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Zavérecna zprava z dvoumeésicni odborné staze v Lotyssku

obor Fyzioterapie
11.2.2019 - 12.4.2019

Vlastni stadZ probihala ve dnech 11. unora 2019 aZ 12. dubna 2019, tzn. v obdobi konce zimniho
semestru a prvni ¢asti letniho semestru. Z naseho ro¢niku jsme do LotySska vyjeli v celkovém poctu tii
studentd fyzioterapie.

Pred odjezdem bylo potreba vytidit hned nékolik dokumentd, které neni radno nechavat na posledni
chvili. Learning agreement, Ucastnicka smlouva, potvrzeni od lékare (pro nasi univerzitu i pro univerzitu
v Lotyssku), pojisténi odpovédnosti s platnosti na celou Evropu, pojisténi na cesty, zadost o ubytovani
na kolejich lotyssské univerzity, letenky, stipendium (a s tim souvisejici ucet v eurech), ad.

VSechny potfebné dokumenty pro nasi univerzitu jsme vypliovali a podepisovali podle pokyn(
zahrani¢niho oddéleni ¢i dle pokynl nasi zahrani¢ni mentorky Kristiany, taktéZ pfi obou bodech
tykajicich se pojisténi jsme si nechali radi poradit a sjednali témér vse prostfednictvim nasi univerzity.
Obtiznéjsi pro nas bylo jen potvrzeni od lékare pro univerzitu v LotySsku, které je rozsahlejsi, nez je
v Ceské Republice b&7né (anamnéza, MRSA test, RTG plic, ad.), a proto je dobré toto potvrzeni za&it
fesit co nejdrive poté, co se vdm dostane do rukou, zvlasté pokud bydlite od Budéjovic ponékud dale.
Viechny body se ndm nakonec podafilo Usp&éné vytidit a po finalnim podepsani Uastnické smlouvy a
pfipsani stipendia na Ucet uz ndm nic nebranilo, a my tak mohli vyrazit vstfic novym zazitkiim a
zkuSenostem.

Prijezd

Z divodu cenové vyhodnych letenek jsme si nasi cestu do Rigy protahli jesté o zastdvku v Némecku,
kam jsme dojeli autobusem. Z Berlina nas pak cekal dvouhodinovy let a v Rize jsme tak byli
v pfijemnych 12 hodin dopoledne. Po vystupu zletadla jsme postupovali spiSe podle instrukci
kamarad(, ktefi absolvovali stdz rok pred nami, ale i podle ndvodu nasi mentorky Kristiany bylo vse
prehledné vysvétlené a nemuseli jsme se tak bat, Ze bychom se ztratili. Zastavka, ktera byla témér
naproti arealu letisté a po koupi listki na méstskou hromadnou dopravu v automatu na zastavce jsme
se vydali autobusem ¢. 22 do centra, kde jsme na zastavce ,,AUTOOSTA” (,,autobusové nadrazi“),
prestoupili na druhy autobus s €. 21, ktery pokracoval smérem na JUGLU. Cesta z centra trvala pfiblizné
40 minut, nase zastavka Hippokrata iela se nachdzela asi 2 minuty od koleji, které byly ve stejné budové
jako nase zahranic¢ni univerzita, LU Rigas Medicinas koledza.

Ubytovani

Ubytovani na kolejich bylo velmi jednoduché, nebot pani na recepci o nas jiz védéla, a tak, i pres
jazykovou bariéru z divodu neznalosti mistniho jazyka, probéhlo vie v naprostém poradku.

Koleje byly velmi pékné, moderné vybavené. V Useku vyhrazeném studentim na Erasmu byly
k dispozici, kromé jednotlivych dvoultGzkovych pokojl, i spolec¢né prostory zahrnujici mensi obyvaci
pokoj (ktery byl kromé béznych véci vybaveny i Zehlicim prknem se Zehlickou), koupelnu s prackou a
mensi kuchynku, ktera viak své malé rozméry s jistotou nahradila vybavenosti nadobi i spotiebic.
Milovniklm sportu pak jisté prijdou vhod i dvé malinkaté posilovny, které jsou tu studentdim kdykoliv
k dispozici.

S nasi mentorkou Kristianou, kterd méla kancelar pouze nékolik pater pod ndmi, jsme se sesli az prvni
pracovni den po nasem pfrijezdu, kdy jsme dopoledne vyfidili nase studentské prlikazy a ,litacku“ na
MHD a odpoledne uZ jsme vyrazili na misto nasi prvni praxe, kam nas Kristiana, stejné jako v pripadé
nasledujicich praxi, prvni den doprovodila a predala taméjsim mentordm, ktefi nas pak méli na starosti
v pribéhu celé praxe.
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Praxe

Prvni tti tydny jsme stravili na dvou poliklinikach “Aura” a “Plavnieki”. Polikliniky se nachazeji zhruba
20 minut jizdy autobusem od studentskych koleji. Obé budovy jsou uvnitf moderni a velmi dobre
vybavené. Témér kazdy den jsme si mohli prohlédnout praci jiného fyzioterapeuta, ktery Casto
vysvétloval svoje postupy anglickym jazykem. Vidét jsme mohli praci s détmi i dospélymi a moderni
vybaveni v akci. VétSina ambulantnich pacientld mluvila prevazné rusky ¢i lotySsky, az na mladsi
pacienty, ktefi ovladali anglicky jazyk. Samostatné ¢i pod dozorem jsme pracovali jen ztidka, i presto
to vSak byly cenné zkusenosti.

Dalsi tfi tydny jsme stravili v nedaleké nemocnici “Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica”,
kterd se nachazi asi 5 minut chlzi od studentskych koleji. Zde jsme prochazeli jednotliva oddéleni a
navstévovali pacienty se starSimi lotySskymi studenty, ktefi byli schopni prekladat nase pokyny rusky
Ci loty$sky mluvicim pacientim. Zde uZ jsme s pacienty pracovali pod dohledem a vyuZili dosud
nabytych védomosti. Pfi naSem pobytu probihala na vétsiné patrech rekonstrukce, a tak bylo ¢asto
obtiZzné presunutého pacienta najit. Mimo standardni postupy zde casto fyzioterapeuti vyuZivaji
oxymetr pro méreni saturace hemoglobinu v krvi a tepové frekvence, kdy mohou snadnéji urcit reakci
ortostatického tlaku.

SRR

Posledni dva tydny jsme zakonCili v nejvétSim rehabilitacnim centru baltskych zemi: “Nacionalais
rehabilitacijas centrs Vaivari”. Moderni rehabilitacni zafizeni se nachdzi v rekreacni oblasti blizko
Jirmala beach rozprostirajici se na severnim pobreZi. Do Vaivari je cesta ponékud delSi. Nejprve ze
studentskych koleji 40 minut autobusem na hlavni vlakové nadrazi a ddle dalSich 40 minut vlakem.
V rehabilitacnim zatizeni se naskytne nejvétsi prileZitost dostat se k pacientlim s Sirokou Skalou
rozdilnych diagndz a je jen na vas, kde se budete chtit profilovat. Je zde nékolik oddéleni, kde mlzZete
sledovat pfi praci fyzioterapeuty, naucit se nové techniky, manipulace a samostatné pracovat
s pacienty. Kazdy fyzioterapeut nam s radosti poradil a pomohl. Pacient zde stravi obvykle 14 dni, kdy
za jeden den ma hned nékolik procedur. Kromé fyzioterapie ma moznost pacient absolvovat masaze,
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procedury fyzikdlni terapie, cviCeni v posilovné, skupinové i individualni cviceni ve vodé, terapii
tancem, muzikoterapii, audiovizualni terapii, hippoterapii a ve svém volném case se mliZze prochazet
po nedaleké plazi.

V kazdém zafizeni se nachazi mistni Kafejnica, kde si za prijatelné ceny muZete dopfat obéd nebo
néjakou sladkou odménu za praxi.

Na konci kazdé praxe nasi praci vidy zhodnotil taméjsi mentor prostfednictvim evaluaénich formulara,
které se staly sou¢dsti naseho vystupniho hodnoceni z celého Erasmus* pobytu.
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Cestovani

Erasmus je z velké Casti také o cestovani a poznavani cizich kultur a zvyk(. LotySsko mlze nabidnout
desitky mist, které stoji za to navstivit. My jsme se snazili procestovat nejznaméjsi mista a trochu tak
poznat mistni krajinu a mésta.

K cestovani jsme nejvice vyuzivali autobusy. Mésicni jizdné pro méstskou hromadnou dopravu nds
stalo 16 €. Dalkové autobusy jsou v porovnani s Ceskou republikou na stejné cenové Urovni. Pokud se
vydate vlakem ceny jsou opét velmi ptiznivé. Co musime vyzdvihnout je aplikace Taxify-Bolt. Velmi
prehledna a jednoducha aplikace, kterd nam kolikrat vytahla trn z paty. Pokud obsadite vétSinu auta,
tak jsou ceny opravdu nizké a s trochou stésti se mliZzete projet v automobilu Tesla.

Prvni dny po pfiletu jsme travili prochazenim Rigy. Staré mésto pravem patfi na seznam pamatek
UNESCO. Mezi nejznaméjsi budovy patfi: House of Blackheads, Tti bratfi, St. Peter’s church, Central
market, Pomnik svobody, Narodni knihovna, Evangelicka katedrala-Rigas dome, Narodni opera a
Lotysska akademie véd, ze které je nadherny vyhled na celou Rigu. V nejblizSim centru se nachazi i
mnoho muzeii, které jisté stoji za ndvstevu. Pro pozndni mistni kultury je vhodné navstivit Etnografické
muzeum asi 4km od studentskych koleji. | pokud nepatfite mezi hokejové fanousky, tak byste méli
zavitat na hokejovy zapas Rigy, ktera hraje v moderni aréné KHL.

V nejblizsim okoli Rigy je povinnosti navstivit rekreacni mésto Jarmala s nddhernou pisecnou plazi
tdhnouci se 39 km po severnim pobreZi. Zvlasté za slune¢ného pocasi pfipomina italské plaze. O nékolik
vlakovych zastavek dale se rozklada Narodni park Kemeri, kde si mlzete diky dievénym chodnicklim
projit okruh 3,5 km v raselinovych planich s modrymi jezirky a borovicemi.
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Severné od Rigy vyuUstuje feka Daugava protékajici Rigou do Rizského zélivu. Zde najdeme molo
Mangalsala, které je zakonceno ¢ervenym majakem, kde je mozné sledovat obrovské prepravni lodé
vplouvajici do pristavu Rigy. Pokud mate Stésti Ize vidét i tulené. Dalsi mista, které jisté stoji za navstévu
je Gauja National park nachazejici se severovychodné od Rigy. Je zde nékolik turistickych tras
v okouzlujici pfirodé s hrady ve méstech Cesis a Sigulda. V blizkosti Rigy jsme navstivili Jelgavu

v v/

s divokymi korimi a napll cesty k zapadnimu pobfezi Kuldigu s nejsirsimi vodopady v Evropé (270 m).

S dalSich mist jsme navstivili pfistavni mésta Ventspills a Liepaja na zapadnim pobfezi. Cesta tam trva
autobusem zhruba 3,5 hodiny.

Nejvétsim zazitkem byl jisté tfidenni vylet, kdy jsme navstivili naSe spoluzaky v Tallinnu. Cesta
autobusem trva kolem 4 hodin. lhned po pfijezdu jsme pokracovali autobusem do Narodniho parku
Laheema a na vodopad Joelathme. K veceru jsme se sesli se spoluzaky, vyménili zaZitky, prosli si
nejhez¢i mista starého mésta a my druhy den pokracovali v brzkych rannich hodindch trajektem do
Helsinek. Hlavni mésto Finska je urcité zajimavé navstivit a porovnat si napriklad Zivotni Uroven
severskych statl. Nejvice nas ohromila mistni futuristicka knihovna.




Erasmus* program
LotySsko (11.2.2019 — 12.4. 2019)

Misani

Ve starém meésté doporucujeme navstivit vyhldsenou tradicni restauraci Folkklubs Ala Pagrabs, ale
doporucujeme si predem zarezervovat misto, pokud se rozhodnéte jit o vikendu (nebo muzZete
spoléhat na Stésti).

Za financ¢né prijatelné sumy se studentskou slevou se muZete najist v restauracich ,LIDO“, které
potkate skoro na kazdém rohu. lJidlo si vybirdte formou Svédskych stoll. Bylo by velkou chybou
neochutnat $aslik nebo slané palacinky, vafi tam prosté boZsky. A ty zakusky!!!

Tradi¢nim pokrmem jsou také Pelmeni, které pfipominaji vzhledem plnéné raviolli. Restauraci nejdete
na hlavni ulici smérem od , The Freedom monument” na namésti.

Ted budeme chvilku mluvit k milovnikim fastfoodu, jednoznacné Hesburger, kde dostanete také
studentsky discount (Bacon hamburger je dle kluku top!).

Pro milovniky sushi doporucujeme si objednat donasku pres Bolt pfimo na kolej (nebo tam nékoho
vyslat :D).
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Kavickari, pozitkari, milovnici hot chocolate ¢i dortiku... nejvic hygge kavarnou je Apsara Tea House
neboli Tejnica s vyhledem na feku a staré mésto kde se mizete pohodiné zabofit mezi polstarky s

dorti¢kem v ruce a vychutnat si Salek dobrého kvalitniho ¢aje. Je to cenové trosku drazsi, ale rozhodne
to stoji za to.

Dalif je za nas Fat Cat, kde miiZzete ochutnat francouzskou bo?skou pochoutku Eclair, kterého tajemstvi
spociva v perfektni sladké chuti odpalovaného tésta s jemnou, Cerstvé vyrabénou naplni.

Do tretice doporucujeme Crumble Cake, kde jsme ji objevili nahodné pfi prochazce uzkych historickych
ulicek starého mésta...nddherné prostory, velmi mily personal, vyborna kava a ¢aj s prekvapenim.

Pokud nebudete rano stihat, tak jednoznacné take away kafé v Narvesenu, ktery nejdete na kazdém
rohu (+studentska sleva). Je tady i Costa, Double Coffee nebo Caffeine. Kafejnice jsou témér na
kazdém rohu, moZna objevite jiné hygge kavarnicky
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Z mistnich dobrdtek doporucujeme ochutnat mistni tvardzky rlznych pfichuti, které si urdité
zamilujete.

Nejlepsi, nejuzasnéjsi, cenové vyhodny je nakup na Central marketu, ktery nelze prehlédnout. Nachazi
se v centru naproti autobusovému nadrazi. Poklada se za nejvétsi kryty market v Evropé. Pét velkych
krytych budov, kde kazda je uréena pro urcity druh potravin: maso, ryby a morské potvlrky (Cerstvé az
Zijici), syry a mlécné vyrobky, zelenina a ovoce (hodné granatovych jablek, brusinek, borlvek, jahod a
avokad) a pecivo — urcité musis zkusit tradicni chléb pfipravovany peceny v specialni peci. Mimo téchto
budov se venku nachazi stanky s rGznym oblec¢enim, ru¢né pletenych $alu, Cepic a rukavic, také zelenina
a ovoce. Ceny za potraviny jsou mnohem nizsi neZ uvniti marketu.

Pokud se Vam nebude chtit aZz do centra, mlzZete si nakoupit v Alfé, co?Z je par zastavek autobusem (21)
nebo je blizko u koleje Beta a trodku dal za ni Rimi. V Alfé maji vyborné belgické waffle. Cerny chléb je
sladky ale maji tam spoustu jinych druhu peciva na vybér.

Pokud se vydate na vylet do Liepaji, doporucujeme zajit do restaurace Hot potato, kde délaji vyborné
hamburgery, plnéné brambory zapékané v troubé a také bramborové placky s lososem a dipem.
Pivafi si v Rize moc nepochutnaji, pivo je v porovnani s pivem v Ceské republice o dost drazsi.

Doporucujeme bar Rock café, Shot café a Omas Briljants, kde organizuji rlizné akce. Pokud se Vam
postésti jako ndam muZete natrefit na soutéz jedlik( tacos a tfeba se zapojit do soutéze a vyhrat 30 eur,
jako se postéstilo nasemu kamaradovi z Mexika.

j Rigas Balsams je tradicni likér, ktery najdete snad vSude. Nejlepsi za nas je balzam
s pfichuti cherry, ktery chutna jako nase griotka (doporucujeme jako present pro
blizké).

Jakub Hunacek (hunacekjakub1997 @gmail.com)
Dita Smékalova (smekalova.dita@gmail.com)
Daniela Sopkova (daniela.sopkoval7@gmail.com)
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