Kdyz je ¢lovék zdravy, tak ma velké
radosti. My mame takové drobné radosti.

Kdyz je ¢lovék zdravy, tak ma velké radosti. My mame takové
drobné radosti.

,KdyZ je Clovék zdravy, tak ma velké radosti. My mame takové drobné radosti: dneska jsem do$la na tramvaj a nespadla
jsem, dneska jsem mohla sedét. Kazdy ma svoji radost nékde jinde, prekonal n&co, co nemohl v&era. Clovék si musi
vazit toho, co dokaZe udélat. Clov&k se musi radovat, Ze néco dokazal, jinak by se zblaznil,“ Fika Marcela Rasova,
drzitelka Mimoradné ceny rektora UK za publika&ni &innost, statedny a prikladny pfistup k Zivotu. Marcela Rasova vede
kurzy tane€né-pohybové terapie pro lidi s roztrouSenou skler6zou mozkomisni, totéz téma zpracovavala v dizertaéni
praci. Ji samotnou nemoc prekvapila v patnacti letech.

Psala jste dizertac¢ni praci o tanecni terapii pro lidi s roztrouSenou sklerézou. Pro¢?

Moje dizertani prace rozviji ttma diplomové prace, kterou jsem psala na zavér magisterského studia oboru specialni
pedagogika zdravotné postiZzenych, specializace taneéni a umélecka vychova. Zaujal mé pfistup k terapii skrze tanec,
pohyb a hudbu. Protoze mam sama roztrou$enou sklerézu (RS), za¢ala jsem to zkouSet sama na sobé a zjistila, ze
pfi jistém uzplsobeni je kombinace hudby a pohybu pro lidi s RS velmi uzite¢na. Zkombinovala jsem rGizné poznatky a
pFistupy a vytvofila terapii, ktera vychazi z rehabilitace, neurorehabilitace, taneéné&-pohybové terapie, zdravotni télesné
vychovy a poznatkl ze stdze v Kanadé. Lidé s RS trpi diky postiZzeni uréitych nervovych drah poruchami hybnosti,
rovnovahy, koordinace, svalovou disbalanci, tedy oslabenymi i zkracenymi svaly, k tomu se pfidavaji dechové problémy
a mnoho dalSich. Na mé terapeutické kurzy chodi rizné postizeni lidé a ja tedy pfizplsobuji obsah terapie jejich stavu
a moznostem. Jednotliva cvi¢eni se pak mohou dle stupné postizeni provadét v sedé nebo vleze. Dulezité je, aby lidé
délali, co jim vyhovuje, a aby jim to pomahalo. Pfitom vyuzivam hodné hudbu — hudba lidi vede, pomaha jim délat
jednotlivé pohyby Iépe.

Vy jste u nas s tane¢né-pohybovou terapii pro lidi s RS za¢ala?
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Tanené-pohybova terapie tu probihaji. Jde ovSem spiSe o tanecni improvizaci, ktera ma ucinky hlavné psychologické
— Clovék se uvolni, pohybem prozije a vyjadfi své emoce apod. Ja jsem se vSak chtéla zaméfit pfedevSim na fyzické
problémy a vyuzivat k tomu rytmické podnéty hudby. Ma terapie je tane¢ni pohybova terapie — pohyb s hudbou. Taneéni
improvizace pouzivam obcas také.Lidem v kurzu ale tento druh vyjadfeni pfili§ nevyhovuje. Mnohem Iépe se citi pfi
vedeném nacviku pohybu. Nékdy mam dokonce problém je zastavit. Cvi¢ebni hodina by méla trvat tfi ¢tvrté hodiny, ale
Casto lidé chtéji jesté pridat, jesté chvilku.

Jak takova cvi¢ebni hodina vypada?
Kombinuji rizné rehabilitaéni techniky. Na za¢atku je vzdy rozcvi¢eni, kdy se zaméruji na svalovou disbalanci, stabilitu a
dechové funkce. Pak délame tfeba nacvik sedl. Techniku jsem pfevzala od své sestry, ktera provadi neurorehabilitaci.
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Jde o nacvik aktivace spravného svalstva, které napomulze udrzeni sedu. Normalné se spravny sed neudrzi, protoze
svaly nefunguji. Diky neurorehabilitaci se nachazi nahradni mechanizmy pro spravny sed. Od sedu se prechazi k
spravnému, stabilnimu stoji. Poté k stabilnimu nakroku. Pak pfikracujeme k nacviku chlize, ktera spociva v pfechodu
z jedné stabilni pozice do druhé. Kdyz tohle lidé dostanou do podvédomi, mizeme zadit pracovat s hudbou.

Po nacviku spravné a stabilni chlize pfistupujeme ke krokovym variacim, k nimz jsem nacerpala inspiraci na walking
school v Kanadé.

Na posledni hodiné si jedna pani dokonce vyskocila. Normalné chodi o dvou holich, s chizi ma problémy, ale hudba ji
tak chytla, Ze ji to zvedlo do vyskoku. Hned potom se svalila na zem, chvili jsme nevédéli, jestli to neni bolesti, ale ona
se hrozné smala. Byla v Soku, jak ji ta hudba donutila udélat si vyskok.

Tahle pani normalné samostatny krok neudéla?

Samostatny krok zvladne, ale problém u RS je v tom, Ze nase chlze je vétSinou spasmicko-atakticka. Ataxe znamena
takovy ten trhavy pohyb a spasma, to je stazeny sval. VétSina lidi s RS chodi jako golem. Chodime svym zplsobem
trhané a vla¢ime nohy za sebou. Jsme ale vdécni, Ze vibec chodime.

Vy tedy jste schopna naucit své pacienty tieba chodit bez berli?

Soustavnym cvi¢enim se to naucit da. Lidé pfijdou na hodinu s francouzskymi berlemi, ale jsou schopni odejit na autobus
bez nich. Problém je, Ze za tyden pfijdou zase s berlemi. | kdyz si to doma cvici, tak uz to najednou nejde. Trva to
tfeba rok, nez jsou schopni se zlepsit natolik, Ze se mohou vydat ven s jednou berli nebo UpIné bez nich. Problém nam
délaji prazdniny, ta pauza je hodné dlouha, takze se pak fada uz zvladnutych véci znovu nacvic€uje. Ale nikdy se nemusi
zacinat uz uplné od zacatku, télo si ,rozvzpomene*“. U RSKky je hrozné podstatna neustala prace na sobé. Kdyz si ¢lovék
fekne, Ze se sebou nic délat nebude, tak je mozné, Ze uz tfeba nebude viibec chodit. Cvi€eni muze hodné pomoct.
Samoziejmé taky ublizit, kdyz se déla Spatné.

Vase cvi¢eni tedy nemocnym umoznuje, aby se vyrazné zlepSili v bézném pohybu?

To jsem pfesné zkoumala v diplomové a poté také dizertacni praci. Ukazalo se, Ze cvi¢eni ma pozitivni ucinky na
fyzické schopnosti pacientd, jejich psychiku a zlepSuje i dechové funkce. Védéla jsem z toho, co mi lidé fikali, Ze jim to
pomaha. Ale kdyz ukazala pozitivni vysledky i vySetfeni, moc mé to potésilo. Je otazka, jak moc jsou studie tykajici se
RS hodnovérné. Abych skute¢né prokazala Ucinky této terapie, muselo by se ji u€astnit hodné lidi. To samoziejmé neni
v mych silach. Navic kazdy ¢lovék s RS ma jiné problémy, dva stejné pacienty nikdy nenajdete.

Ugastnici terapie kazdy rok pfed prazdninami vystupuji spoleéné s folklornim souborem Motak.

Jakym zplisobem jste vyzkum provadéla?

VySetiovali jsme kazdého pacienta samostatné, a to celkem tfikrat. Nejdfive po tfech mésicich, kdy necvi€il, pak po
tfech mésicich cvi€eni a pak opét po tfech mésicich klidu. Ukazalo se, Ze tfi zavére€né mésice, kdy pacienti necvicili,
zpUsobily, Ze se jejich stav zase o néco zhorsil, ale uz ne na vychozi hodnoty.

Jak ¢asto se vase kurzy konaji?

Schazime se kazdy tyden, zainame po prazdninach. Kazdy rok je otazkou, zda sezeneme prostor.

Jaci lidé se vam tam hlasi?



Uz nékolik let cvi¢im se stejnou skupinou, po prazdninach obvykle pfibude nékdo novy, kdo se o této moznosti dovi.
A opustil vas nékdo, komu tieba cvi¢eni uz nepfislo smyslupiné?

Zatim kdo pfrisel, tak zlstal, navzdory tomu, Ze pro nemocné roztrouSenou sklerézou je velkym problémem pohyb po
meésté. Musi v sob& zmobilizovat sily, najit v sobé chut’ pfekonat problémy s cestou a jit si zacvi€it. Jednodussi je jit
na masaz a nechat sebou hybat.

"Chceme svym pfibuznym a znamym ukazat, co jsme schopni se naucit."
Vybirate néjaké kurzovné?

Kurz je zdarma. Nastésti se nam vzdycky podafilo najit prostory, za které jsme nemuseli platit anebo sehnali grant.

Vy sama tedy kurzy vedete bezplatné?

Ano. Ja to délam, protoze mé to bavi, protoze vidim, Ze to lidem pomaha, a navic mé to donuti cvicit. Na lekci se musim
doma pfipravit, zacvicit si ji, promyslet, jak to upravit pro jednotlivé lidi. Pak cvi€¢im znovu s lidmi na hodiné a vidim,
jak je to bavi.

Stejnou metodou jste uéila znovu chodit i sebe?

Se mnou zacala cvicit moje sestra. Ja uz skoro nechodila, ale ono prostfednictvim neurorehabilitaci a riznymi metodami
mi nahodila ty nahradni mechanismy. Takze chodim jako ,0zralej golem®, ale chodim.
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"Divaky, ktefi nas znaji, Casto dojmou nase pokroky. Kazdy rok je vidét, ze se zlepSujeme."

Musite na to myslet?

Na kazdy krok ne. Ale kdyz za€nu zakopavat, musim se zastavit, srovnat nohy, srovnat si to v hlavé, udélat prvni krok,
pfesné jako pfi nacviku stabilniho kroku. A pak uz zase chodim. V okamziku, kdy to za&ne byt problém, tak zastavim.
PFi chlzi si tedy mGzu s nékym povidat a koukat se kolem, ale snadné to neni. KdyZ se nedivam do vyloh, tak jsem se
sebou spokojena, mam pocit, jak krasné jdu. Pak se vidim ve vyloze a ten dobry pocit to trochu uzemni. Kdyz nastane
velky problém a nechci fikat o pomoc kolemjdoucim, tak si v hlavé pustim néjakou hudbu a jdu podle té hudby.

Kdyz byste cvicit prestala, tak by se vam zdravotni stav zase zhorsil?

Tahle nemoc se neda vylécit, jenom pfibrzdit nebo relativné zastavit. Existuji lidé, ktefi méli jen jednu ataku a pak uz nic.
Ale stejné by méli na sobé pracovat. Bez toho usili to nejde, zndm spoustu lidi, ktefi se rozhodli necvicit, a ti §li skutecné
velmi dolt po fyzické strance. Sance na zlep$eni je vZdycky, kdyZ &lovék chce. Ja4 sama na tom neurologicky nejsem
moc dobfe. Ale kdyZ vim, jak jsem na tom byla ,hodné Spatné&“, tak jsem na tom ,jenom Spatné*.

Dozvidaji se lidé od doktoru, jak je cvi¢eni dalezité?

Tohle bohuzel moc nefunguje. My se snazili iniciovat propojeni Iékafll — neurologa, psychologa, fyzioterapeuta. Kdyz
narazite na dobrého neurologa, ten vam tu rehabilitaci obvykle doporugi, ale spousta lidi o tom nevi. Nastésti existuji
spole¢nosti jako Ceros a Roska, ktera sdruzuje lidi postizené RS a na tu se dfive &i pozdéji vétSina pacientl obrati.
Také z internetu maji Sanci se dovédét, ze by méli cvicit a jak.

Rizikem pfi cvigeni je pfilisna Unava. Rika se, Ze se ma cvigit do Unavy. JenZe u RS je problém, Ze &lovék je unaven
neustale. Clovék tedy potfebuje najit spravnou miru, zjistit, kdy ta jeho Unava za&ina byt patologicka. KdyZ se &lovék s
RS pfetizi, mize dostat ataku, coz ¢asto velmi zhorsi jeho stav. Miru té ,spravné” Unavy Ize najit. Délaji se zatézova
vySetfeni, prostfednictvim kterych Ize najit, kolik watt(i zatéZe konkrétni Slovék snese. Problém je, Ze v Cechéch tohle
IékaFi moc nevédi. Radéji lidem Fikaji, aby necvicili vabec. | kdyZ posledni dobou se to jiz zlepSuje.




Zminila jste staz v Kanadé. Jak jste se tam dostala a co jste si pfivezla za poznatky?

Zucastnila jsem se kurzu pro lidi s roztrouSenou skleré6zou na univerzité v Sherbrooku. Soucasti kurzu byla napfiklad
walking shool nebo circuit training, tedy rizna cviceni v kruhu. Tam jsem se naucila, Ze je dllezité unavu mirné prekrodit.
Tim se hranice Unavy posouva a ¢lovék je pomalu schopen zvySovat své vykony.

Na kurz profesora Abele jsem se dostala diky své Skolitelce doc. Bartlfikové. Zaujalo mé, jak se ¢esky a kanadsky
pristup k RS liSi. Neznaji mnoho zde béznych metod — napf. Vojtovu, Bobathovu, maji své vlastni metody, které funguiji.
Se svou cvi¢ebni skupinou mivate také tanecni vystoupeni...

Ano. Béhem roku nacviCujeme a pred prazdninami vystupujeme spolec¢né s tanecniky z folklorniho souboru Motak.
Diky pomocné ruce tanec¢niku, ktera ¢asto slouzi jako berle, jsme schopni odtancit nékolik skladeb. Chodi tam hlavné
pribuzni, které to obvykle hrozné dojima. Loni se tam sestra jedné z divky z kurzu rozplakala dojetim. Vi, Ze sestra
sotva chodi, a najednou ji vidi tancit. Proto také ta predstaveni délame. Chceme ukazat druhym, Ze néco dokazeme,
ze se zlepSujeme.

Na konci je tedy tanecni vystoupeni, co je na zacatku?

Vzdy se musi zacit Uplné od prvopohybu. Napfiklad se nejprve zaéne se hybat jenom prsty. Postupné se pohyb pfenasi
na vétsi a vétsi Casti téla. Zvedat stfidavé Spicku a patu na obou nohach, to je soucast chlize. Kdyz necitite, co ta
noha déla a nekoukate na to, je to t&éZké. Navrch kdyz k tomu chcete pfidat jesté ruce. Takze se zacina jednou nohou a
postupné se to komplikuje. Pfi nacviku na vystoupeni pak nacvic¢ujeme jednotlivé ¢asti choreografii bez hudby a pozdé;ji
s hudbou. Teprve po poskladani jednotlivych ¢asti nacviCujeme s folklornim souborem.

"Spoluprace s Motakem je vyborna. Jediny problém je sehnat levné zapljceni salu."

Vy necitite nohy?

Ja ani netusim, kde ta noha je. Mam porusené Citi, ale podle bolesti vim Ze je.. Jsem ale schopné s ni néco délat, i
kdyz ji necitim. Porucha €iti ma i své vyhody. Ja si pfi vafeni €asto sahnu do horkého oleje a ani o tom nevim a kdyz
se po padu zranim, alespofi se mohu v klidu oSetfit. Pfi chGizi musim koukat pod nohy a nemGzu mit vysoké podrazky,
abych tusila, kde chodim.

Ted jsem ucila chodit pani spravné s francouzskymi holemi. BEhem terapie ji to $lo a nemohli jsme ji skoro zastavit jak
byla nad$ena. Pak $la ven do terénu a hole ji spi§ prekazely, nez aby pomahaly. Clovék musi nejprve pohyb pochopit
— to je smysl téch terapii. Pochopit, jak pomoct svému télu, aby fungovalo.

Naucit ho, jak to udélat jinak, kdyz to ,,normalné“ nejde?

U té RS ja tomu fikam, Ze pGvodni ,nervy nevedou“. Musi se najit jiny nerv, ktery ten pohyb udéla misto plvodniho.
Musite mozek donutit, aby nervovy impuls zacal posilat novou cestou. Tim, Ze to zkouSite pofad dokola, mozek si
nakonec cestu najde. KdyZz mu ji pomuzete najit, tak si ji zapamatuje a bude ji vyuZivat. Nebude zkouSet staré slepé
cesty. Naucit se zapojit nahradni mechanizmy, to je cil.



Otec Marcely Rasové piebira z rukou rektora Mimoradnou cenu.
(Véra Vonavkova)
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