocnice,
vybudovany v sedmdesatych az osmdesatych letech
minulého stoleti. To se ale nyni postupné méni. Stara
budova se docCkala zatepleni a kompletni rekonstrukce.
Ta nyni finiSuje ve spodnich patrech. Posledni
pracovnici stavebnich firem by méli nemocnici opustit na
konci fijna. Do té doby je tfeba opravit jesté prizemi,
tedy kliCovy prostor, ktery spojuje nemocnici s
poliklinikou. Tuto spojnici lidé vyuzivaji také jako
propojku na rentgen. V nasledujicich tydnech ale opét
probéhne stéhovaci akce ,kulovy blesk®. Do nové
opraveného prvniho podlazi se prestéhuje kardiologie.
Namisto ni zase do posledniho patra veSkeré zazemi
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suterénu, kam se presunou delnici ,Ted nas Ceka jedna
suterén a prizemi. Pravé pfizemi je nejvétsSim
problémem, protoze tudy denné projdou stovky lidi,”
potvrdil technicky namestek nemocnice Alexander Filip.
V nové zrekonstruovanych prostorach se uz zabydlela
kardiologie, neurologie, onkologie, kozni, chirurgie a
interna. Uzavrené prizemi si vynutilo také oznaceni
obchozi trasy na polikliniku. Ta povede pres prvni patro.
,> komplikacemi pocCitame, proto jsme se snazili dobre
pripravit a oznacit trasu, kudy lidé budou muset projit.
Opravy skonci az v poloviné fijna,” potvrdil feditel Lukas
Velev.

ZAJIMAVOST - JUPIGO

Jmenuji se Jupigo, jsem cestovatelska aplikace a budu
pomahat vSem lidem na sveté zdarma.

V mé expozici bude fantasticka atmosféra, dobra
energie i skvéla zabava. Mam velké plany a protoze
neznam Zzadné hranice ani omezeni, budu tady pro
vSechny lidi na svété, ktefi radi objevuji a cestuji. Chci
byt volbou ¢islo 1 pfi objevovani i ukladani zazitki bez
ohledu na cil, proto pravidelné ruc¢né dopliiuji mapy
zazitkl o zajimava mista a pomahaji mi i dalSi bajecni
lidé, dobrovolnici, zastupci regiond, milovnici cestovani i
partnefi z VOZEJKMAP.cz

Chci kazdému pomoci zazit radost z objevovani a
dobrodruzstvi na cestach a umoznit je zaznamenavat i
sdilet s ostatnimi. Proto si u mé rodiny s detmi, cyklisté,
motorkari, karavanisté, cestovatelé i lidé s omezenym
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pohybem ¢i vozickari mohou sdilet rady, nové objevy |
unikatni dobrodruzstvi. Jsem nejchytrejSi zpusob pro
cestovani bez starosti. StaCi par kliknuti a najdu
skuteCna dobrodruzstvi, nejkrasnéjSi mista i tajemna
zakouti, ktera nejsou v pruvodcich. Zobrazim v mapé na
celém sveté nejblizSi ubytovani v okoli, polohy lidi nebo
vyletu a jednoduSe jej zarezervuji a pfidam do trasy
zazitka. Diky mné si kazdy bude moci prozit svij dnesni
pribéh znovu i za 10 let, protoze sva dobrodruzstvi z
cest bude mit vzdy na dosah ruky ulozené na jednom
misté s fotkami, trasou i poznamkami jako pravy
cestovatelsky denik, ktery budu strezit jako oko v hlavé!

IN — OUT

Vite, co to je geek a nerd? Dokazali byste vysvetlit
vyznam téchto slov? A jaky je mezi nimi rozdil? Nékteri
z Vas tyto slova mozna slysi poprve, jini je uz treba
slySeli v rozhovoru u studentdl a mladSich roc¢nika.
Abyste byli v obraze a nefikali si: ,Jejda mane, jakpak
s to ta dnesni mladez rika. Co to je za divna slova?” Tak
pojdme s to vysvetlit.

GEEK

Geek je pocitacovy nadSenec s vSeobecnym prehledem
v IT. Tim myslim, ze se treba takovy geek vyzna v
nejnovejSich smartphonech, tabletech a modernich
technologii, umi pokroCile pracovat s PC a svuj volny
cas travi pravé na pocitacCi nebo jinych zarizenich. Zalezi
vSak na konkrétnim zaméfeni daného Clovéka, ale
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vétSinou maji geekové prehled takika o vSem. Geekové
Casto nosi triCko s ironickym potiskem nebo logem své
oblibené IT firmy/spoleCnosti. Ruzné stranky pisSi, ze
nejradé€ji pouzivaji Mac a produkty Apple. Mezi
nejCastéjSi zajmy geekl patfi hrani her, sledovani filmu,
webové programovani a grafika, hacking a oblibeny
hudebni zanr byva vétSinou techno. Geekové nemusi
byt vzdy jen zameéreni na svét IT, jsou tu i geekoveé na
auta nebo tfeba geekové trilogie Pana prstend.

NERD

Slovo nerd podle oznaCuje osobu, ktera je na néCem
zavisla (nemyslim tim navykové latky) a svuj obor nebo
danou véc naprosto Zere. V nejCastejSi podobé (i v
anglictiné) je slovo nerd pouzivano jako Sprt. Neni to
vsak podminkou. Nerdi maji Casto vedecke sklony a jsou
zameéreni na jeden urcCity obor nebo véc, ve které jsou
naprostymi experty. Ke své praci pouzivaji PC, naopak
nemaji radi mobilni zarizeni. Nerdi jsou asocialni
introverti. SpoleCnost se jim nelibi a také se v ni neuméji
moc dobfe chovat. Mohou byt fascinovani védou, Casto
jsou to lidé s nadprumérnym IQ a maiji velice dobré
studijni vysledky. Nerdi vSsak nemusi byt jen v
akademickych odvétvich, mohou byt i herni nerdi,
programatorsti nerdi nebo treba sci-fi nerdi.

Clanek napsala sl. Bc. Lazni¢kova
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SVETLUSKA IIl. ROCNIK

Dne 3. kvétna jsme se sesli v podvecCernich
hodinach s nasimi uzivateli v TyfloCentru a vydali
se smérem do arealu letniho amfiteatru Jihlava.
Kroky nas vedly na akci s nazvem NocCni béh pro
Svétlusku. Tato akce je dlouhodoby projekt
Nadadniho fondu Ceského rozhlasu zaloZeny na
solidarité a dobré vuli lidi, ktefi se rozhodli darovat
nevidomym trochu svétla.

Kdyz jsme se jako svetlusky vyrojili do
zaplnujicino se arealu, dostali jsme kazdy svoji
Celovku, batuzek na pamatku, ale také reflexni
vesty s potisky pruvodce, €i nevidim. Nesmim také
opomenout, Zze nechybélo, jako vzdy, obCerstveni
v podobé kavy, Caje a sladké energie tatranky.
Kdyz jsme se radne posilnili, zahrali a protanhli, sli
jsme se postavit na startovni caru. Museli jsme se
protahnout davem natéSenych ,svétlusek®, ze
kterych vladlo vzruSeni pred startem. Do krasné
znéjici hudby zacal komentator odpocCitavat start
zavodu. Najednou slySime trfi, dva, jedna..
Obrovsky roj 931 bézcu ,svétlusek® se vydal
kupredu tmou. Lidé se predbihali, dohaneli, nekteri
si trasu jen prosli, ale vSichni zavod uspesné
dokoncili.
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Kdyz jsme se kolem desaté vecCer sesli zpet u
naseho stanku, dojeti z béhu bylo citit na vSechny
strany. Byli jsme sice unaveni, zpoceni, ale velice
radi, ze jsme se neztratili a hlavne, ze jsme nikoho
neztratili. Zavod byl skvely, ale vycCerpavajici.
Dékujeme za moznost opétovného zucastneni se
behu a tésime se na pristi rok! Jsme radi, ze jsme
se mohli zapojit do dobreé veci a zaroven udéelat |
NEco pro sve zdravi.

Clének napsala sl. Kuncovéa

NEBUDTE OFF — BUDTE ON

Pameétni desky v blizkosti Masarykova nameésti

Kdy: 13. 6. 2018 od 17:00 hod.

Kde: Sraz pred vchodem do knihovny 13. 6. 2018
v 17:00 hod.

Vychazka s Ludmlou Hronovou. Opakovani treti Cast
vzdélavaciho programu ,Mame radi Jihlavu®.

Tvardi dilna pro dospélé

Kdy: 4. 6. 2018 od 16:00 hod.

Kde: Knihovna Jihlava, Hluboka

Malovani na tricka prfes Sablony. Lektorka Magdaléna
Kupkova, kurzovné 50,- K&

Vikend otevienych zahrad - Hrad Kamen
Kdy: 9. 6. 2018 — 10. 6. 2018

15



Kde: Hrad Kamen

Cina - cestopisna prednaska

Kdy: 11. Cerven 2018 od 18:00 hod.

Kde: Krajska knihovna VysocCiny v Havlickové Brodé
Cina, zemé& pIna kontrastd a nepiebernych moznosti.
Krajina monumentalnich hfebent hor s buddhistickymi
svatynemi a Cajovymi plantazemi nabizejici duchovni
realizaci, ale i zeme prelidnénych trzist, modernich
vézaku a ruSnych bulvard s bohatym noCnim zivotem.
To v8e nabizi soudasna Cina. O nevSedni zazitky z cest
i Zivota v Cind se s Vami podéli sinolozka Karolina
Trtikova.

INZERCE

Nevyhazujte nepotiebné véci! Nevyhazujte veéci,
které by mohly poslouzit nékomu jinému. A hlavné,
nevyhazujte véci, o kterych nevite, ze by mohli nekomu
jinému pomoci Ci udélat radost.

Pokud mate doma kompenzacni pomucku, kterou
nevyuzijete a radi byste ji nabidli nekomu potrfebnéjSimu,
staCi napsat e-mail s nabidkou Ci poptavkou sl. Bc.
LazniCkové laznickova@tyflocentrumijihlava.cz Sle¢na
Bc. Laznickova poté Vasi nabidku ¢&i poptavku viozi do
casopisu INZERCE. Inzerce je zdarma.
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KAZDY KROK POMAHA
PRIJMI VYZVU A POMAHEJ]

Chlze je nejpfirozenéjSi a nejzdravéjSi lidsky pohyb.
Proto se Oborova zdravotni pojistovna rozhodla, ze nasi
snahu o zdravy zivotni styl podpori. Jedna se o soutez,
ktera probéhne za Kraj VysocCina od 20. 5. 2018 do 16.
6. 2018. Mezi sebou soutézi 3 organizace a
TyfloCentrum Jihlava, o.p.s. je jednou z nich. Jak nas
muZzete podpofit a pfiblizit nas tak vysnéné vyhre? Stadci,
pokud budete chodit, béhat, jezdit na kole Ci plavat a své
ujité ¢i ujeté kroky pocitat a pribézné zaznamenavat.
Bud za pomoci mobilni aplikace v telefonu nebo za
pomoci krokoméru (nebo si krokomér muzete zdarma
vyzvednout u nas v organizaci)

Jak tedy zaCit?

ZacCit muzete hned tim, Zze se na strankach Oborové
zdravotni pojistovny www.ozp.cz prihlasite do systému.
Pres pohyblivy odkaz nebo obrazek, ktery se nachazi na
levé strané obrazovky KAZDY KROK POMAHA se
dostanete na dalSi stranu, na které v hornim pravem
rohu naleznete modré policko ,Registrovat se do
soutéze.” Zde se po vas bude chtit system vyplnit
pfihlaSovaci jméno, které si muzete vymyslet. V podstaté
se jedna o prezdivku, dale pak e-mail a heslo, ktere je
zase na vas, ale musite si ho zapamatovat pro dalSi
prinlaseni. Poté, co se registrujete, vyberete si
organizaci, kterou budete chtit svymi kroky podpofit.
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V tomto pripade oCekavame, ze volba je jasna a vase
kroky budou smérovat do TyfloCentra Jihlava, o.p.s. Za
pomoci chytré aplikace €i krokoméru si tak muzete
sledovat kroky a prubézné je zaznamenavat na stranky
OZP, kam se prihlasite a zapiSete si za jednotlivé dny
pocet kroku. Jme si védomi toho, Ze pro nékteré z vas to
muZze byt obtizné, proto pokud nas budete chtit podporit,
udélat néco hezkého i pro své zdravi, ale nebudete si
védeéet rady, staCi kontaktovat pracovnika TyfloCentra
Jihlava, o.p.s., ktery vam poradi ¢ vam pomulze i se
zapisem vasich ujitych krokd do systému. Budeme radi
za kazdy vas krok, ktery nam darujete. Chodit nemusite
jen vy, ale zapojit se muze vase rodina, kamaradi, znami
a to z rznych koutt CR.

vvvvvv

soutézi Kazdy krok pomaha, muzete svymi kroky
rozhodnout, ktery z vybranych charitativnich projektu
dostane od OZP finan¢ni podporu. Organizace, ktera
ziska nejvyssi pocet kroku, ziskava podporu ze strany
OZP na vybrané aktivity ve vysi 30.000,- K¢, druha
ziskava 20.000,- K¢ a tfeti 10.000,- K¢.

Pravé 16. 6. 2018 se uskutecni v Jihlavé na cyklostezce
za obchodnim domem Kaufland vyhlaseni vysledku
soutéze a dozvime se vyherce soutéze.

Timto bychom chtéli vyzvat vSechny naSe uzivatele,
jejich zname a rodinu o spolupraci a podporu nasi
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organizace. Predem vam dekujeme a véfime, ze se
zapojite.

Jakekoliv dotazy, pripominky, otazky Ci prosby o pomoc
s pfihlasenim &i zaznamenavanim vasich krokld, muzete
smérovat Kk zastupkyni sl. Bc. LazniCkové Ci panu
Jakubikovi.

Clének napsala sl. Bc. Laznickova

CESTA KE SPORTU A AKTIVNIMU ZIVOTU

Radi bychom Vas vsechny podporili v cestée za
sportovnimi aktivitami, a proto bychom Vam chtéeli
nabidnout moznost zapujeni si tandemového Kkola
pfimo u nas v organizaci na Brnénské 8. Na podminky
ohledné zapujceni se muzete informovat u pani feditelky
Mgr. lvety Belovove Dolejsi nebo zastupkyne sl. Bc.
LazniCkove.

JE JiZDA NA KOLE ZDRAVA? A PRO KOHO?

Rozhovor s odbornikem na sportovni medicinu a
aktivnim  amatérskym  cyklistou MUDr. Ondfejem
Vojtéchovskym.

W Eg WEW S

prinos jizdy na kole? Kdo z ni mize mit nejvétsi
prospéch?
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Rozhodné muzeme fict, Zze jezdit na kole je zdravéjsi
nez nedélat pro své zdravi nic. Z jezdéni na kole muze
zdravotné nejvice profitovat ten, kdo jezdi pravidelné,
priméreneé, umi to a vi jak na kole jezdit spravné a jak
kompenzovat zdravotni rizika. Naopak zachvatovité
jezdéni stylem jednou za mésic a do bezvédomi nema v
lepSim pripade pfinosy zadné.

Hodi se cyklistika pro lidi s nadvahou a obezitou?
Pro obézni lidi je cyklistika jednim z volitelnych
nejmensich zel. Je pravda, Zze na rozdil od chuze (nebo
— nedej boze — béhu) Setfi jejich klouby prfed prudkymi
razy. Tady plati stejné jako u kazdého jiného sportu —
Riziko urazu neni na kole uplné zanedbatelné a opravdu
neplati, ze na kole umi jezdit kazdy a Ze se to
nezapomina.

Znamena rekreacni jizda na kole zdravotni riziko pro
lidi s kie€ovymi zilami?

Povrchové kfeCové zily nejsou pro cyklistiku zasadni
prekazkou, maji je i mnozi profesionalové. SpiSe jsou
ohrozeni lidé trpici néjakou poruchou krevni srazlivosti,
bohuzel zejména a nejvice ti, ktefi to o sobé nevédi,
nejsou zalécCeni, a tudiz nepocitaji s néjakou prevenci.
Mohou se rekreaéni cyklistice vénovat lidé s
nemocnou pateri? Zalezi na charakteru a urovni
postizeni patefe. Obecné se da fici, ze tito lidé si
cyklistikou rozhodné pater moc nevylepSi. | kdyz znam
nékolik cyklistl, kterym jizda na kole na lehce vyhfezlou
ploténku paradoxné pomaha — ale je to proto, ze védi,
ze kdyz nebudou cviCit svalovy korzet a protahovat,
ploténka vyskoCi vic a budou mit po kole. Mozna Ze bez
cyklistiky by se k tomu nedonutili.
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Jakych dalSich chyb se ,svateéni“ cyklisté
dopoustéji?

Casto drzi fiditka napjatymi hornimi konéetinami a
dochazi k utlaku hrudniku a rychlé unavé ramen.
Spravné drzeni je rovné, ne kreCovité, s uvolnénymi
rameny a lokty sméfujicimi Sikmo vné dozadu. Druha
chyba je, ze se cyklista ve snaze predklonit do spravné
polohy nebo odlencCit otlacenému zadku priliS opira o
ruce a je v pozici jakoby ,na vSech Ctyfech®. Tim si
omackava hraz mnohem vice, nez by musel, prfetézuje
krk, ramena, lokty a dlané (znameé brnéni prstu). Navic
se komplikuje rizeni kola, protoze vetSina vahy spociva
na prednim kole, to pak nechce zatocit, jde do smyku a
hrozi nebezpeCny pad. Proto je pro zacCateCniky lepSi
kratSi ram a posed.

A otlaceny zadek... NejlepSi prevenci je spravne sedeéet
s vodorovnou panvi, jen na sedacich kostech, kdy se o
hraz skoro vibec neopirate.

Posledni dobou se lidem obecné zdlraznuje nutnost
mit v poradku svaly stredu neboli jadra téla a podél
patere. Proc¢ je to dulezité i pro cyklisty?

Cim silngjsi a aktivngjdi mate svaly télesného jadra,
pfedevSim ty bfiSni a vzpfimovaCe patere, tim
a pruzné, nezkracené vzprimovacCe potrebujete k tomu,
abyste byli schopni dostate¢né vyklenout patef, hlavne v
bederni oblasti, aniz byste preklopili panev vpred — bez
aktivniho bficha a vzpfimovacu spravny posed na kole
neudélate.
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DULEZITE UPOZORNENI PRO VSECHNY
UZIVATELE

DNE 19. 6. 2018 BUDOU VSICHNI PRACOVNICI NA
POVINNEM PRACOVNIM SKOLENI, A TAK VAM
NEBUDOU MOCI POSKYTNOUT SLUZBY.
DEKUJEME VSEM ZA POCHOPENI ©
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CERVNOVE AKCE V TYFLOCENTRU JIHLAVA

7.6. 2018 — SCHUZKA OHLEDNE PLANU VYUKY
ANGLICKEHO JAZYKA

Prijdte se informovat a domluvit se na pravidelné vyuce
anglického jazyka. Vyuku zastoupi studentky tretiho
rocniku Vyssi odborné skoly socialni Jihlava. Pozor
zména! Schuzka se kona na Brnénské 8. Od 9:30 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI

7. 6. 2018 — Letni tematicka beseda se Sagittou

Letos se budete moci seznamit s exkluzivni
kompenzacni pomickou ORCAM MYEYE 2.0. Tato
pomucka nema ve svété obdoby a je velmi unikatni.
Vhodna pro jakykoliv zrakovy handicap. Aby beseda
byla jeSte prijemnéjsi, bude spojena s ochutnavkou vina
a drobnym obcCerstvenim. Prednasejicim bude pan
Jakub Kachel. V TyfloCentru Jihlava na Brnénské 8 od
10:00 hod.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI NEJPOZDEJI
DO 6. 6. 2018
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8. 6. 2018 — Pési vylet cyklostezkou podél reky
Jihlavy

Kam pak nas asi tato cesta zavede? Nikam jinam nez
opét do nasi znameé Kolnicky v Lukach nad Jihlavou.
Sraz vTC na Brnénské v8:45 hod. Odjezd
z Masarykova namésti horniho linkou C v 9:13 hod.
smér zastavka Demlova, prestup na zastavce Demlova
na autobus C. 12 v 9:52 hod. dojezd na koneCnou Maly
Beranov. Spoj je s bezbariéerovym pristupem. Poté
pujdeme po cyklostezce podél feky Jihlavy az do Luk
nad Jihlavou. Celkova délka pesi trasy je cca 6 km.
Navrat do Jihlavy autobusem v 13:20 hod. nebo
pozdéjSim 14:35 hod. dle toho v kolik hodin do Luk
dojdeme. Pocitejte radéji s prijezdem do Jihlavy v 14:56
hod. Nebo se muzete domluvit s privodcem a jit nazpét
také pesky. Vramci souteze Kazdy krok pomaha
budeme radi za kazdy Vas krok ¢&i krtcek.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI NEJPOZDEJI
DO 7. 6. 2018

14.6.-15.6. 2018 A 28.6.—-29.6.2018
VYUKOVY KURZ NA APPLE MACBOOK

Diky financni podpofe od Nadacniho fondu ceského
rozhlasu SvétluSka a dale sponzora pana Jifiho Dennera
ze spoleCnosti Mico, Vam muzeme nabidnout vyukovy
kurz na kompenzacni pomucce Macbook. Lektorem
bude pan Jakubik. Vyukovy kurz bude prezencni a bude
realizovan v TyfloCentrum Jihlava na adrese Chlumova
1a.
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ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI PANU
JAKUBIKOVI

20. 6. 2018 — INDONESIE NA DOSAH

Cestopisna prednaska od pana Ing. Zamecénika a jeho
Zzeny puvodem z Indonésie. Prijdte si poslechnout, jak to
chodi za humny. V TyfoCentru Jihlava na Brnénské 8 od
10:00 hod. dostavte se prosim alespon o 20 minut drive,
abychom mohli presné v 10:00 hod. zacit.

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI NEJPOZDEJI
DO 18. 6. 2018

21. 6. 2018 — TRENINK PAMETI S PANEM ING. BERANKEM

PROBEHNE V TYFLOCENTRU JIHLAVA, O.P.S. CHLUMOVA
5429/1A TRENINK PAMETI POD VEDENIM PANA ING.
JAROSLAVA BERANKA. TRENINK BUDE PROBIHAT oD 9:00
HOD.

PRIJDTE SI DOKAZAT, ZE MATE JESTE SVEZi PAMET!

ZAJEMCE PROSIM O NAHLASENI UCASTI DO 20. 6. 2018.
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BLAHOPRANI
Vsechno nejlepsi pfejevm’e .tévm, kteri slavi narozeniny
v mésici ¢ervnu
Eva Bohusl a\
VI adri nBodi ¢
Jarosl ava Da
Jana Tul kov
Franti gek H°
Hana DvoS§kc«
Kristlna Jel

Al ena St ani

K narozeninam je tu od nas na podporu Vaseho zdravi
jeden z nejnovéjSich vtipl. Nebot smich [&CI©

,Doktor mi daval pdl roku Zivota.
Tak jsem ho zabil a dostal jsem 8 let.”
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DARCI A SPONZORI
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CASOPIS VYDAVA:

TyfloCentrum Jihlava, 0.p.s., Brnénska 8, 586 01 Jihlava
tel.: 724 865 566 nebo 778 536 335

e-mail: jinlava@tyflocentrumjihlava.cz
www.tyflocentrumjihlava.cz
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