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MaRS 2023

- zavérecCna zprava

Z Marathonu do Athén, nebo z Athén do Sparty?
12. ro¢nik 24hodinového cvicebniho Maratonu s roztrousenou sklerézou napric svétem

i vSemi vékovymi kategoriemi.

Mezinarodni hnuti za zdravy Zivotni styl na podporu nemocnych s roztrousenou

sklerézou.

Termin akce:
Format:

Poradatel:

Hlavni medialni partner:

24. - 25. biezna 2023
Sportovné osvétovd akce s pohybovymi aktivitami vhodnymi pro pacienty sRS,
probihajici soubéiné po dobu 24 hodin na riiznych mistech v CR i v zahrani¢i
IMPULS, nadacni fond, se sidlem Katefinskd 30, 120 00 Praha 2, zapsan v nadacnim
rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze v oddilu N vlozka &. 325, IC: 261 694 28,
¢islo Gétu: 19-2833670227/0100, www.nfimpuls.cz

Radio Impuls

Partner celostatniho MaRS maratonu 2023: Merck, Novartis
Partner sobotnich skupinovych cviceni: Sanofi
Partner Roztrousené stezky: Roche
Partner maratonskych &isel: Biogen

Partner krokovaci vyzvy:

Viatris

Partner webovych stranek www.maratonmars.cz: ZPMV

Partner prezentace v Praze: VZP

Hlavni partnefi Prahy:

Partnefi Prahy:

Regionalni partnefi:

Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, FitnessAction, Magistrat hlavniho
mésta Prahy

Asociace studentl fyzioterapie (ASF), Clarion Congress Hotel Prague, Kliniken Valens,
MSrehab.cz, Perfecto design, VSeobecna fakultni nemocnice v Praze 2, Staki lyze,
Obcanské Sdruzeni mladych sklerotik(, Slovensky zvaz sclerosis multiplex, Unie Roska

Synthon Brno, Roska Ceské Budéjovice, Hradec kralové Gomango, Hulin — mésto,
Chomutov, Kamaradi Stochov, IC Energo (Brno), Fitpeople Jihlava, KravMaga, Kroméfiz —
mésto, Studio Endorfin Liberec, L&B MotionFactory (Karlovy Vary), Meésto Most,
Sportovni hala Most, Sanatoria Klimkovice, SC_Fajne, Starez, Teplice Mésto, Teplice Relax
SC Golempress Letohrad (Usti n/0), Vitar, Zdar nad Sdzavou — mésto, Domov sv. Josefa
v Ziréi u Dvora Kralové n. L., 5pilitG zdravi, Fyzioklinika Praha 4, Fitness aréna, Dvdr
Kralové, Roska Ostrava, SJ—Bratislava, Jirkov — mésto, Nordic Walking Beroun, Novy Bor
— mésto, RKTyn, Roska Frydek-Mistek, SVS (Teplice), Valec Podébrady, Bazén Radotin

Zastita celostatniho MaRS: Pavel Bélobradek

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz


http://www.nfimpuls.cz/
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MaRS 2023 - zapojena mista:

1. Beroun, NW 17. Ostrava, Roska
Brno Roska spolecné s Roskou Kyjov 18. Ostrava, FC Fajne
a Roskou Vsetin — Lazenské a 19. Ostrov n/Ohfi
relaxacni centrum Rasinova 20. Podébrady, Valec (posunuty termin)
3. Ceské Budéjovice, Figt Club, Roska 21. Praha, FitnessAction
4. Ceské Budéjovice, Vas-ka, APA FTVS 22. Praha Gutovka, APA FTVS
5. Dobf¥ichovice, I-orienteering, APA FTVS 23. Praha hvézdarna Dablice, APA FTVS
6. Frydek-Mistek, Roska 24. Praha Letna, APA FTVS
7. Hradec Kralové, Vékose, Roska 25. Radotin, Bazén
8. Janské Lazné, Roska Celdkovice 26. Sedlec Préice, APA FTVS
9. lJihlava, Fitpeople Bedfichov, Roska 27. Slatinany, CAU Frisbee, APA FTVS
10. Jirkov, RT Sport, Roska 28. Stochov, Kamaradi
11. Karlovy Vary, CarpeDiem 29. Teplice, MSC
12. Karlovy Vary, L&B Motion 30. Teplice, SC Relax
13. Liberec, Studio Endorfin, Roska 31. Tyn nad Vitavou — Vecerni Tynsky kros
14. Most, sportovni hala 32. Usti nad Orlici/ Letohrad, Roska
15. Nové Mésto n/M, APA FTVS 33. Zd'4r nad Sazavou, Roska
16. Novy Bor, Roska Ceska Lipa 34. Zire¢ u Dvora Kralové nad Labem, Domov
sv. Josefa
Zahranici:

35. Bratislava — Slovensko, online a outdoor vyzva Od Sumavy k Tatram
36. Levice - Slovensko

Co je MaRS maraton?

Organizaci celostatné zadtituje Nadaéni fond IMPULS, neziskova organizace. Akci v jednotlivych mistech celé CR
i v zahraniéi poradaji mistni pacientské organizace, desitky dobrovolnikd z Fad pacientt a pratel.

MaRS maraton je mistem, kde se potkavaji svéty, kde zacina spoluprace, porozuméni, pomoc druhému i pomoc
sobé. MaRsS je cvicebni maraton, na mnoha mistech cvi¢i tymy na podporu lidi s roztrousenou sklerézou. Rlizna
mista, razné formy vhodnych sportovnich disciplin a rGzni ucastnici — pacienti, jejich rodiny, pratelé, |ékafi, sestry,
terapeuti. Cil a smysl je zapojit nemocné do aktivniho Zivota, motivovat k pohybu, k pravidelnému cvi¢eni. Otec
myslenky MaRS maratonu Roman Kvapil, ktery sam nemoci trpi, tim odpovida na otazku jak. Obout si dobré
boty a jit cvicit také.

Je to akce plna pohybu, radosti a smyslu. Smysluplna proto, Ze podporuje cviceni, zdravy Zivotni styl, ukazuje, Ze
Zivot s RS nekonci. Propojuje nové svéty a otevira nové moznosti. Pro vSechny. Nejen nemocné a jejich rodiny,
pratele, ale také pro vSechny ostatni, kterym ukazuje, Ze jsou tu lidé, ktefi se nevzddvaiji. Ktefi jsou statecni nemoci
navzdory.

Osvéta smérem k Siroké verejnosti je klicem k pfibliZeni Zivota s RS, upozornéni na uskali této nemoci. Také na
socialni bariéry, stigma, tabu a stale pfetrvavajici myty s dGrazem na chybéjici povédomi o nemoci jako takové...

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmov3, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Prubéh akce MaRS 2023

Oficialni start maratonu byl posledni bieznovy patek ve 14 hodin. Cvicili jsme v priibéhu tohoto vikendu (ale uz
od patecniho rana), noéni hodiny jsme dopfrali zaslouzenému spanku (je duleZitou soucasti zdravého Zivotniho
stylu). MoZna se zda, Ze to znamena konec myslenky 24 hodin cviceni? V pribéhu celého vikendu, véetné
individualni nedéle, jsme nakonec odcvicili vice nez 24 hodin... Cvicilo se vSude v celé republice, tam, kde myslenku
maratonu pro RS vzali za své.

»Vysoké cile, tfrebaZe nesplnitelné, jsou cennéjsi neZ nizké, tfebazZe splnitelné.” — Johann Wolfgang Goethe

| v letoSnim roce MaRS zahdjila Lehkovaina vozickarska rozcvicka v 10 hodin, prvky zdravotni télesné vychovy
v hravém duchu. Jéga smichu, cvi¢eni s pisni¢kami, koordinacni cviceni s détskymi fikankami pod vedenim lJitky
Varekové z FTVS UK.

V Praze ve FitnessAction odstartoval MaRS maraton cviceni iderem 14. hodiny prvnim kruhovym tréninkem,
kde se dale kazdou hodinu stfidaly tymy sloZené z fad pacientd, jejich rodinnych prislusnikd, pratel, ale i 1ékar,
zdravotnich sester a partner(. V 17 hodin jsme se vsichni sesli ke spole¢nému setkani a kratkému podékovani viem
partnertim, cvicitelGm i Ucastnikm. Také dékujeme panu starostovi Prahy 4 Ondfeji Kubinovi za cas, ktery zde
spolecné s nami stravil, a tésime se na cviceni v pfistim roce. V podvecernich hodinach se ke kruhovému tréninku
pridaly také skupinové lekce, patec¢ni vecer zakoncila relaxace pro dobry spanek.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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V sobotu rano se opét skupinky nad$enych cviéenct stfidaly at uz na rozmanitych lekcich & kruhovém tréninku.
V sobotu v 10h startovala Roztrousena stezka, kilometrova trat s disciplinami simulujicimi pfiznaky, které
s sebou nese roztrousena skleréza.

Zdravym lidem pfiblizila vSedni problémy nemocnych a také jim predstavila prvni ptiznaky, které mohou véas
pomoci odhalit onemocnéni. Pro nepfizen pocasi jsme ji ukoncili o hodinu drfive... Pfesto oslovila mistni
kolemjdouci s détmi.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Opét se na pripravé a malé varianté lonské Pettinské cesty podileli studenti APA FTVS. MoZnost si vyzkouset jak se
chodi bez pomoci zraku (stanovisté zrak), jak nahradit zrak hmatem a jak je hmat nékdy osSidny, nebo mozna spis
jak nedokadZeme dobfe rozkli¢ovat informace predané ndm pouze hmatem. A7 98 % smyslovych informaci ndm
zprostiedkuje pravé zrak a docasné poskozeni ¢i doc¢asna ztrata zraku je mezi typickymi priznaky a projevy RS.

Pamét a fe¢, pohyb, nohy, dalsi discipliny, které pomohou pochopit. Mozna jednoho dne pomohou k rychlé
diagnostice a rychlému nasazeni biologické Ié¢by.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Mezi dalsi doprovodné aktivity v prabéhu obou dni ve Fitnessaction rozhodné patfi Hlavohratky, tedy hry
stimulujici nas mozek, moznosti konzultaci s odborniky, véetné zastupcl Vseobecné zdravotni pojistovny.

Clenové UNIE ROSKA pfipravili piehled zajimavé pomocné literatury véetné letdkd, jak cvigit v domdcim prosttedi.

Od patku do nedéle také pripravili program na mnoha dalSich mistech — vcetné videi pro individualni cviceni
z domova pro ty, ktefi se nemohli osobné ptipojit, také studenti APA FTVS UK. Tento obor je znamy pod zkrdcenym
nazvem Aplikované pohybové aktivity (Adapted Physical Activity - APA) - obor ATVS OSP ma na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze jiz vice neZ tficetiletou tradici. Studenti se v rdmci néj vénuiji
pohybovym aktivitdm pro podporu zdravi v biologickém, psychologickém a socidlnim kontextu. Pohybové
programy se uci modifikovat pro jedince s riznymi typy specialnich potreb, tedy s postizenim ¢i znevyhodnénim.
V praxi se pak uplatiuji jako lektofi, trenéfi ¢i organizatofi pohybovych aktivit, ¢asto ve spolupraci s pedagogickymi,
socialnimi ¢i zdravotnickymi institucemi.

Do Maratonu se letos zapojily 1. a 2. ro¢nik bakaldrského studia, 2. ro¢nik magisterského studia, obor ATVS OSP
prezencni (aplikovany volejbal na Gutovce) i kombinované studium, absolventi i ucitelé (online lekce).

Online lekce pfipravené studenty APA FTVS UK:

Studentky 2. ro¢niku nMgr. pfipravily nasledujici lekce:

Aerobikova “a trochu tanecni” lekce

Relaxace

Cviceni s balanéni ¢ockou

Kruhovy trénink pro sedici (luxusni kruhacek vsedé - osoby vyuZzivajici vozik, seniofi)
Cviceni s prvky jogy - zaméreni na spravny dech a koordinaci pohybu

Ukazkova video lekce z fyzio programu na doma

Zakladni cvic¢eni dle metody ACT

Parové kondic¢ni a posilovaci cvi¢eni pro vozickare z pohodli domova

Meditacni techniky

Procviceni od hlavy az k paté s pomoci overballu ve stoje a modifikaci vsedé - online
Dechova a protahovaci joga

Cviceni s gymballem

Relaxacni joga

Studenti 1. ro¢niku Bc. pFipravili tyto lekce:

Posilovani celého téla

Trénink flexibility a mobility

Cviky na doma: spal vSechny tuky za par minut denné

Online lekce zakladnich cvikli metody DNS na zpevnéni stfedu téla a stabilizaci

Cviceni na venkovnim hfristi

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmov3, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Dékujeme jak studentum APA FTVS, tak tymu jejich pedagogi z FTVS, katedry zdravotni télesné vychovy
a télovychovného lékarstvi za spolupraci, pomoc a skvélé zapojeni, vedeni celé skoly za opétovné partnerstvi
akce.

Vysledky a zavér - MaRS 2023

To nejdulezitéjsi, co 12. rocnik MaRS, 24h cvicebniho maratonu pfinesl, bylo spolecné cviceni, osobni setkani
beze strachu (byt s respektem). Lidé se sesli osobné ve 29 méstech a 36 mistech, Siroky zabér a skuteéné skvéla
pestrost aktivit. Jak je vidét ze vSech fotografii — osobni setkani, sdileni dobrého i moZnost si vyzkouset rdzné
discipliny vhodné pro pacienty s RS — je cely 12. ro¢nik jak v Praze, tak i v dalSich mistech prodchnuty radosti
a nadsenim.

Tradicni telefonicka stafeta, kterd v minulych uzavienych a online letech postradala smysl, se opét rozbéhla
a propojila vsechna cvicici mista. Pomyslny stafetovy kolik se vzkazem Sursum corda (vzhuru srdce) je dalsi prvek,
ktery spojuje skupiny lidi s RS a jejich blizké v celé republice. Pravda, nékde predani Stafetového koliku trochu
zakulhalo, ale nakonec si Stafetu jednotlivi UCastnici akce predali. ProtoZe dulezité je zucastnit se, zapojit a ne
vyhrat... Také se opét podafilo v nékolika méstech spole¢né cvi¢eni na dalku — pres skype, pro ptisti rok planujeme
spolecné cviceni ve vétSim meéritku, pouze to zavisi na technickych mozZnostech (a v pfipadé Domova svatého
Josefa na signalu).

Je i zajimavé srovnani s predchozimi rocniky, kde je vidét nova motivace lidi s jakymkoli hendikepem k pohybu
(vregionech se na nékterych mistech zapojuji i lidé s jinym onemocnénim) a odpovédnosti za své zdravi.
4126 odcviéenych hodin — od Sumavy k Tatrdm — a to bez on-line lekci je dobry po-covidovy start. Radost ze
spolec¢ného setkani a pohybu vedla na dalSich mistech k dalSimu pravidelnému cviceni lidi s RS a jejich blizkych.

MuzZeme s jistotou konstatovat, Ze po letech s velkym omezenim, nejistotou a stresem, se povzbuzeni napFi¢
regiony, tedy iniciovat spolecna dalsi cviceni, povedlo.

Ani v letosnim roce neni srovnatelna méfitelnost poctu ucastniki — 1247 — s rokem 2019, zahrani¢ni mista ale
nahradila dal3i zapojena mista v Ceské republice. Tak, jak cela spole¢nost stéle citi a nese tihu covidovych let,
aktivni skupiny lidi s RS potfebuji vice povzbuzeni a mit moZnost pfipojit také dalsi, nové diagnostikované, i ty,
ktefi jsou stale na okraji. Mit moznost je povzbudit, umoznit jim Zit Zivot bez velkého omezeni.

Misto (néktera z mist | pocet ucastniku pocet hodin celkem hodin | pocet krokt, metra, kde
zde nejsou uvedena a jak to bylo moiné
pro odlisnost akce)

Beroun 9+1 2,5 25 51 km, 68.000 krok{
Brno 86 7 256 105.490 metrd
Ceska Lipa/Novy Bor 24 3 72

Ceské Budéjovice 53 12 300

Frydek-Mistek 49 4 196

Hradec Kralové 12 2 24 9.600 kroki
Jirkov 11 3 33

Jihlava 74 8 246

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmov3, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Janské Lazné 30 4 69
Karlovy Vary 24 7 38
Levice 15+5 3 45 42,195 km
Liberec 35 2 70
Most 67 2 134
Nové Mésto n/Metuji 48 2,5 48 turnaj
Ostrava 7 1,5+3 11 32.515 krokd
Ostrov n/Ohfi 12 1 12
Podébrady 28 2 56 pilates
Praha vie 530 24 2236
Stochov 38 2 56 145.217 krokd
Teplice 54 6 74
Zdar n/Sazavou 35 8 125

MaRS - Maraton cviceni s roztrousenou sklerozou 2023

V terminu 24. az 25. bfezna 2023 se konal jiz 12. rocnik osvétové pohybové akce Maraton cviceni s roztrousenou
sklerézou - MaRS. V ramci celého vikendu opét byly celorepublikové organizovdny zajimavé pohybové projekty,
jejich cilem je zvysit informovanost vefejnosti o problematice roztrousené sklerézy (RS) a podpofit nemocné
s timto onemocnéni i jejich blizké k aktivnimu Zivotnimu stylu.

Celostatné akce probiha pod zastitou Pavla Bélobradka a ve spolupraci Nadacniho fondu IMPULS, celostatnich
i mistnich sdruZeni pro pacienty s RS (mistni organizace ROSKA, nap¥. Brno, Ceské Budéjovice, Jihlava, Liberec)
a dalsich partnerd. | v letosnim roce byla hlavnim partnerem v Praze Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy.

Studenti tfi studijnich skupin oboru Aplikovana télesna vychova a sport osob se specifickymi potfebami - jedna
z bakalarského a dvé z navazujiciho magisterského studia - pfipravili na prvni jarni vikend Sirokou skalu pohybovych
program(. Témér dvé desitky lekci probéhly v online prostoru, at jiz v realném ¢&ase ¢i na YouTube. Byly
zorganizovany originalni akce, jako naptiklad Den adaptovanych sporti na Letné, adaptovany volejbal na Gutovce,
orientaéni béh v Dobfichovicich, benefiéni vybéh na Dablickou rozhlednu, florbalovy turnaj v Novém Mésté nad
Metuji, den zdravotniho cviceniv centru Vaska v Ceskych Budéjovicich, vyslap na Javorovou skalu ze Sedlece-Préice
aj. Zajimavym ptispévkem byl i rozhovor studentky Hanky LukdSové s mistryni republiky lyZarkou Klarou
Gasparcikovou o Zivoté a sportu s RS. Dalsi studenti pfispéli propagaci na internetu.

Pét nasich studentl pak podpofilo program poradany NF IMPULS ve Fitness Action v Praze, kterého se ztcastnilo
530 “maratoncll”, tedy navstévnik( z rad lidi s RS, jejich blizkych i z Siroké verejnosti.

Vérime, Ze je dlleZité uvédomovat si roli pohybu v nasledné péci u jedincl s dlouhodobym onemocnénim a Ze
akce MaRS k tomu napomaha. Jsme radi soucasti tohoto projektu, ktery véfime, Ze ma smysl.

Jitka Varekova (FTVS UK)

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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maratonmars.cz

V Praze 4 udélil zastitu Ondrej Kubin, starosta MC Praha 4, dékujeme.
Zastity v jednotlivych mistech pfijaly dalsi osobnosti vefejného Zivota a také jim velmi dékujeme za podporu.
Celostatni zastitu poskytl stejné jako v minulych letech Pavel Bélobradek, dékujeme.

Zora Jandova, patronka dobrého ndpadu MaRS maratonu, basketbalista Pavel Milos, tymy hracd a hracek
amerického fotbalu Prague Black Panthers a Black Cats, Monika Kristlova, Jan Censky, Tomas Karel, Petr
Vondracek patii mezi osobnosti, které MaRS maratonu zUstavaji vérni i nadale.

Na Gvod i zavér maratonu jsme podékovali partneriim, diky kterym jsme mohli tuto akci usporadat. Diky jejich
podpore, vefejné shirce, benefiénimu prodeji i pfijatym DMS byl vytézek MaRS 2023 — 330 324 K¢ a tak, jako
v minulych letech je urceny na podporu dostupné fyzioterapie.

Dékujeme MHMP za opétovnou podporu projektu diileZitého pro ty, kteri se potykaji s hendikepem
nevylécitelného onemocnéni, ale sviij Zivot nevzdali a Ziji aktivné.

Velmi si cenime finan¢ni i nefinancni podpory vsech partnerii i obrovského tsili vsech, kteri nam
pomadhali, vSem fyzioterapeutitm a cviciteliim za skvélou pripravu, vsem dobrovolnikiim, vsem

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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studentitm FTVS a jejich pedagogiim za velké nasazeni a také vSem letoSnim maratonciim za to, Ze to
nevzddvaji a jsou dobrou motivaci vsem kolem sebe. Dékujeme.

Maraton se proménuje, je to jedina akce s takovym zabérem, prostor, kde se prolinaji svéty. UZ neni jenom
o pohybu a moznosti si zacvicit (moZnosti jsou mraky, kdo chce, ten se hybe), ale stava se vice osvétou,
momentem, ktery umoZni se potkat tém, ktefi by se jinak nepotkali, moznost ujit mili v botach druhého
a porozumét. Na vSechny mozné strany. Motivuje kazdého jinak, na mnoha mistech udi se brat za sva prava
a hlavné pro to néco délat. Starat se o sebe, aktivné se podilet na svém zdravi, byt zodpovédny — kdyby nic jiného,
je to dobry vysledek. Stovky uéastnikd se povzbudily navzajem, podpofrily, spoleény jmenovatel vsech je radost
z pohybu, radost ze Zivota.

Nadacni fond IMPULS podpofil akci opét medidlni kampani. Pfilohou této zpravy je také monitoring medialnich
vystupd. V prlbéhu brfezna a dubna celkem vyslo k MaRS maratonu 116 relaci, readership 10 233 770 vystupd.
(Vystupy v tomto pripadé zahrnuji celou medidlni skdlu — ¢lanky v novindch, ¢asopisech, rozhovory v rozhlasovém
a televiznim vysilani véetné regiondlnich médii. Sledovanost médii se méri prostrednictvim Siroké Skdly ndstrojd,
které se od sebe lisi zamérenim na riiznd média a riiznymi pristupy k jejich sledovanosti. Krom sledovanosti televize
se méri také poslechovost rozhlasu (Radioprojekt), navstévnost internetovych serverti Ci ndklad a Ctenost tisku.
Ndklad tisku v Ceské republice ovéFuje kanceld? ABC CR a o vyzkum odhad(i Etenosti tisku se v Ceské republice stard
Media projekt. Ndklad tisku Ize stejné jako sledovanost televize mérit hned z nékolika hledisek, jako jsou
napr. tistény ndklad, prodany ndklad, celkové distribuovany ndklad apod. Zdroj: mediagram.cz).

Vybér z monitoringu:

Zdravi v kostce, podcast, profesorka Eva Kubala Havrdova o RS

https://cesky.radio.cz/v-praze-startuje-maraton-na-podporu-pacientu-s-roztrousenou-sklerozou-
8778389

https://prazsky.denik.cz/zpravy region/praha-roztrousena-skleroza-pomoc-pohyb-mars.html

https://jihlavska.drbna.cz/zpravy/spolecnost/19697-jihlavanum-v-sobotu-zacina-maraton-s-

roztrousenou-sklerozou-podpori-pacienty-s-timto-onemocnenim.html

https://www.jihlavske-listy.cz/clanek38309-cvicenim-ukazali-na-roztrousenou-sklerozu.html

Vbéhnéte do vikendu s vétrem v zadech a vecer si doprejte zklidnéni ve tmé

https://www.helpnet.cz/monitoring-medii/brnane-cvicili-pro-pacienty-s-roztrousenou-sklerozou

https://www.jcted.cz/72324-novinkou-letosniho-maratonu-s-roztrousenou-sklerozou-je-joga-

smichu/

https://www.jcted.cz/72562-lide-v-ceskych-budejovicich-cvicili-pro-pacienty-s-roztrousenou-

sklerozou/

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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0d Sumavy k Tatram, MaRS maraton cvi¢eni 2023 o¢ima uéastniki:

Aj ja sa hlasim, chcem tam byt s vami a zacvicime si spolu SM SYSTEM. = Posielame pozdrav z NR a v sobotu vam

venujeme jeden skvely kruhovy tréning.

u

¥
¢

astnici byli velmi spokojeni. UzZ ted' se tésime na pristé...

SPORTU ZDAR
Ostrov nad Ohri

V Ostrové nas cvicilo 12, v priloze par fotek. Bylo to
fajn a radi se takto skromné zase pfidame pftisti rok

i ..
Frydek-Mistek

Srdecné zdravim a kone¢né m{zu napsat, jak probihal
MaRS v ROSCE Frydek-Mistek.

Zacinali jsme v patek ve 13 hodin a prvni cviceni bylo
na zidlich. Poté byl mozkovy trénink, Cinské cvi¢eni
,8 brokatl” a  cvieni s mantrou’. Méli jsme
samoziejmeé i prestavky. Kdo chtél, ten si zahral stolni
billiard a ukonili jsme nase spole¢né odpoledne hrou
Boccia. Rozesli jsme se v 19 hodin. Cvicili jsme 3,5 - 4
hodiny, popovidali si a také ochutnali vyrobky nasich
¢lenl a sponzord.

Ptislo celkem 49 lidicek a na vstupném jsme ziskali 3 040,- KE. Bylo to nadherné spolec¢né sportovni odpoledne,

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Ceské Budéjovice

Hradec Kralové

Za Rosku Hradec Kralové hlasime ucast 12 lidi, 9 600 krokd, 2 hodiny cvic¢eni a tréninku.

Dékujeme za maraton a tésime se opét v pristim roce.

Stochov

MARS je za nami a mame z toho skvély pocit! Naseho
maratonu se zUcastnilo 38 déti a dospélych (néktefi pfisli
na vice lekci), spole¢né jsme usli 145 217 krok!

Stafetu jsme Uspésné prevzali i poslali déle.

Navazali jsme nové kontakty s lidmi s RS. Tésime se na
pokradovani navazanych spolupraci. V ramci naseho
projektu pfipravujeme vylet na osli farmu.

Moc dékujeme, Ze jsme mohli byt soucéasti a véfime, Ze se
MARS Maraton stane nasi oblibenou tradici.

Liberec

Vazeni cvicenci a podporovatelé Rosky Liberec. Moc Vam
dékuji za ucast na letoSnim rocniku MaRS, cvi¢ebniho
maratonu 2023. Celorepublikovou akci, kterou porada
Nadacni fond IMPULS spolu s regionalnimi spolky Roska,
letos v Liberci podpofilo 35 cvicencl. Kazdy ucastnik
obdrzel jako podékovani tricko nebo Idhev na piti.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina Bémova, tel:

736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Velky dik také patfi pani cvicitelce.
Tésime se za rok!

Levice

...V prvom rade sa vdm chcem velmi
pekne podakovat za Uzasné
podujatie MaRS Maratén s RS,
ktorého stcastou sa nas Klub SM
Levice pri SZSM mohol stat uz po
Siesty krat.

Tohoroény MaRS sme zahdjili

o 14hod v priestoroch Slovenského

Cerveného kriza Uzemny spolok Levice. Cvi¢ili sme jogu a pilates v poéte 15 pod vedenim nasej cvicitelky Marianky
Cervenakovej. V cviéeni nas podporili aj priatelia so Spolo¢nosti Parkinson Slovensko.

V ramci MaRSu sme mali inSpirativnu prednasku od poradcu zdravia Véra Mojtezikova-poradcu pre vyZivu
a suplementaciu.

Na dialku nas cvicenim podporili piati eSeMkari. Rozisli sme sa cca o 17.00hod.
Krokomery a iné ,,mery,, sme mali vSetci zapnuté pocas trvania Marsu (24 hodin).

Po scitani vetkych krokomerov a inych ,,merov,, sme spolo¢ne zdolali takmer 42,5 km. TakZze mozno skonstatovat,
Ze sme zdolali spolo¢ne za 24 hodin vzdialenost z Marathdnu do Athén.

Ceska Lipa

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Most

Od miminek po seniory — jako kazdy rok velka ucéast. Dékujeme Sportovni hale Most za opét skvélou spolecnou
akci. — NFI dodava, MaRS v pribéhu let je vidét v celé skale maratonskych tricek, pristi rok opét pridame variantu
pro déti, mostecky dorost si je zaslouzi ©.

Praha - Gutovka VOLEJBAL SEDICICH A NEVIDOMYCH 24. 3. 2023

V patek 24. 3. od 16:30 do 18:00 probéhla v beachvolejbalové hale prazského arealu Gutovka lekce volejbalu "Tak
trochu jinak" v rdmci sportovné charitativni akce MaRS (Maraton s roztrousenou sklerézou). Na samém zacatku si
Ucastnici zasoutéZili o ceny
a dozvédéli se zakladni
informace o RS. Nasledné se
presunuli na kurty, rozehrali se
aslo se na to! V pribéhu
prvnich 30 minut se hraly dva
sety volejbalu sedicich.
Nasledné si  hrdci nasadili
klapky a  vyzkouseli  si
aktivizacni hru kombiball -
volejbal nevidomych. Ten se
hraje s plaZovym micem
naplnénym  ryii, a pro
zachovani bezpeclnosti
ausnadnéni orientace byli
v poli vZdy dva vidici navigatofi.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Na akci prislo 11 Gcastnik(, z nichZ 2 patfi mezi ¢leny tymu volejbalu sedicich SK Kometa Praha.

Vsem ucastnikim dékujeme za pfineseni dobré nalady a za akéni nasazeni, klubu Beachservice dékujeme za
soucinnost pfi organizaci akce a velké diky patii také arealu Gutovka - nejen za vstficnou komunikaci, ale také za
ochotu poskytnout nam volny kurt, a tim celou akci MARS podpofit!

Teplice, tyden v pohybu, 20. 3. - 25. 3.

Cely tyden cviceni v SC Relax s volnym vstupem pro pacienty MSC a jejich doprovod, moznost si jit zacvicit
v béZném rezimu pracovniho dne i s prateli. DalSim benefitem byla i nabidka konzultace s fyzioterapeuty mimo zdi
MS centra a i moznost si s nimi zacvicit. Byla to oteviena moZnost zejména pro mladé a nové diagnostikované
pacienty, pro ty, pro které je vyrazné jednodussi v pracovnim nasazeni si jit zacvicit do fitka.

A mozna to nejdllezitéjsi? To, ze mam RS neznamena, Ze nemUzu chodit cviéit jako kdokoli jiny, tedy ve svém
volném ¢&ase, kdy chci a hlavng, kam chci. Ze to, 7e mam
RS mé nevylucuje... to je vzkaz pro kazdého.

Bohaty byl také program pfimo v MS centru. At uz
kruhovy trénink, cviceni na zdrava zada (a Ze to dnes
potiebuje kazdy) Ci joga s relaxaci, to vse Sité na miru.

Do jednotlivych hodin se zapojil také cely tym MSC,
sestricky, terapeuti a |ékafi v ¢ele s pani primarkou, jako
vZdy dobry priklad toho, Ze pravidelny pohyb prospiva,
at se s RS potyka ¢i nikoli.

Jednotlivé lekce opakované vyuzili pravé ¢lenové Rosky
Teplice.

Sehrany tym MS centra Krajské zdravotni a.s., Nemocnice Teplice a mistni organizace Unie Roska se do MaRS2023
pustil s vervou a pfinesl inspiraci jak pro dalsi roky, tak pro dalsi mista.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Jirkov - Roska Chomutov

spolecné jsme si zacviCili pod odbornym vedenim Kristiny
Wittmannové a také si  vyzkouseli jednotlivé stroje
v posilovné. A za tyden jdeme cvicit znovu! Dékujeme
RT Sport Jirkov za podporu a motivaci k pohybu.

APA na Letné

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Jihlava

...cviilo nas celkem 74 lidi, z toho 14 na karimatkach 3 hodiny, 48 na kruhovém tréninku 4 hodiny, a 12 lidi cvicilo
1 hodinu na skoleni trenérd z Klubu Kickbox Klub Reborn.

Celkem jsme tady odcvicili 8 hod. Nejstarsimu cvicenci bylo 77 let...

Ostrava

Sesli jsme se 24. 3. ve 14 hodin a za 1,5 hodiny kazdy usel 4 645 krokd, coZ bylo 3,37 km. Nakonec navzdory
nejistému pocasi a v rdmci improvizace nas bylo 7 state¢nych, z toho 1 vozik.

V zavéru jsme dali jako bonus 105 schodld na kampus vyhlidku. Akce byla fajn a zavérec¢né hodnoceni bylo
v nedaleké Babicc¢iné cukrarné.

Za Rosku Ostrava tedy hlasim celkem 32 515 kroka.
Brno
...tak jesté par metrd a maraton mame za sebou ©

Skupinovd cvi¢eni v télocviéné zacala kruhovym
tréninkem, pokracovala tanec¢nimi lekcemi, cvicenim
se Satky a nechybél turnaj v boccii. Soubézné probihalo
cviceni v posilovné a zejména kardiozéné, kde se
béZzecky pas a orbitrek ne-zastavil, stejné jako
spinningové kolo nebo veslafsky trenaZer. U téchto
aktivit jsme zaznamendvali nabéhané a ujeté
kilometry, abychom spole¢né zdolali cestu z Athén do
Marathonu. A tuto vzdalenost jsme prekonali vice nez
dvakrat. Zde byli velkou pomoci studenti oboru
oSetfovatelstvi pod vedeni pani ucitelky Koufilové ze
stredni Skoly v Tisnové, ktefi pomahali hendikepovanym maratdonclim se cvicenim na pfistrojich. Pratelska
atmosféra nas ostatné provazela celym dnem. Pfipomenuli jsme sobé i svému okoli, Ze pohyb a rehabilitace jsou
nezbytnym predpokladem pro udrieni dobrého zdravotniho stavu a predchazeni progrese onemocnéni.

vrs s

A nastdva dalsi ukol. Na tento poznatek a predsevzeti nezapominat v kazdodennim Zivoté.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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A co dodat jesté na zavér? Co uz nebylo feceno at uz letos ¢i v minulych zpravach, vyzvach?

Vytézek z celého MaRS, cvicebniho maratonu jde na podporu fyzioterapie a cviceni. VytéZzek v jednotlivych mistech
zGstava k dispozici mistnim cvicencdim. Minuly rok jsme cast vytézku poufZili i na cvicitelsky vycvik pro zajemce —
jsme moc radi, Ze v letosSnim MaRSu se vSichni cvicitelé aktivné zapojili.

»Niceho se v Zivoté nemusime bat, jen to pochopit.” Marie Curie-Sklodowska

Mozna i zde je diivod, pro¢ pokracovat dal, pro¢ ma akce jako MaRS, Rozsvitme CR, Dny otevienych dvefi a moina
i dalsi stale smysl:

... d8kUji, Ze jsem méla v po¢atku nemoci uceleny piistup k informacim a pomocnou ruku. Ze jsem si v tehdejsi
nelehké dobé mohla finanéné dovolit chodit na terapie, kde jste za mé vétsinu nakladd hradili a doprali mné
i dalsim pacientim opravdové specialisty.”

Sursum korda, vzhiru srdce, pFisti rok se sejdeme opét na cvicebnim maratonu MaRS, tésime se predposledni
vikend v bfeznu 22. - 23. 3. 2024.

Za tym NFI,
Katerina Bémova

»Kdo v sebe doufa, ten nasel nejlepsi oporu.” - Karel Havlicek Borovsky

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, tel: 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz



