CTETE UVNITR NOVIN:

== ==
* Rozhovor se Simonou Stasovou
» Soutéze o vstupenky
na Mridgu a Krucipiisk
» Soutéie a kiizovka o knihy

* Rady pro zahrady
» Aktudlini nabidky zaméstndni,

kulturni tipy a mnoho dalsiho. ..
NOVE PRILOHA RESTART
* Rozhovor s Vdclavem Krejcikem
* Seridl joga, cviceni, lifestyle...

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnicin. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

CES

BREZEN 2018

MESICNIK
51 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

e eurocentrum
Jablonec nad Nisou

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCI SKODA
SIMPLY CLEVER

21. 3. DAN PRIBAN:
TRABANTEM NAPRIC

AFRIKOU g 3 5 P
26. 3. HUDEBNICI CESKE FILHARMONIE, CHAVORENGE A IDA KELAROVA
29. 3. MALINA BROTHERS I?étsk? pévecky sbar Chavorenge vystoup'l' na mimofadném koncerté v mladoboleslavském 3
SKODA Muzeu. Za doprovodu hudebnikll Ceské filharmonie zazpivaji tyfi desitky romskych déti z celé Ceské
13. 4. DAN BARTA a Slovenské republiky tradi¢ni i soudobou romskou hudbu. Sal L&K Forum, od 18:30 hod.

Vstupné 400,- K&, déti do 15 let 250,- K&.
& ILLUSTRATOSPHERE

27. 3. PREDNASKA: AUTOMOBILISMUS V SEVERNICH CECHACH V LETECH 1900-1925

20. 4, MODROTISK: 35 LET Piednaika Jana N&mce bude vénovana poatkiim automobilismu v severnich Cechach. Jaké znagky
Host: Stranici automobil( se prodavaly nejvice? A jakym zplisobem se vozidla prodavala? Sal Hieronimus I,
od 17:30 hod. Vstupné zdarma.
21. 4. SLAVNOSTI °
SV. PATRIKA 1. 4. CESKA FIHARMONIE: PRAGUE CELLO QUARTET
Irské sestry, Divokej Ir, Keltsky tygr, Zveme vas na poiad Ceské filharmonie s podtitulem Hudebni jednohubky Ceské filharmonie,

Damsha, Alister ve kterém vystoupi ¢tvefice mladych cellistl — Prague Cello Quartet. 4 kluci, 4krat 4 struny a 4 smy¢&ce. Sal

L&K Forum, od 19:00 hod. Vstupné 280,- K&.

26. 4. SARA NIEMIETZ

& W. G. SNUFFY WALDEN 13. 4. MIG 21: SVOBODA NENi LEVNA VEC

[USA} Koncertni turné kapely v ¢ele se zpé&vakem, hercem a taneénikem Jifim Machaékem pokracuje na jafe roku
2018. Sal L&K Forum, od 20:00 hod, k stani. Vstupné v predprodeji 320,- K&, na misté 360,- KC.

DM TR 16. 4. LENKA NOVA & PETR MALASEK - PRIBEHY U PIANA

15 LET POD MASKOU Lenka Nova, zpévacka s nezaménitelnym sametovym altem, vystoupi v komarnim recitalu Pfibéhy
u pidna s Petrem Malaskem ve SKODA Muzeu v ramci celorepublikového turné. Sal L&K Forum,

18. 5. SIERRA HULL (USA) od 19:00 hod. Vstupné 300,- K¢.

& Ethan Jodziewicz

18. 4. BARBORA POLAKOVA: TOUR 2018
V ramci éeskoslovenského TOUR 2018 Barbory Polakové s kapelou se miizete té$it na pisnié¢ky z nové desky
ZEME, ale dockate se i nékterych skladeb z pryniho alba. Sal L&K Forum, od 19:00 hod, k stani.
Vstupné v predprodeji 300,- K&, na misté 350,- K¢.

6. 6. DIVADLO F. X. SALDY:
SRNKY OPEN AIR

25. 4.1000 VECI, CO ME SEROU ANEB TVOJE BABA JE KOMEDIE
Predstaveni Divadla pod Palmovkou, hraji Katefina Cisafova, Jakub Albrecht a dal3i.
Sal L&K Forum, od 19:00hod. Vstupné 300 Ke.

www.ejbc.cz, tel.: 483 704 400

Predprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9 do 17 hod a v siti TicketPro,

SKODA Muzeum, tf. Viclava Klementa 294, Mlada Boleslav, tel.: +420 326 832 038,
e-mail: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz. Zména programu vyhrazenal

+ MUZEUM Rozséhld
stéle dopliiovana sbirka

« VINOTEKA
Francouzska a ital-

« GALERIE
do 29. 4. 2018

\

predevsim autorskych ob- 'Z,:ﬁ ska vina z oblasti

jektl nejvyznamneéjsich -‘; kam spole¢nost OBRAZY-SKLO-GRAFIKA
vytvarnikli se vztahem . DETESK dlouhodo- zejména v zahrani¢i mno-
k Zeleznobrodské sklarské i bé dodéva darkové hokrat ocenéné turnovske
tradici. Samostatné oddé- ' lahve pro plnénf al- vytvarnice Vlasty Matou-
leni mapuje historii vyvoje koholem. Sové.

sklenénych figurek.

MUZEUM A GALERIE DETESK Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




VYPRODE) — |mj §
SKLADOVYCH = sLevy az

ZASOB 00/ @ Vice ma wiw.stylevedeury.c2

INTERIEROVE DVERE
PLASTOVA OKNA - PARAPETY LLEAZKIEAIL))  SEDMIHORKY 10/B - TURNOV

RSN | DETESK s.ro. pfijme zaméstnance na pozici:

i sit - - .
R » Pracovnika oddéleni zahrani¢niho obchodu.
® vybér nejvhodnéjsiho fedeni

e sepsani a podani - Pracovnl’kﬁ/pracovnic ve sklarské Verbé.

nsolvencniho navrhu - Pracovnika dievovyroby. ®
* provedeni celym procesem t
oddluzeni * Provoznich manipulantu.

e nasledny servis

33

Nabizime:
onte, sSMs: 736 610 062 - odpovidajici financni ohodnocenr V ptipadé zajmu kontaktuijte:
PIOIVOR e S Jigin - zdzemi silné stabilni deské spolec¢nosti
Kancelaf: Robousy 48, 5 P i P DETESK s. . o.
'vagenknechtova@sezna . - ? o*{ane: s ravovaiw PFikra 401
) MRSSS | - pét tydnd dovolené Zelezny Brod
Fi > - pfispévek na dopravu do zaméstndnf
ADVOKATNI SLUZBY - osobni ohodnocenf E-mail:
» vyméhéni pohledavek po Ihiité | | - Priplatky za prescasovou prdci SR EeCme
splatnosti pravni cestou - slevy ve firemnich prodejndch Telefonicky na &isle:
* konkurzy - moZnost odborného ristu 483 389 825
® pravni pomoc - dalsi zajimave benefity 603 420 193

Vyrobce hygienickych
potieb v Turnové obsazuje pozici

Operator Manipulant skladu

* Rizeni a organizace vyrobni linky + Prace ve dvousménném nebo nepfetrzitém

« Priprava a navedeni materialu na linku provozu

« Regulace vyrobniho procesu, drobné opravy

Biadiilsia: Nabizime:

g u!en?e. ) B dopravu ze Semil, Zelezného Brodu a z Lomnice nad

» Technicka zdatnost, spolehlivost, zodpovédnost Popelkou

+ Schopnost fidit men3i kolektiv 13. a 14. plat

» Vyuéni list technického sméru vyhodou 26 dni dovolené
dotovane stravovani, stravenky, rehabilitace, masaze,
rodinné permanentky, penzijni spofeni a mnohé dalsi

CHCETE VEDET VIiCE?

Prijdte se k nam informovat osobné nebo volejte na tel. €. 481 319 667 nebo 481 319 767, pripadné piste na:
petra.vele@ontexglobal.com nebo nikola.suchardova@ontexglobal.com « ONTEX CZ s.r.o., Vesecko 491, TURNOV




ROZHOVOR MESICE — SIMONA STASOVA:
»,Nebyla bych herec¢kou, kdybych se nenarodila mame.*“

Simona Stasova je jednou z nejoblibenéjsich he-
recek soucasnosti. Miluji ji divaci filmovi i diva-
delni a to viech vékovych kategorii. Na konté ma
desitky nezapomenutelnych filmovych roli a zaFi
i v mnoha dalsich rolich na divadelnich prknech.
Jejim nejnavstévovanéjsim ataké vidy nejrychleji
vyprodanym pfedstavenim je Shirley Valentine,
kde témér tfi hodiny na pddiu hraje zcela sama
a zvladd hned né&kolik roli najednou. Lidé se
sméji i placi. A pravé tuto roli mhzete zaZit i vy.
Simona StaSova pfijizdi 30. srpna na Sedmihor-
ské léto. O tom, jak nyni zZije, jaké byly jeji he-
recké zacatky, kdo byl jejim vzorem pro vybér
partnera, nebo jakeé ji ceka letosni léto, jsme se
zeptali v rozhovoru.

Jak se prdavé ted'ma Simona Stasovd? Dalo by se
fict tak, jak si zaslouZim. Jednou nahoru a jednou
doldi. Ve svych 63 letech jsem spokojena
se svym zdravim, zatim. Zdravi je pfed-
poklad vseho, i spokojenosti, proto se
snaiim po rénu cvicit, hodné spat a do-
drZovat Zivotospravu. Taky se obklopuji
lidmi, ktefi mi nelezou na nervy, to je taky
ddlezité pro dobry pocit v Zivoté.

A ktefi lidé vam ,nelezou” na nervy?
Predevsim ti, co maji humor a neberou se
tak moc vainé. Lidé bez humoru, ktefi si
sami ze sebe neumi udélat srandu, jsou
mi podezfeli a nenf mi mezi nimi dobfe.
Zivot sam je kaidy den dost drsny a je-
diné legraci se to da viechno zvladnout.
Pokud se dokazete poradné vychechtat
i svym nezdarim, mate vyhrdno. M(j
tata i mama se Fidi tou starou moudrosti,
Ze kdyzZ nejde o Zivot...

Mdte dobrou genetickou vybavu, vasi
mamince bude 87, tatinkovi 90, mdte
veliké stésti, Ze ve svych letech madte
jesté oba rodice. Ano, je to krasny a ja si
to uvédomuju. Tatinka mam ted' u sebe
v Praze, cely Zivot Zil v Ostravé, kam jsem
za nim jezdila a on za mnou, ale nikdy .
jsme na sebe neméli tolik ¢asu jako ted. Jsem
Stastna, Ze si muzeme fict vSechno, na co jsme
nemeéli ¢as béhem celého Zivota. KdyZ je ¢lovék
mlady, bere rodice jako samoziejmost, ale ja uz
jsem t¥i roky v diichodu a vim, Ze jsem v tomto
ohledu vyvolena, proto svym obéma rodi¢lm vé-
nuju ted hadné €asu. Ano, mam veliké Stésti.

Je to také divod, pro¢ kromé divadla odmitdte
dalsi prdci? Samoziejmé. Pfes den mam volno
pro rodiCe, na knizky, pro své syny, pro sebe a ve-
cer jdu hrat. V mém véku mi tento rytmus velmi
vyhovuje. UZ se nikam neZenu. Staéi mi, Ze mam
kazdy vecer plna divadla, jak v Praze, tak po vlas-
tech €eskych, Ze se divaci v hledisti pfi mych pred-
stavenich pobavi, zamysli i si poplacou, Ze jim sto-
jim za to, aby na moje predstaveni pfisli. Vite, ono
to neni malo, nejsem zase tak skromna, ale uz od
Zivota vic nechci.

Co vds bavi na divadle a vasich pFedstavenich?
Sama si uZ léta sva pfedstaveni peclivé vybiram,
jsou to stovky scéndfl, které prectu, a pokud se
uZ pri ¢teni textu sméju a placu a jsem netrpéli-
va, jak to dopadne, pokud ma ten pfibéh hloubku
a humor, tak se do toho pustim. Pak se zamyslim
nad partnery, se kterymi bych chtéla hrat, a jestli
jsem na néco pysnad, tak Ze mi jesté nikdo z téch,
které jsem oslovila, nedal kosem. Af uz je to Petr
Naroiny, Oldfich Vizner, Michal Dlouhy, Svata

Skopal a ted’ momentalné Kamil Halbich. Samo-
zfejmé si vybiram i mladé herce, chodim se divat
na DAMU, kde rostou nové tvafe a sama je oslo-
vuji, pokud vidim velky talent. Mit dobré partne-
ry je predpoklad Gspéchu a ja ty dobré partnery
mam.

Je jasné, Ze ted’ davate pFednost divadiu pred
filmem. Neni vdam lito, Ze s kaidym predstave-
nim ten vecer konéi a zistdvd jen v dusi divaki?
Neni to skoda, Ze si vase pFedstaveni nemohou
znovu prehrdt jako film? Ne, neni mi to lito. Di-
vadlo je Zivy organismus, je emotivni, je to ted’
a tady a neopakovatelné. Kazdé predstaveni je
trochu jiné, film natocite a uZ to nemuzZete opra-
vit, film je zakonzervovany. V divadle, kdyZ udé-
Iam chybu, tak ji pfisté opravim. Divadlo se vyviji
spoleéné s divaky kazdy vecer, divaci se podili na

uspéchu. Lidé v hledisti mé kaZdy vecer upozor-
ni svou reakci, jestli je to bavi, jestli jsou pozorni,
jestli se nenudi, a ja je vnimam a jsme na jedné
lodi. Na jevisti se citim velmi jista. A taky kaidy
veler dostavam odmeénu za svoji praci v podobé
potlesku. Je to jedno z mala povolani, kdy vite
okamZité, jestli jste svoji praci odvedli dobre.

Co divaka vede k tomu, Ze se vecer oblékne
a vaii i dalekou cestu, aby se na vds jel podivat?
Divadlo je Suskanda. Po pfedstaveni se vraci divak
dom(, doma s rodinou mluvi o tom, jaké to pfed-
staveni bylo, v praci mluvi, kde byl vcera vecer,
a bud doporuci ,,na to musite jit” a nebo fekne,
Ze to byla pékna pitomost. A ja se snaiim kazdy
veler hrat tak, abych geometrickou fadou rozsi-
fovala okruh svych divakd. Kazdy vecer hraju tak,
jako by to bylo poprvé, nebo naposledy, davam
do svych predstaveni svoji dusi, své lasky, své pro-
hry a citim, Ze divak to vi. Mame mezi sebou do-
hodu, ja vam dam zaZitek a vy zase pfijdete. Je to
jako s prateli, ktefi vas radi chodi doma navstivit,
a vy je zase pristé radi pozvete.

Pojdme k vasi rodiné. V muZich byli vasim vzo-
rem vds tatinek a Radek Brzobohaty. Co vdm
tito muZi dali do Zivota? Radek i tata jsou chlapi
v tom pravém slova smyslu. Tvrdi a citlivi. Pravdivi
a pracoviti. BohuZel Radek uZ je tam nahofe, ale
Casto si ho pfitahuju k sobé prave na jevisti a mlu-

vim s nim. Vim, Ze on to vi. Obéma jsem vdécna
za to, Ze jsem ve svém Zivoté nemusela premys-
let, jak ma chlap vypadat. Taky viechny své part-
nery jsem si vybirala bud' podle Radka, nebo pod-
le taty. Méli hodné spole¢ného, a presto byl kaz-
dy jiny. Tata je védec, klidny inteligentni chlap se
smyslem pro humor a Radek byl idol Zen, chytry
a citlivy se smyslem pro humor. Obéma dékuju za
to, Ze jsem mohla byt tak dlouho v jejich blizkosti.

Co se tykd herecké profese, kdo vds nejvice
ovlivnil? Jednoznaéné moje mama. Vim, Ze bych
nebyla hereckou, kdybych se nenarodila mamé.
Nasala jsem ji a cely Zivot jsem méla tuto vysost-
nou herecku pfed oima, to vas prosté nem(ize
neovlivnit. V mladi jsem se branila, abych s ni byla
srovnavana, dnes mi to uz viilbec nevadi, naopak
je mi milé, kdyz po pfedstaveni mi nékdo z divaka
fekne, Ze byly momenty, kdy ve mné vi-
déli Jitinku. Pozdéji mé ovlivnila filmova
herecka Barbra Streisand, kterou jsem
méla tu ¢est v mnoha filmech dabovat.
Ona je Zivelna, plna energie a to mi vyho-
vuje. A pak jsem se zamilovala do italské
herecky Anny Magnani, ktera byla prvni
neanglicky mluvici hereckou, ktera v roce
1955 dostala v Americe Oskara za Vyte-
tovanou rizi.

Pry vds napriklad v hereckém chovd-
ni ,3kolila” Jifina lJirdskovd... V dobé,
kdy jsem délala zkousky na konzervatof,
bylo mi 15 rokd, tak mi madma domlu-
vila schizku s pani Jifinkou Jirdskovou
u ni v 3atné v divadle Na Vinohradech,
kde jsem ji pfedvedla svij repertoar ke
zkouskam. Tenkrat mi Fekla par skvélych
pripominek. A pak sledovala mdj umélec-
ky rdst. Do civilu jsem se nikdy nemalo-
vala a jednou mé potkala zase v divadle
Na Vinohradech na chodbé, kdyz jsem
$la za mamou, a fekla mi jednu radu:
»Simonko, nemlze$ chodit jako livanec
po svété, musi§ se trochu upravit a cho-
dit svétem jako herecka, drzet stavovskou Cest,
takhle, jak chodis, bych ja nedla ani vysypat od-
padky.” Tak jsem se od té doby zamyslela a trochu
na sebe vic dbala.

Jste skvéld herecka, oblibend vSemi generacemi,
mdte pocit, Ze byste na sobé néco ménila, Ze je
stdle na ¢em pracovat, nebo se ¢lovék dostane
béhem praxe do urcité faze, kdy uz to neni tre-
ba? Jakmile clovék, a nejen herec, na sobé pre-
stane pracovat, je konec, uz se dal nevyviji. MUj
tata, védec, vidycky Fikd, Ze Clovék se uci cely Zi-
vot, a toho ja se drzim a fidim se tim. Jakmile je
¢lovék sam se sebou spokojen, stagnuje. U&im se
od svych vybornych kolegli, u¢im se a necham se
reZirovat vynikajicimi reZiséry, ¢tu odborné knihy,
Ctu scénare, divam se na zahranicni kolegy ve fil-
mech, stale se u¢im a stdle mam od koho.

Zacinala jste pfFedevsim v dabingu a rozhlase,
co bylo tim pFfelomem - kdy pfFislo divadio a
film, TV? Divadlo mé provazi od mych 21 let, kdy
jsem absolvovala DAMU ve studentském divadle
DISK. Nikdy v Zivoté jsem divadlo nezradila a ne-
vynechala. Rada fikam, Ze divadlo je staly manzel
a film je prelétavy milenec. Dnes uz na toho ,,pfe-
létavého milence” nemam moc ¢asu. Oviem kdyZ
jednou pfijde nabidka, kterou nebudu chtit dat
nékteré ze svych kolegyn, tak si na toho ,,pfeléta-
vého milence” ¢as udélam.

pokracovdni na str. 4




pokracovdni ze strany 3

Kolik divadelnich predstaveni aktudlné hra-
jete? Mam na repertoaru osm divadelnich her
a ted’ zkousim devdtou. Je to kouzelna komedie
od mého oblibeného komedialniho amerického
autora Neila Simona.

Neni tajemstvim, e mdte svou chalupu v Ces-
kém raji. Co mdte na nasem kraji rada? Ano, diky
mamince, ktera Cesky raj miluje a ma u vas v tom
vasem nadherném kraji chalupu, jsem se zamilo-
vala i ja i moji synové. Co Fict — uz ve jméné Cesky
raj je véechno obsazené. Jak jednou do tohoto

raje vstoupite, uz ho nikdy neopustite.

Vv Ceském rdji se objevite i v 16té. Na Sedmihor-
ském lété letos vystoupite s predstavenim Shir-
ley Valentine. Cim je pro vds tato role? A o éem
je? Shirley Valentine je genialni monodrama pro
jednu here¢ku. Magickd, kouzelna hra. Véude po
svété ji vidy hraje jedna divadelni herecka a viu-
de po svété ma veliky uspéch. A o ¢em je Shirley
Valentine? O nds, o Zenach i o muZich a o tom, jak
bychom méli vyuZivat svij Zivot, ten zazrak, ktery
nam byl dan. A pfedeviim je to legrace, proto se
divaci na toto predstaveni velmi ¢asto vraci. Dé-
kuju jim, i pro mé je Shirley to nejvic, co umim,
i mné stale bavi a vzruduje ji divakdim predstavovat
a spoluprozivat jeji osud s divaky. Téch Shirley Va-
lentinek je pfi pfedstaveni v hledisti piné divadlo.
Je kaidé predstaveni stejné, nebo reagujete na
divaky, stihdte jejich reakce...? Ani jedno pred-
staveni se nepodoba tomu predeslému. Jak uz
jsem fikala, divaci tvofi spolu se mnou tu jedinec-
nou atmosféru pfi kazdém predstaveni. Je to tak
trochu i psychoterapie, humorem se dostat sam
do své duse, sam k sobé.

Jak vnimdte popularitu ve svém soukromém
Zivoté? Na popularitu, znamost, na to, Ze moji
mdamu lidé na ulici poznavaji, jsem zvykla cely Zi-
vot od malinka, vyrostla jsem v tom, a proto mé
moje popularita nijak neobtéZuje. Ziju si svij Fivot
a vim, Ze mé lidé zdravi, kdyz se potkame, je to
v poradku.

Madte na konté mnohd ocenéni. Kromé domdcich
také napriklad zahraniéni cenu za nejlepsi herec-
ku v San Franciscu, nebo ze Soulu. Co pro vds ta-
kové ohodnoceni v ciziné znamend? Je to milé.
Cloveék se podiva do svéta, zaije chvilku skuteéné
slavy, ale to je vSe. Vratite se a vSechno je zase na

vasi praci a na vasi pili a chuti hrat pro lidi a rozdat
se. Kazda cena trva jen tu chvili, co se o ni mluvi,
a pak je to jen vzpominka. Pékna, ale jen vzpo-
minka. A je to tak dobfe.

Jaké bude vase letosni léto? Pracovni jako vidy.
Moc rada hraju v Iété a volno si udélam treba
tyden v listopadu a prosinci. V Iété hraju rada na
letnich scénach, je teploucko, dobfe se dycha,
lidé jsou uvolnéni, proslunéni, krésa. | letos se na
letni hrani moc tésim.

A pokud byste méla divdka pozvat na své pred-
staveni Shirley Valentine na Sedmihorské léto
2018, jaké by to pozvdni bylo? Prijdte si se
mnou proZit momenty ze svého Zivota, pfijdte
se zasmat, pfijdte se dojmout a hlavné prijdte se
mnou a se Shirley Valentine pobejt. Tésim se na
vas. Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd
Simonu StaSovou a Shirley Valentine uvidite
30. srpna na Sedmihorském lété.

PROGRAM SEDMIHORSKEHO LETA 2018
NiZE
VSTUPENKY
NA VSECHNY AKCE ZAKOUPITE NA
www.sedmihorskeleto.cz, www.evstupenka.cz
a prodejnich mistech vstupenka.

V infocentrech Turnov, Zelezny Brod,
Lomnice n. P, Ji¢in, Liberec a dalsi.
Pfenosna permanentka plati na 7 akci Sed-
mihorského léta 2018 oznacenych kategorie A.

SPIRITUAL
KVINTET

ESKi =

JIRI PAVLICA

a Hradit'an

VLASTA REDL

s kapelou

DIVADELNI PREDSTAVENI

Ivan Trojan, Miroslav Krobot, Vaclav
Neuzil, Hynek Cermak, Jaroslav Plesl,
Martin MySi¢ka, Klara MeliSkova a dalsi

TOMAS KLUS
& KAPELA

P -
{ A3, . = Liberec = Hradec Krélové

Bus Une 4

MICHAEL JACKSON
SYMPHONY

FILHARMONIE HRADEC KRALOVE
& MOONDANCE ORCHESTRA
Dasha, N. Wepperova, D. Kollar, D, Marko

SHIRLEY
VALENTINE

DIVADELNI PREDSTAVENI
SIMONA STASOVA

Piedprodej vstupenek:
www.sedmihorskeleto.cz
www.evstupenka.cz

a evstupenka prodejni mista -
IC Turnov, Mnichovo Hradisté,
Zelezny Brod, Jicin, Liberec,
Mlada Boleslav, Lomnice nad
Popelkou a dalsi.

Dé&ti do 5let zdarma / od 6let
do 140 cm vstupné 120 K¢.
Détske vstupenky pouze na po-
kladnach festivalu. Na divadelni
predstaveni se détské vstu-
penky neprodavaji.

Pfenosné permanentky na
www.sedmihorskeleto.cz
Pfenosna permanentka plati
na 7 akci Sedmihorského léta
2018 oznacenych kategorie A.
Potet prenosnych permanentek
je limitovan. Zména programu

a mista konani vyhrazena.

Zastresené jevistée
a hledisté
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WWW.JITKAMADEROVA.COM

Ve pto vas den...

Olympia

—— jako doma —

- Pogvete

noMU JARO

— 26.3.-1 phut
Vehkonur.m trhy
vpasall

www.olympia-mb.CZ

olympid

—— jako doma ——

www.olympia-mb.cz

CASTING

20 DUBEN -

OC OLYMPIA M5 - MLais D

MLADA BOLESLAY

ZENY NAD 170C4 - 1
SAZ200T  pudinap
183CM - 1.
CASTINGEM PROV/AD/ TOPMODELKA DENISA ovom:;liqzs “
Schwarzkopf o ervre & eﬁfe ARTDECO

O'Vmpra . ’
\ﬁi‘mj*gg. ELLE o

Www.elitemodellook, ¢z

LEVNEJSI A ZDRAVEJSI DOMACNOST VIII. — TIPY NA PRANI

V tomto vydani vam prinasime jednoduché a pfitom velmi Gcinne tipy na
prani. Dozvite se figl, jak se zbavit chlupl na obleleni a jak pfedejit elek-
trizujicimu oble€eni. Mnoho z nds ma doma &étyfnohého mazlicka. Vétsinu
Casu je to radost. Ale jakmile se chceme hezky obléknout, nebo si prosté
jen vzit Cisté obleceni, pfichazi ¢asto otdzka chlupl na obleéeni, které jsou
viudypfitomné a jen tézko odstranitelné. Jak to fesite vy? PouZivate lepici
valecek, izolepu, kartacek? Zkuste zacit uZ rovnou u prani.

« PROC PRIDAT K PRADLU DO PRACKY
HOUBICKU NA NADOBI

Houbicka na nadaobi (nebo kousek mali-
tanu) velmi dobfe vysbira v bubnu prac-
ky pfi prani vlasy i chlupy. Eliminujete
tak jejich vyskyt na obleceni a nasledné
trapeni s odstrafiovanim z obleceni. Po-
dobny uc¢inek ma také mensi kartacek,
ktery mlzZete také pridat do pracky.

Pokud nékteré chlupy zbyly a potie-
bujete je pfed odchodem z domu zce-
la odstranit, mlZete vyuZit gumovou
rukavici, kterou namocite a rukou pak
chlupy odstranite. Urcité je ale nevyu-
Zivejte pouze jednorazoveé kvili zbyted-

kam vyrazit? KULTURNI TIPY
co se deje? NOVINKY
co si precist? ZAJIMAVOSTI
hledate praci? AKTUALNI NABIDKY
co dobrého? RECEPTY A TIPY '

..NEJEN Z CESKEHO RAJE

v
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nému odpadu. Pozor také — nékteré rukavice maji na sobé bily prasek, ktery
vam obleceni mizZe naopak zaspinit.

e S KULICKOU Z ALOBALU PROTI
STATICKE ELEKTRINE

Pokud vas trapi stale ,nabité”
pradlo, které vam dava elektrosta-
tické rany a elektrizuje vam vlasy,
neni nic jednodussiho neZ zapo-
menout na specialni (a mnohdy
clovéku, pfirodé a zvifatlim velmi
Skodlivé) pfipravky a vyrobit si
z alobalu nékolik malych pevnych
kulicek. Ty pak pfidejte na prani
k pradlu do bubnu pracky. Lze dat
do bubnu volng, zapnout do kapsy nékterého z kusu obleceni nebo dat
do samostatného platéného pytlicku. Kulicky lze pouZivat opakované. A po-
zor, kulicky také podporuji ucinky prani!

Na samotné prani doporucujeme vyuZit stale Sirsi nabidky pFipravkd, kte-
ré jsou velmi dobie odbouratelné v pfirodé a zaroven neobsahuji slozky,
které se usazuji v nasem téle a jsou pro né&j opravdovymi jedy. Tipy najdete
na www.ceskyrajvakci.cz a dalsi v nékterém z nasledujicich vydani novin.

NOVINY CESKY RAJ V AKCI

PORADATE KULTURNIi * SPORTOVNI
SPOLECENSKOU NEBO JINOU AKCI?

POTREBUJETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?
HLEDATE ZAMESTNANCE?

51 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK
PRES 150 000 CTENARU/MEsiC

e

NEJEFEKTIVNEJSiI INZERCE V REGIONU




Najdete ji v samotném srdci Ces-
kého rdje — jen dvé stanice viakem
od Turnova — v hruboskalském pod-
zamdéi. Re¢ je o oblibené Zdkladni
a Matefské skole v Doubravicich,
do které letos chodi rekordni po- |
Cet 44 déti ve trech tfidach prvniho
stupné a dalsich 28 déti do mater-
ské Skoly. Skolni jidelna zde kazdy
den pro své svéfence a persondl
vyprodukuje na 100 jidel. Je aZ ne-
uvéritelné, Ze pfitom do této obecni
malotfidky dovdii své potomstvo -
mnoho rodi¢i nejen z Turnovska,
ale i z mnohem vzddlenéjsiho oko-
Ii — napfiklad Mladoboleslavska &i
Dolniho Bousova. Co stoji za oblibe-
nost této skoly a skolky, odpovidd
jeji reditel Mgr. Jifi Koutsky.

UZ odpraddvna byvala centrem ves-
nice hospoda a skola. Pan ucitel
¢i pan Fidici pfitom byly velmi vdZené osoby
a podileli se na obecnim déni. Jak je tomu
dnes v moderni dobé?

Myslim si, ze na malych vesnicich to fungu-
je stale velice dobfe. Pokud je feditel vstficny
k vefejnému Zivotu v obci, ucastni se kultur-
nich akci — nase $kola se ucastni napfiklad kul-
turnich akci, které pofada obec jako Vanocni
besidka pro seniory, Hruboskalské slavnosti,
rozsvéceni vanocniho stromecku, nebo pofa-
dame Martinsky pochod po vesnici — tak pak
si Feditel maZe ziskat popularitu i mezi ostat-
nimi lidmi z vesnice. A urita ucta k nému
muze existovat. Myslim si, Ze to tak i funguje.

Md viibec Feditel $koly éas na néjaké zdliby a ko-

nicky? Predpokldadam, Ze takové reditelovani

’J‘

nezavisle

0SOBNOST CESKEHO RAJE:
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musizabratimnohovolného soukromého casu.
Uréité ano, hodné se zabyvam cyklistikou, sjez-
dovym lyZovanim nebo hraji tenis a i ty mé
konicky se pfimo odraii v praci s détmi. Nase
Skola se v zimé zaméfuje hodné na lyZzovani —
i kdyZ letos nam zima pfili§ nepfala. Koncem
bfezna se ale chystdme na tyden do Rokytnice
na Dvoracky, kde si cely tyden uZivame s détmi
na snéhu. Se Sikovnéjsimi lyzafi pak jezdime na
velké sjezdovce v Rokytnici.

Jak takovy tyden lyZovdni vaimaji ostatni uci-
telé, kteri tam trdvi s détmi 24 hodin denné?
V Turnové jiZ na nékterych skoldch Fesi pro-
blém, Ze se uciteliim s détmi na tyden vyrdZet
nechce, coZ odivodriuji tim, Ze jim jejich ¢as
nikdo nezaplati a zaroven tam pry déti velmi
zlobi...

MGR. JlRI KDUTSKY REDITEL SKOLY NA SVEM MISTE

Ja vieobecné tvrdim to, Ze déti na vesnici jsou
hodné. Mohu Fici za naSe déti i ucitele, Ze se na
spoleéné straveny tyden na horach vidy tésime
cely rok. Déti maji bohaty program, protoZe jim
pani ucitelky pfipravuji na cely pobyt soutéze.
Déti se rozdéluji do oddill, vytvareji si vlastni
hymnu, vlastni vlajku a své vlastni pfibéhy. Je
to tyden plny her a zabavy. Bavi se déti, ale i
my dospéli. Nikdo to nebere jako ,ukrajovani
svého volného €asu”. Jsme ochotni ten éas dé-
tem dat.

Do vasi skoly letos chodi mnoho déti a to i ze
vzddlenéjsich mist, tfeba z Miadoboleslav-
ska. Cim si vysvétlujete ochotu rodicii vyna-
kladat cas, penize i prostfedky na to, aby je-
jich dité dojizdélo i z pomérné velké dalky?
Myslim, Ze tomu pomahaji hodné nase webové
stranky, kde se prezentujeme, rodice zde na-
jdou i vyrocni zpravu, ktera obsahuje veskeré
akce, které pro déti héhem celého roku dela-
me. A také je to urcité rodinné prostiedi Skoly.
Kdyz sem rodice prijdou, dycha na né rodinna
pohoda.
Reditelovdni i takhle malé skoly neni jen prace
s détmi, je potifeba se vénovat i administrativé,
kterd stdle pribyvd napfic viemiobory. Predpo-
kladam, Ze jeji nariist se nevyhne ani skolstvi.
Mate pravdu, administrativa je rok od roku vét-
Si a veétsi. Jako feditel si musim rozdélit pfimou
prdci s détmi, protoZe na vesnici to funguje tak,
Ze fidici je hlavné utitel — hlavni napini je byt
s détmi. Druhou ¢&3asti je tedy administrativa,
ktera je pomérné narotna a u rediteld na ma-
loméstskych skolach je to tak, Ze viechno déla
feditel. Nemame Zadného zastupce, Zadnou
sekretarku, takZe veskeré tyto Cinnosti opravdu
vykonava vidy a jen feditel skoly. Ale da se to
zvladnout.
Dékuji za rozhovor a pfeji vam hodné sil do
zvladani viech ndstrah vasi funkce a také pre-
ji, aby vam také pomdhali i zastupitelé a vede-
ni obce Hrubd Skdla, protoie jak se zdd, vase
skola funguje prikladné a détem se tu velmi
libi.
Rozhovor: Jan Fier. Cely rozhovor miZete
slySet na Jaspis Radiu ® www.jaspisradio.cz

Ekologicka
likvidace

a vykup véech
-vt_)z-idelz a vraku

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pofkani, odtah zdarma.
Vykupem vozu u nds podpofite vyevik hasigi
Vase vozidlo posloui k zachrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov

Hned za stanici technické kontroly, RESIM

VYKUP

VESKEREHO SKLA A PORCELANU

VESKERY KARLOVARSKY PORCELAN, BRUSELSKE FIGURKY, HUTNI SKLO, SMALTOVE SKLO,
ZELENE SKLOJADE, BROUSENE SKLO, MOZR SKLO, LISTY, SKLO RUZNYCH BAREYV, SKLENICKY,
ROZENTAL, MISEN, LIKEROVE KARAVY, RUZNE SOSKY A JINE.

| VESKERE STAROZITNE VECI, OBRAZY, MINCE, BANKOVKY, SPERKY, CESKE GRANATY
VESKERE NARAMKOVE | KAPESNI MECHANICKE HODINKY - | NEJDOUCI
VESKERE SAVLE A BODAKY, ZUBNI ZLATO I NEVYCISTENE
FOTOAPARATY, VESKERE HRACKY A VESKERE POZUSTALOSTI
KAMENNA KORYTA, DLAZBY, SLOUPKY A RUZNE PODSTAVCE, KOVANA VRATA A PLOTY

Miroslav JEDLICKA

294 15 Klaster

Hradisté nad Jizerou 39
okres Mlada Boleslav

Tel. 602 451 681

jedlickamiroslav@email.cz

FIRMA
FUNGUJICI
NA TRHU

JIZ 25 LET!




kontakt: 603 811 177

V& - W w O
étn ych vozidel a privesu
' Dovolena jinak, zkuste zménu a vydejte se
na cestu obytnym vozidlem nebo privésem.
Budete prekvapeni, jak pfijemny a kreativni
je tento styl cestovani.

www. karavany-kalab.cz

info@karavany-kalab.cz

Tésime se na Vas.

KARAVANY g@
KALAB —

BOZKOVSKE JARO CEKA FINALE S KAPELAMI MNAGA A ZDORP A KRUCIPUSK

piny Kruciplisk, ktery je soucasti turné na-
zvaného Sine amore nihil. Kapela se svym
neprehlédnutelnym zpévakem Tomasem
Hajickem a hudebné ladéna do metal,
thrash metal a hardcore rozhodné potési
srdce kaidého, kdo ma rad tvrdsi muziku
a neotrelé texty. Na tvrdsi, ale i tak velmi
oblibenou kapelu v prafezu viech gene-
raci vyrazte do Bozkova u Semil v sobotu
21. dubna. Pljde o posledni jarni koncert
v této kouzelné visce s naslapanou sokolov-
nou! e Oba koncerty maji zacatek ve 20 ho-
din, vyuZit miZete autobusovou dopravu
ze semilského namésti v 19.30 a zase zpét
po konci akce. * Predprodej vstupenek:
Obecni Ufad Bozkov, tel.: 481 682 169 e
IC Semily, tel.: 481 624 721 « TIC Zelezny
Brod, tel.: 728 256 175 = Trafika U Vildy
-=% Turnov e dale v siti Ticketstream a e-vstu-
penka.

Jaro vléva do Zil novy Zivot a probouzi
i nase rockové duse! Pokud jste si zatim
neudélali ¢as a nevyrazili Zily a duSe tro-
chu potésit do vyhlasené bozkovské Soko-
lovny, je nacase to zménit! Posledni dvé
pfileZitosti v podobé samostatnych kon-
certtl dvou legend se blizi.

Duben odstartuje jedinecna Mridga a Zdorp,
kterd svymi pisnémi ovlivnila mnoho (ne-
jen) dospivajicich, kterd si stale drii svou
poetiku a stale dokaZe ucarovat. Navic lidr
a nejvyraznéjsi tvar seskupeni Petr Fiala,
ktery stal u zrodu Mnagy v roce 1983 (teh-
dy se kapela jmenovala Slepé stfevo), kie-
péi na podiu stejné jako pred dvaceti lety.
Tésit se mlzZete na hity Necham si projit
hlavou, Hodinovy hotel, Mésic nebo Nejlip
jim bylo a mnoho dalsich. Koncert ,Mnia-
gy" se chysta na sobotu 7.dubna.
Bozkovské jarni akce zakonéi koncert sku-

21. dubna

SOUTEZ O VSTUPENKY NA KONCERTY MNAGY A ZDORP A KRUCIPUSK:

Odpovézte prostfednictvim formulafe na www.ceskyrajvakci.cz na otdzku, kterou najdete tamtéz.
Vice info o soutézi u formulare. Hodné Stésti!

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: SATELITNI ZABERY OCEANU UKAZUJI,

V soucasné dobé se pfedpovidd, Ze za 100 aZ 200 let se hladi- |

na oceanli zvedne kvili tani ledovcl nejméné o metr. Satelitni
Udaje nashirané za poslednich pétadvacet let viak ukazuji jiny

a mnohem nebezpetnéjsi trend. Védci varuji, 7e hladiny oceand =~ fies

rostou stale rychleji. Diky tomu jsou tak dosavadni pfedpoklady -
mylné a podle nejnovéjsi predpovédi mohou byt hladiny mofi

wvr

a ocednil vy33i dokonce dvakrat. A to uZ na konci tohoto stoleti.
Dle védct je ale pro pfesnéjsi uréeni dopadi tohoto zjisténi tre-
ba analyzovat mnohem vice dat a do vyzkumu zaclenit dalsi velké
mnozstvi nejrliznéjsich faktor(. Do dnesni doby se odbornici do-
mnivali, Ze se hladina svétového oceanu zveda kaZdorocné zhruba
0 3 milimetry. Podle nové védecké studie ale toto cislo neni kon-
stantni, a pravé to je nejvétsi problém. Podle novych poznani a vé-
deckych propoctl by tak mohly hladiny ocednl do roku 2100 vzrist
az o 60 centimetru. Pavodni pfedpoklad byl polovina.

»Na zakladé dat z nasich pfedchozich vyzkum( jsme pfedpokladali,

Ze hladina moff poroste v budoucnosti stejné jako v poslednich 25 letech.
Vzhledem k velkym zménam, které dnes vidime v ledovych oblastech, je
tento predpoklad téméf vyloucen,” uvedl jeden z ¢lenl védeckého tymu,
Steve Nerem z University of Colorado Boulder. ,,Podle nds je to spise kon-

P .
od 34.900 czK vé. DPH

e VODOMERNE SACHTY
L] NADRiE na pitnou i uZitkovou vodu
o JIMKY, ZUMPY, SEPTIKY
o VYROBKY NA PRANI

AQUA Program s.r.o.
Ohrazenice 255, TURNOV

Mobil: 777 627 777

WWW.agquaprogram.cz

ZE LEDOVCE TAJI RYCHLEJI, NEZ SE PREDPOKLADALO
e g oy zervativni odhad,”
& g dodal Nerem. Zi-
véry nové studie,
- v ramci které védci
analyzovali satelitni
data od roku 1992,
se navic velice sho-
. duji s nezavislymi
klimatickymi  mo-
dely, které wvykazo-
valy predpokladany
narist hladiny oce-
an do roku 2100
v rozmezi 52 az 98
centimetr. Védci
tak potvrdili nejen
spravnost klimatickych modelQ, ale také poskytli viaddm po celém svété
jasny dikaz v podobé daty podlozeného predpokladu zvySovani hladin oce-
anq, ktery nevychazi z klimatickych model(. Mnoho vlad po celém svété do
této chvile klimatické modely ignorovalo, proto védci véfi, Zze s pfichodem
nové analyzy pfijde uvédoméni a zména.
Stoupani hladin moff a oceanti o 60 centimetr(l se mlze zdat jako pomér-
né nevyznamny fakt. Pro pobfeini mésta po celém svété to vsak znamena
velké obtize. Kromé dalsiho mize zvysena hladina mofi enormné zvysit do-
pady pobFeZnich boufi nebo extrémnich pfiliva.
Samotny zrychlujici se trend ovliviiuje také rozpinani ocean, které souvisi
s jejich rostouci teplotou. Schopnost ocedn(l absorbovat nadbytecné teplo
na planeté klesa. Na vzestupu hladin maji svou ¢ast viny také rychle tajici
ledy v Gronsku, Antarktidé a také horské ledovce. VSude tam jsou ledové
pFikrovy nestabilni a v pfipadé, Ze dojde k jejich rychlému odpadnuti a téni,
hladiny ocednt vzrostou o mnohem vice nez v soucasné dobé predpokla-
danych 60 centimetri. Podle védch ma zrychlujici se tempo rlstu hladiny
ocednd na svédomi z velké ¢asti lidstvo a jeho bezohlednd éinnost.

e,
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INSTALATERST VI
VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
A REKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU
A TOPENTI

REVIZE KOTLU NA TUHA PALIVA
zn. Atmos, Opop, Rojek, Viadrus, Emka
Povinnost majiteli domi od 1.1.2017
MERENT KOMINOVEHO TAHU

VYMENA VAN, UMYVADEL,
WC, CERPADEL
v¢. kompletni dodavky materidlu

STROJOVE CISTENI
ODPADNIHO POTRUBI
SEKANI TRAVY KROVINOREZEM

PRORIZKA A KACENI
OVOCNYCH STROMU

.. 604 588 507

votrubecradek@seznam.cz

SERIOZNi PUJCKA
pro klienty s pravidelnym piijmem

- zaméstnancliim
- dichodcim a MD
- podnikatelim
* mésicni splatky -‘% ;
: S5 .2, g
* seriozni jednani *é,'v b!
* bez ruéeni nemovitosti

732 170 454

€=

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM NABIZi VYSTAVY A PROGRAM PRO VSECHNY

Vystavisté v Lysé nad Labem

je vyhldseno svymi vystavami

a jejich doprovodnymi akcemi.

KaZdy rok jich pro své navstév-

niky pripravi vice nez ti desitky.
Celorocni spoluprdce s Vystavistém pfindsi nasim cte-
ndrim nejen prehled o chystanych akcich, ale také vel-
mi zajimavé slevy na vstupné. Jak Vystavisté funguje,
co chysta nového, nebo co si letos rozhodné nesmite
nechat ujit, jsme se zeptali reditele Vystavisté pana
Mgr. Ondreje Matouse.

Pripravilo VLL néjaké novinky v ramci arediu, nebo jed-
notlivych vystav pro ndvstévniky?

Navstévnici urcité uvitaji moznost zakoupeni elektro-
nickych vstupenek na naSe wvystavy. Prodej bychom
radi spustili jiz na vystavu Zemédélec v terminu 21.-25.
bfezna 2018. Diky zavedeni této sluzby bude moiné
vyhovét i zajemclm o celoroéni vstupné, které jsme
v minulosti nenabizeli.

U jednotlivych vystav se navstévnici mohou té&sit na-
priklad na celostatni vystavu ROZova zahrada, ktera se
stéhuje do nasi nejvétsi veletrini haly C a nabidne vel-
kolepou floristickou podivanou, ktera vyvrcholi sobot-
ni floristickou show. Podzimni sezona bude zamérena
na sté vyroéi vzniku samostatného Ceskoslovenska. Na
mezinarodni vystavé Kan se poprvé na Ceském Uze-
mi predvedou chovatelé koni z Portugalska, Rakouska
a Slovenska. Jejich pfedstaveni vyvrcholi ve Vecerni
koriské galashow v terminech 21. a 22. zafi.

Loni pFibyly do kalenddre akci i nové akce — napfiklad
Posledni cesta. Jak se osvédcily? Bude jejich pokraco-
vani? Pldnujete i letos nové tematické vystavy? Vele-
trh pohfebnictvi a distojného umirdni Posledni cesta,
ktery loni probéhl v Lysé nad Labem poprvé, byl velmi
Uspésny a jeho dalsi pokracovani je nyni zavislé na vy-
jadreni odbornych partnerll a instituci. Pokud se vie
podafi, tak vystavisté zahalime do smutecnich barev
v terminu 2. a 3. listopadu 2018. Uplnou novinkou bu-
dou v letognim roce dvé modeldfské akce, které pro-
béhnou v terminech 16. ervna a 28. zari 2018.

V raéamci akci se kond i doprovodny program — napfiklad
kulturni akce jako koncerty ¢ivystoupenizndmych osob-
nostiapod. VitejiZ, na koho se miZeme tésitvroce 2018?
Kulturni a odborné doprovodné programy jsou dnes sa-
moziejmosti u vsech nasich vystav. Snazime se vidy na-
bidnout navstévnikim odborniky v daném oboru, ktefi
posluchaélim pFedstavi novinky, popfipadé pomohou
s konkrétnim problémem.

Samostatnou kulturni akei bude 5. kvétna oslava 140
let HZS v Lysé nad Labem, kde vystoupi Hana Zagoro-
va a Petr Rezek. Ke stému vyroci zaloZeni samostatné-
ho Ceskoslovenska vystoupi v hale C Ceska filharmonie
avjednanijsouidivadelni pfedstaveni, o kterych se cte-
nafi doCtou na nasich webovych strankach www.vll.cz.
Pro navstévniky, ktefi se na Vystavisté chystaji zce-
la poprvé - jak se pohybuje cena vstupného na akce
VLL a Ize si koupit vstupenku i v predprodeji? Ceny
vstupného se pohybuji v rozmezi od O K& (Polab-
ské vanocni trhy), pres 60 K¢, 80 KE aZz po nejvyssich
120 KE. VSechny akce maji odlisné vstupné pro déti,
studenty a dichodce. ZTP/P maji na viechny akce
vstup zdarma. Pro organizované zdjezdy pfipravu-
jeme vyrazné slevové pobidky. Vice o vstupném se
navstévnik docte na www.vll.cz. Viyhodné je i vystfi-
Zeni slevového kuponu z Vystavnich novin, které jsou
v distribuci ve véech informaénich centrech v €R, nebo
z novin Cesky raj v akci.

Pro neznalé ndvstévniky nam, prosim, jesté Feknéte,
jaka je organizace v ramci vystavy, kde Ize parkovat
a jak navstéva vystav funguje? Nejvyhodngjsi je pro
navitévniky vyufiti slufeb Ceskych drah. Vystavité je
vzdaleno od nadraZi 3 minuty chlze k obéma vstupim
z Masarykovy ulice i z ulice Capkova (vchod jih). Pokud
véak pfijedou do Lysé nad Labem autem, tak doporucuji
parkovani podél traté v Capkové ulici, popfipadé v pii-
lehlych ulicich.

Na co byste vy osobné ndvstévniky pozval do VLL
v roce 2018? Osobné nepreferuji zadnou z nasich akci.
ZaleZi, co od vystavy navitévnik ofekava. Odborné akce
jsou vice o informacich a novinkach v daném oboru,
kdeZto vystavy pro Sirokou vefejnost (zajmové) potési
navstévnika svou rliznorodosti, odbornym, ale i kultur-
nim programem a atraktivni cenovou politikou prodejci.

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

12. - 15.
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www.ceskyrajvakei.cz

Tréning relaxace: POZOROVANI DECHU

Posadte se do zkfizeného sedu.
Zatnéte dlouze a hlavné pomalu
dychat. Dychejte nosem a budte si
védomi toho, jak vzduch vstupuje
do nosnich direk, prochazi nosem,
hrdlem aZ do plic. Pfi vydechu po-
zorujte opacény postup. Vénujte se
jen dechu, nic jiného neexistuje.
V3e, co by chtélo obsadit vasi mysl,
nechte byt. Al to odplyne stejné
tak, jak to priSlo. Soustfed'te se na
dech, az se dechem stanete. Vydrite
a trénujte. Postupné se télo stane ne-
hybné, tézké, az ztratite jeho védo-
mi. Stanete se opravdu jen dechem.
Zaplavi vas hluboky pocit klidu
a radosti. Ucitite, jak vami proudi
mnoZzstvi energie.

Tiha téla

Vleze na zaddech plynule dychejte.
Uvédomte si, jak uvolnéné mate
télo. Vnimejte plynulost svého de-
chu. Pieneste pozornost do pravé
dolni koncetiny. Vybavte si ji jako
tézkou. Kazda jeji ¢ast, kazda bunka
je pritahovana do zemé, az je po-

stupné celd noha nehybnd a tézka.
Procitte zemskou pfitazlivost a od-
dejte se ji celym svym télem. Postup
opakuijte s kazdou ¢asti téla. Casem
se naucite pfi uvolnéni procitit tihu v
celém téle. Kdyby vam tento zéklad-
ni postup neSel, zkuste danou ¢ast
t¢la nejdifve napnout, chvili podrZet
v napéti a nasledné ji uvolnéte a za-
meéite se na rozkladajici se uvolnéni.

Prohloubené pozorovani dechu

PoloZte se na zdda do pozice mrivoly
a uvolnéte se. Vsimnéte si dychani.
Jaké je? Uvédomte si proces dechu,
ktery plyne vasim télem. Zkuste ho
Jjen pozorovat a nekorigovat. LeZite
nehybné a uvolnéné, pouze vnimdte
sviij dech, pohyby, které s dechem
souviseji. Pozor! Kdyz se soustredite
na pohyb, mohlo by se vam stdt, Ze
zacnete byt strijci a inicidtory poly-
bu dechu. Ne! Dech je prirozeny, tak

ho nechte i prirozené fungovat. Ted'

nic neridte a jen pozorujte. Vénuj-
te pozornost rytmu dechu. Citite-Ii,
Ze je nepravidelny, reknéte si: ,,Mé

dychdni je klidné a pravidelné! “ Po-
stupné byste meli ucitit vuitini klid,
ktery souvisi s dychdnim.

Na zacatku mitze byt trochu naroc-
néjsi zklidnit se a pozorovat svij
dech, ale postupnym pravidelnym
praktikovanim se stav zlepsi. Zkuste
zpomalit vydech. Jde o zpomaleni,
ne prohloubeni. Uvédomte si solar-
ni plexus a po vydechu na krati¢kou
chvili zadrzte dech (pozor, nepro-
vadi lidé se srdeCnimi a psychicky-
mi onemocnénimi). Zadrz je velice
kratka, takové malé piirozené za-
staveni dechu. Misto, kam jste nyni
presmérovali svoji pozornost, sola-
rni plexus (pod hrudni kosti a nad
pupikem), stabilné pozorujte s takto
prochézejicim dechem. Uvédomte
si teplo a slunce, které v této oblasti
plsobi.

Télo je zcela uvolnéné a dech je
pomaly a klidny.

Viclav Krejéik, ve spolupréci s Casopisem
Jbga dnes » www. jogadnes.cz
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
brezen 2018

Fitness ¢cokoladovy dort
bez cukru ® ze 3 ingredienci

150g vysokoprocentni ¢okolady
(85% i vice) ® 100g masla (nebo
ghi) ® 6 vajicek

Dortovou formu o maximalnim
priméru 20 cm vyloZime peéicim
papirem. Troubu pfedehfejeme na
130°C a zatim si naldmanou co-
koladu rozpustime ve vodni ldzni.
Poté pridame na kousky nakrajené
maslo. Z vajicek oddélim Zlout-
ky a bilky. Zloutky vyslehime
s rozpusténou cokoladou a mas-
lem a bilky se Spetkou soli na
snih. Snih opatrné vmichdme do
smesi s ¢okoladou a nalijeme do
formy. Formu je$té¢ usadime do
pekacku s horkou vodou (mnoz-
stvi asi do poloviny vysky tésta).
Peteme cca 25 minut.
Po vychladnuti posype-
me skofici, kokosem,
nebo kousky ovoce.
Pokud tuto dobrotu
ihned nesnite, skladuj-

\_te v lednici.

DRUHY JOGA KEMP V CESKEM RAJI SE USKUTECNI OPETV CERVENCI

Uzasna a silna atmosféra, neskutetny pohled na hrad Trosky
a velmi prijemny uzavieny prostor v zahradé Penzionu Recall - to
vie tvorilo loni poprvé dokonalou atmosféru Jéga kempu v Ces-
kém riji. A protoze byl zajem obrovsky, organizitorim se akce
vydarila a a¢astnici odchazeli odpodinuti, zrelaxovani a s ismévem
na rtech, logicky se letos musi konat druhy ro¢nik. Ten je stano-
ven na vikend 21. a 22. ¢ervence 2018.

Co ucastniky Joga kempu ceka? Jak uZ napovida nazev, piijde hlavné
a pfedevs$im o cviCeni jogy. A to hned v nékolika lekcich. Kazda lek-
ce bude predstavovat jiny styl jogy, takze si budete moci vyzkouSet
a zjistit, ktery styl je pravé pro vés to pravé. I letos vas budou pro-
vizet a motivovat lektorky Lucie Hruba, Magdalena KliZzova
a Martina Koralova. Specialnim jégovym hostem bude spolu s jogi-
nem, ktery se zaméfuje predevsim na jogu pro zdrava zada, Jakubem
Sambergerem také nejzndméjsi cesky jogin Vaclav Krejéik. Aby si
cvicici odpocinuli, jsou pfipraveny také tfi hlavni pfednisky. Prvni,
o energii zivota z hlediska ajurvédy v podani Ivy Georgievové, ktera
je autorkou publikaci o této védé o Zivoté a velmi plisobivé prednasi.
Druhou piednaSkou provede ucastnikiim prvniho rocniku jiz zndma
Anna HyZzova, ktera se zabyva raw stravou, je také autorkou nékolika
knih a bude se zabyvat tajemstvim potravin. V nedéli pak dopoled-
ne nabije energickd a velmi inspirativini Kasha se svymi mindfulness

technikami. Kromé toho ¢eka viechny ti¢astniky doprovodny program

v podobé mensich pfednasek, moZnosti nechat se zdarma namasi-
rovat, nebo si uzit chvilku s henou, aromaterapii, dozvédét se néco
o antikoncepci... A mnoho dal$iho. Jste-li milovnici jogy, relaxace
a novych poznatki, nebo prosté jen uvazujete o tom, Ze si jogu zkusite
poprvé, jste vitani. Pfijdte si uzit pohodovy vikend, odpoCinout si,
poznat nové lidi a inspirovat se. VSechny dualezité informace naleznete
na www.jogakempvceskemraji.cz.

SPORTOVNI POBYTY
JOCA
SVATBY
V ZAHRADE

KRASNE PROSTREDI
CESKEHO RAJE

www.pcnzionrccall.cz

+420 774 709 588

recepce@penzionrecall.cz
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JOGA VII. - CHYTTE SVUJ PALEC A NAJDETE ROVNOVAHU

Zni to snadné, Ze? A uz jste to zkusili? Stoup-
nout si jen na jednu nohu, chytit palec od té
druhé a vytihnout se vzhiiru? Dosahnete vii-
bec na sviij palec, nebo vam télo Fika stop,
dal uz nemize$? Neni ta noha moc tézka,
kdyz se snazite zvednout vzhiru? Neiekne
hlava: , Pozor, ted spadne$, uZ jsi moc vy-
soko?*

Nehledejte, najdéte!

Ackoli o rovnovaze a balancu slychime témét
denné, stale je pomérné tézké ho skutecné najit.
A vite pro¢? ProtoZe jsme se jej rozhodli hledat.
Neustalé hledani stile zaméstniva nasi hlavu,
a tak jedna myslenka pfedbihi druhou a my se
poradd snazime VYMYSLET, kde teda ta rov-
novaha je. Pfitom odpovéd uZz diavno zname.
Vime, Ze rovnovdha vyzaduje klid, ale piesto si
ho nedopiejeme. Vime, Ze rovnoviha vyzaduje
soustfedénou mysl, ale piesto pofadd vymysli-
me, jak to obejit. Vime, Ze k vyladénému dni
potiebujeme soulad naseho fyzického téla, duse
i mysli. Pokud jedna z téchto slozek stavkuje,
vznika disharmonie, kterd uz neovliviiuje jen tu
jedinou slozku, ale vSechny tfi. Pak uz by se
z toho ¢lovek postavil na hlavu (coz jako jogini
s klidem mizZete), protoze se ocitime v trochu
zatarovaném kruhu a nevime, kde vlastné s tim
balancem zagit.

Zacnéte pres fyzické télo

Fajn cesta je zacit pres fyzické télo, protoZe je
pro nis hmotné, skuteéné ho mizeme citit, sah-
nout na néj, a tak rozhodné nemusime pochybo-

Program
...voda ie nas zivel

ny s prelivovou mfizkou zarutujf jeho skute¢nou

odtokového Zlabu, odkud je odvadéna do vyrovnavaci nadrze a nasledné cisténa. Proces
Cisténi vody je také rychlejdi nez u klasickych bazénl se skimmerem (sbéragem). Pfeliv dé
vyniknout zvolenému tvaru bazénu. Lze realizovat rovné, kulaté i ovalné bazény, na piani
jsme schopni vyrobit jakykoliv tvar. V poslednich letech je oblibeny predeviim obdélnik
s ostrym rohem, diky némuz ziska bazén pfi stejnych rozmérech v porovnani s jinymi tvary
vétsi vodni plochu. Je velmi dobie propojitelny s dlaibou nebo dfevem a také usnadfiuje
realizaci zastfeSeni. Hrana se zakulacenymi rohy je elegantni variantou obdélniku. Doko-
nale ladi jak ke klasickym rodinnym domkim, tak modernim stavbdm. Obdélnikovy bazén
doporucujeme v exkluzivni bilé barvé, kterd necha velmi prekvapivé vyniknout barvé vody

vat o tom, Ze existuje. A pfes to fyzické télo se
pak miizeme dostat do hlubSich vrstev. Vzdyt to
znate, kdyZ se protahnete, pofddné nadechnete,
promasirujete, je vam potom celkové lépe? Na-
toz, kdyz si dopiejete pofadnou davku pohybu,
ktery zapoji télo jako celek, ukdze vam propoje-
ni s dechem. Kazda fyzicka aktivita, nejen joga
spojeni s dechem vyzaduje, ale pravé v jogové
praxi si sviij dech uvédomite a dojde vam, Ze
ho mizete ovladat, i kdyz jej nemizete vidét,
ani na n&j sahnout. ZE SVUJ DECH MUZETE
POUZE CITIT...

Utthita hasta padangusthasana
Nelekejte se sanskrtského nizvu, skryva v sobé
prosté sdéleni: Natahnéte ruku a chyfte palec.
Provedeni ale zase tak prosté neni. Tuto pozici
najdete jako souCast Ashtanga jogy v prvni sérii
a pokud s jogou zalindte, mize vam tato asana
dat pofddné zabrat. Ale nenechte se odradit.
Benefity

e Posileni kotnika, svalstva a vazi nohou.

® Posiluje smysl pro stabilitu.

e Protahuje zadni stranu téla.

® Pomahé zlepSit vzpfimeny postoj téla.
Kontraindikace
Pokud jste utrpéli zranéni kotniku nebo dolni
poloviny zad, pozici praktikujte jen v modifika-
cich, které vam poradi zkuseny lektor.
Jak nato
Z pozice hory (ve stoje) pokrcte pravou nohu
v koleni a stehno pritahnéte bliz k bfichu. Pres

hloubku. Voda se prelévd pfes mfizky do

v ténu karibské modri. Vznikd
tak zcela nadstandardni bazén!

Jiz fadu let doddvame nasim za-

vnitfni stranu stehna natdhnéte pravou ruku
a ukazovickem a prostiednickem chytte svij
pravy palec. Zapojte svaly na stojné noze, chce-
te se prodlouZit vzhiru a odtlacit se od podlahy.
S vydechem protihnéte pravou nohu dopfedu,
ale nepoudtéjte ji. Pokud je zadni strana nohou
velmi zkracena, zpocatku nechte pokréené ko-
leno. V této pozici setrvejte alespori po dobu
5 dechovych cykld, a poté vytotte nohu smérem
do strany - vpravo. Nechie kiiZovou kost kle-
sat dolii, ale pfidejte vytazeni za korunou hlavy
vzhiru. Setrvejte alespon 8 dechovych cykli
a poté s vydechem nohu opét ,.zavirejte® smé-
rem zpét na stfed, setrvejte 5 dechovych cykli
a s dalsim vydechem nohu pomalu spoustéjte
k zemi. Nezapomeiite zopakovat i na opacnou
nohu a vzivejte rovnovahu.
Pieji krasné jogovani,

Magdalena Klizova, www.yogaholick.cz

PRELIVOVE BAZENY POLYSTONE a ZASTRESENI ALUKOV® PREMIUM

Firma AQUA Program s.r.o0. je dlouholetym vyrobcem a dodavatelem bazénd, CistiCek odpadnich vod, nadrzi, septika,
vodomérnych sachet, a dalSich vyrobku ze specialnich plast(. Bazény vyrabime z nejkvalitnéjsiho specialniho materi-
alu - plastu Polystone od némeckeé firmy Rochling. Radi bychom Vam predstavili nabidku prelivovych bazénd, v jejichz
vyrobé mame jiz 15 letou zkusenost.

Pfelivové bazény jsou na pohled velmi estetické, jelikoZ vyska
vodni hladiny je rovna vy3ce bazénu i okolniho terénu. Bazé-

kaznikim bazénova zastfedeni firmy Alukov a.s. Jedinecné konstrukéni feseni, kvalita
pouZitych materidll a pestry vybér typl fadi firmu Alukov® do pozice lidra na ¢eském
i svétovém trhu. Vysledkem nasi dlouhodobé spoluprace a splnéni pfisnych kritérii je
udéleni certifikitu OVERENY PRODEIJCE. Timto ocenénim se mohou py$nit pouze ¢éty-
fi predni firmy vyrabéjici bazény v Ceské republice. Spokojenost zékaznik( je pro nas
tou nejlepsi referenci. Doporucujeme Vam produktovou fadu PREMIUM, ktera je nej-
vySsi vyrobni linii firmy Alukov®. Jsou zde zastoupena mald, stfedni i vysoka zastie-
z hlinikovych profil(, celé zastfeSeni pak z posuvnych segmenttl. Vypli konstrukce tvo-
F polykarbonatové desky. Spickova kvalita, spolehlivost, lehkost ovlddani a zajisténi
bezpedi pfi koupani tvori hlavni pfednosti téchto vyrobkd. Prémiova fada je ojediné-
la svymi technologickymi patenty, které vyrazné usnadnuji manipulaci se zastfesenim
a napomahaji k udrzovéani stalé teploty vody. K nasim bazéntim i zastfedeni zajistujeme
zarucni i pozarutni servis, véetné sezénniho. Prodejni portfolio dopliiujeme kompletnim

pfislusenstvim a chemii k zakoupeni na firemni prodejné. TéSime se na setkani a spolupraci s Vami. Navstivte nas! Vice informaci naleznete na
www.agquaprogram.cz nebo volejte na tel.: 777 627 777 &i piste na email: info@aquaprogram.cz.
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VACLAV KREJCIK: ,,Kaidd situace, se kterou se ¢lovék setkd, je vysostnym uéitelem.”

Viclav Krejcik je ui nékolik let
Jednou z nejvyznamnéjsich osob-
nosti jogy v Ceské republice. Jogu
Jako cestu nikomu nenuti, a pritom
mnoho lidi motivuje a inspiruje.
Aktudlné vydal svou jedendctou
knihu s ndzvem Zijte jogu a slavi
15 let ¢asopisu Joga dnes, ktery
vyddvd. Rozhovor jsme s Vicla-
vem Krejcikem udélali nejen proto,
Ze je pro joginsky svét ,topkou®,
ale také proto, Ze ho miiiete zaiit
na_druhém roéniku Joga kempu
v Ceském rdji, ktery je pro rok 2018
stanoven na 21.-22. vc”erveuce,
a spolecné s Jakubem Samberge-
rem bude vrcholem této akce.

Pro mnohé joginy jste v Ceské re-
publice guru, jak to vnimdte? Ja
to slovo nemam piili§ rad, protoze
je to pro mne nékdo, kdo omezuje
¢lovéka. Guru je nekdo, ke komu se
lidé stahuji, kdo jim ukazuje cestu.
Ale ja si myslim, Ze kazdy ¢loveék
ma jit svou cestou a ne cestou gurua.
Dobfe, je mozné inspirovat, ale co
se tyka ufeni, je dulezité, aby v jed-
nu chvili nechal lidi byt, aby si nasli
vlastni cestu a tim guruem se stali
sami v sobé. Aby se stile nemuseli
ptat, co maji délat a jak to maji deé-
lat, ale aby si na to pfichazeli sami.
TakZe s tim slovem trochu bojuji,
i kdyZ vim, Ze to takhle funguje.
Chdpu, nicméné jste skromny. Ne-
miiZete vSak popiit, Ze pro mnohé
Jste inspiraci a motivaci...(smich)
To je mozné. Zrovna véera jsem byl
na turné v Berouné, kam za mnou
pfisel kluk s holkou, a fikali, ze uz
tfi roky cvi¢i podle DVD a videi
a 7e se kone¢né chtéli nazivo setkat.
A bylo to hrozné pfijemny. Tak asi
ano, asi inspiruji, motivuji, ale urci-
t¢ bych byl nerad, kdyby lidé chtéli
délat jogu jenom tak, jak to fikim
race a pak uZ je to moudrost samot-
ného Clovéka, kterou vyuzivd pro
seberozvoj.

Libi se mi, Ze netvrdite, Ze existuje
pouze joga, nenutite ji lidem jako
strikini a jedinou cestu. A pritom
Jje z vds citit pohoda a klid... Ale to
jsem diiv taky neumél, je to vékem,
zkuSenostmi. Na zaCétku jsem také
razil ,tohle je nejlepsi, takhle to
délejte”. Ale ted délam jogu 15 let
a myslim si, Ze kazda situace, se
kterou se Clovék setkd, je tim vy-
sostnym ucitelem. A kdyZ se na ty
situace divame - a i kdyzZ jsou Spat-
né, nepiijemné — jsou to ti nejsilngjsi
ucitelé, které mame. A kdyz se pak
Clovék na tyhle situace také tak diva
- ne, Ze jsou dobré nebo $patné, ale
ze je to zrcadlo, které nAm ma néco
fict, je to ten nejlepsi zptlisob, jak se
posunovat na své ceste dél.
Vyucujete a cvicite powerjogu. Vy-
volivd ve mé pocit silového cviceni,
posilovdni. Ano, je to silové. Ale je

to silové k celému t€lu. Powerjoga
je proto velmi vhodnd, kdyZ potre-
bujete vyrovnat svalové dysbalance,
nebo kdyz je Clovék hypermobilni
- coz neni nikdy dobré - tak kdyz
pouzije svalovou silu a dokaze se
v konecné fazi asany troSku uvolnit,
dokédze vyrovnat neduhy, které diky
Zivotnimu stylu nebo tieba genetice
v téle mame. Takze je to silovejsi,
ale neni to buseni v posilovné, jen
¢lovék zapojuje své télo, uci se ho
ustit, pouzivat. A myslim, Ze by-
chom zvednout a udrZet nale t€lo
méli umét vSichni.

&>

Jog nebo jogovych stylii je velkd
spousta. Jak se v tom vyznat? Je
v nich velky rozdil? Clovek je musi
zkusit. Rozdily jsou v piistupech
ke tvofeni lekce. Jak uZz jsem fi-
kal, hathajéga bude drzet jednotlivé
pozice a mezi nimi bude relaxace,
powerjoga spoji asiny za sebou
a utvoii sestavy, jin joga je podobna
hathajoze - pomald, restorativni joga
bude zcela relaxujici a odvede mysl
nékam do dalky, do klidu, hastanga
joga uvede svou radikilni sérii... Je
to jen o tom, Ze kazdy ten styl jogy
- Skola jogy si zvolila néjakou ces-
tu, kterou déle rozvijela. A vznikaji
dalsi - v 8atcich, wheeljoga, s péno-
vymi valci - fascidlni joga. A bude
vznikat vic a vic, coz kdyZ mé hlavu
a patu, tak to neni nic proti ni¢emu.
Pokud teprve premyslim o joze -
c¢im zacit? To je €zka otizka, proto-
ze jde o to, co ¢loveék hleda. Pokud
pohyb, doporucil bych powerjogu,
nebo néjaky zpisob vinyasa jogy -
coZ je tvorivy zpiisob, kdy vznikaji
sestavy — aby se na lekci nenudil.
A pokud se ¢loveék chee protahnout,
prodychat, byt v klidu, meditovat
- pak je dobré zvolit hathajogu,
jogovou terapii, restorativni jogu
a podobné. To jsou styly, které jsou
jemné a klidné. Tedy jde o naturel
toho Clovéka. Pokud se clovek chee
hybat a pajde na jogu, ktera nebude
dynamickd, odejde s pocitem ,,co
to bylo za blbost, uz nikdy vice®.
A obracené.

Jste autorem nékolika knih na
téma jogy... Ano, napsal jsem jich
11. Skoro kazdy rok jedna (smich).

Jak vase knihy vznikaji? Vétsinou je

to spontanni. Hrozné rad pisu a piSu
porad. A tieba ta posledni kniha vzni-
kala tak, ze jsem si psal a psal a psal
a zjistil jsem, ze mam hodné mate-
ridlu. Kdyz jsem je procital, fikal
jsem si, Ze mam dost textd, které
se mi libily, a zacal jsem pfemyslet,
ze bych je mohl né&jak spojit. Zacal
jsem si je skladat za sebe, vyplio-
vat prazdné mezery mezi nimi a da-
vat tomu celému néjaky smysl. Az
zacala vznikat knizka, pak uZ tedy
cilené, protoZe jsem na ni zacal pra-
covat.

Vase posledni kniha Zijte jégu vy-
Sla 2. prosince. Knih o joze na trhu
najde clovék nepreberné mnoZstvi,
v ¢em je vase kniha jind? Myslim
si, ze v tom, Zze na mém piikladu
ukazuje, jak skryta filozofie v joze je
ajak ta filozofie, kdyz si ji uvédomuji
4 béinél:n Zivoté, mi ho muZe zpfi-
jemnit. Ze filozofie neni odtrZzena od
Zivota, ale ukazuje, jak mize byt pri-
jemné, Ze kdyz Clovék v néco vefi -
a ted nemyslim naboZenstvi - ale
spi8 viru v sebe sama a své schop-
nosti, které kazdy mame, coZ je
v podstaté pfenesend jogova filo-
zofie, bude to fungovat. Tim, jak
¢lovek trénuje stile na podlozkach
pozornost, koncentraci, balancovani
na jedné noze... to ve je nejcennéjsi
deviza jogy v bézném Zivoté. Mys-
lim si, Ze je jind také v tom, jak jogu
vnimam po téch 15 letech. Zacinal
jsem s ni jako fyzicky potencial
a rozvoj téla a v tuto chvili je to pro
mne oblast hlubiho proZivani, viry
- ne v jogu, ale v moznosti, které se
nam otviraji, kdyz tou jogou jdeme.
Dalo by se o ni Fici, Ze je to uceb-
nice? Dokonce jsem i v jednom
clanku ke knizce napsal, Ze je to
i uéebnice. Mize byt. Kdo bude
chtit, bude podle ni moci cviit,
protoze pozic je tam hodng, ale
i otismych, dechovych technik
a dal8ich technik, které s jogou sou-
visi. To je mozni ten jeden rozmér.
Druhy je pak to, co jsme pied chvili
iikali, Ze joga je filozoficky systém
- nihled na svét, zZivot. A pomo-
c¢i jednoduchych doporuceni nebo
i na mytologickych piibézich, které
jsou velmi krasné, si ¢lovék mize
uvédomit, jak jogu praktikovat
v normélnim Zivoté. A o to mi tou
knizkou 8lo. Ani ne tak primarné, az
kdyzZ jsem zacal tvorit. Zpocatku to
byly jen texty a postupné jsem jim
daval rozmér. Lidé se obcas boji fi-
lozofie, viry, ndboZenstvi, jogy - Ze
je to ndboZenstvi. V té knize pravé
ukazuji, jak je vira prospénd v tom,
aby ¢lovek dosahoval svych cilii.
Lidé se také casto boji i tfeba ca-
ker, se kterymi joga pracuje...
Ano, to je takovd mystérie, tro-
chu jiny systém - pohled na sebe
nejen pres to, ze jsme jen fyzic-
ké télo, ale Ze mame v Ssobé vi-

brace, slozky energii. Clovek je
vychovdvan v materidlnim svété
a myslim, Ze od tohoto je odstii-
havéan, i kdyz to v nas je. A pra-
vé proto je tieba dobré, Ze joga je
na jednu stranu i fyzicka. Protoze
¢lovek, ktery tohle nechce, si pro-
st€ cvi¢i a je mu Suma fuk, jestli
tam je i néco hlubsiho. Ale pokud
pravidelné cvici, stejné se sam
dostane k tomu vnitinimu citéni
a jemnéjSimu rozliSovani. Dostane
se to k nému pfirozené a sim si na
to pfijde — na zakladé cviceni. To je
na joze krasné, Zze nam stile otvi-
ra riizni zikouti v nis a my mame
moznost stile pozndvat sami sebe
a vyuzivat svij potencidl, ktery
kazdy mame.

Kdyz cvicite patndct let, stdle se pro
vds otevird néco nového? Ano, sti-
le. A mnoho véci se mi i zavielo.
Kdyz to vezmu napfiklad na arovni
pozic, tak si fikdm, pro¢ bych mél
délat takové spektrum pozic. Na-
jednou jsem spokojeny s malem.
Clovék mé pozice, které vzdy cviéi,
nebo md i né&jakou, kterd ho tieba
motivuje, a kdyZz pak mam svou
vlastni praxi nebo si chodim nékam
cvicit, tak jsem Stastny, kdyz si za-
cviCim zdkladni pozdrav slunci, bo-
jovniky a par jednoduchych pozic,
mam na sebe Cas, miZu dychat,
nejsem piekvapovany novymi pozi-
cemi, ale naopak mim ¢as se v nich
zastavit a pofadné si je uzit. Tak-
ze si myslim, 7e joga otevirad stale
nové obzory z hlediska téla, ale
i z hlediska toho, co se déje v hlave.
A na nékteré véci odpovidgi tak, 7Ze
v jednoduchosti je krasa. Ze napii-
klad sta¢i se posadit a dychat, nez
za kazdou cenu stit s nohou za kr-
kem a opirat se o malitek na ruce.

Na druhou Cdst rozhovoru se téste
v dubnovém vyddni CRVA.

Foto a rozhovor: Jitka Madérova

SOUTEZ
~ OTRIKNIHY
VACLAVA KREJCIKA

+ZUTE JOGU”

Otazku a soutézni
formulaf najdete na

www.ceskyrajvakci.cz
—
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ZIVA STRAVA: Zeli je pokladnici vitaminii

Zeli rostlo uz v pravéku ve Stredo-
zemi jako nevelky kefik. Vyuzivalo
se k lé¢ebnym tcelim v lidové me-
dicing uz v davnych dobach, protoze
bylo vidy povaZovano za pokladnici
vitaminti, za G¢inny prostfedek pii
léCeni nejriiznéjSich nemoci a jako
velky pomocnik zvySeni odolnosti
organizmu.

Zeli aktivuje metabolismus sachari-
da, stimuluje nervy a mozek, zlep-
Suje naladu a koncentraci. Uvoliiuje
napéti, podporuje spanek a posiluje
imunitni  systém, povzbuzuje kr-
vetvorbu, aktivuje okyslicovani bu-
nék, stimuluje pigmentaci pokozky
a vlasd, podnécuje rust bunék. Roz-
valené vnitini Cerstvé listy bilého
zeli mizeme pfikladat na bolavé, i
oteklé kolenni, loketni nebo ramen-

ni klouby, ovazat ru¢nikem a nechat snitka rozmarynu e 2 hrsti riznych

ptsobit 4 hodiny.

To nejlepsi ze zeli dostaneme, po-
kud ho budeme jist syrové. Hlavky
pokrijené na nudli¢ky jsou dobrym
zakladem salati. A jedna zajima-
vost. Kodtdl obsahuje 3x vice Zivin
nez samotné listy, je dobré jej tedy
nevyhazovat.

Zeliaky z kvaseného zeli

4 hrnky domaciho kvaseného bilého
zeli s kfenem (nebo zeli Cervené)

2 vetsi mrkve

Y5 hroku Inéného seminka hnédého
a zlatého

5 hrnku sluneénicového seminka

2 hrnku dyfiového seminka

14 1zicky fimského kminu

Y5 1zicky kayenského pepie

bylinek (petrzelka, bazalka, estra-
gon, majorinka, dobromysl atd.)

Slunecnicové, dyiiové a Inéné semin-
ko namocime na 12 hod. do cisté
vody (kaidé zviast). Slunecnicové
a dyriové seminko propldachneme, po-
lovinu dame do mixeru, priddme mr-
kev, kofeni a jen krdtce umixujeme,
aby byla videét konzistence potravin.
Smés dame do velké misy, priddme

www.ceskyrajvakci.cz

zeli, Inéné seminko, druhou polovinu
slunecnicovych a dyrovych seminek,
nakrdjené bylinky a rukou dobre vse
promichame. Smés rozetfeme na sit-
ka do susicky a susime 12 hodin.

Kvasené zeli:

1 hlavka bilého zeli (Cerveného)

2 lzice jemné¢ strouhan¢ho kienu

1 na hrubo nastrouhané jablko

1 na hrubo nakrijena velka cibule
1Zice moftské soli @ 1ZiCka kminu
Zeli nakrouhdme na nudlicky, pridad-
me ostatni ingredience, promichdme
a napéchujeme do kameninové nddo-
by. Nechame v teple kvasit 14 dni.
Anna HyZovd, www.ziva-strava.cz

Ukazka z autoréiny knihy: Skela Zivé stravy
- Vitaridnstvi jako Cesta - pohled do svéta
nevafené - Zivé stravy

DYCHAT, DYCHAT, DYCHAT. KYSLIK POMAHA PRI CVICENI EFEKTIVNE SPALOVAT TUKY

Cvicite? Snazite se cvicenim sniZovat svou vihu? Pak je vam velkym
pomocnikem Kyslik. Nezapomerite, Ze pii svich cvicenich musite pi‘e-
devSim spravné dychat. Kromé toho je nutné své télo dostat do kondice
a dopi-at mu nérast svalové hmoty. Cim vice svalli ¢lovék ma, tim lépe
spaluje.

K tomu, aby se ¢lovék zorientoval, zda cviéi spravné a tudiz jeho télo
efektivné spaluje, se vyuzivd méfeni tepové frekvence. Pokud jste zaca-
tenik anebo zatim nemdte piili§ silnou kondici, méla by se vale tepova
frekvence pohybovat na niz$i drovni (zhruba 55 — 70%). Intenzita by ale
idealn¢ neméla klesat pod 60% tepové frekvence. Pokud by byla pod touto
hranici, nepfinesla by kyzeny efekt v podobé zrychlené litkové pfemény
a nedochazelo by k dbytku tukG. Samotné cviCeni by navic mélo trvat
dostate¢né dlouhou dobu. Télo zatne vyuzivat tuk jako zdroj energie az
po 20-30 minutich Cinnosti. Pokud cheete pfi aerobnim cvifenim (je jim
napiiklad aerobik, béh, spinning, plavani, cyklistika) zvySovat svou kondi-
ci, je nejucinnéjsi drzet svou tepovou frekvenci kolem 80 %, coz znamena
tésné pod hranici anaerobniho prahu.

Tabulka doporucené tepové frekvence anaerobnich aktivit ukazuje orien-
tatné, ve které skupin¢ by se mél pohybovat. Nelze to viak s naprostou
piesnosti uréit, protoze jsme kazdy jiny a je dobré to konzultovat s odbor-
nikem. Tréninkova pasma pak z4visi na stupni trénovanosti - logicky se 1isi
trénovany sportovec od ¢lovéka, ktery se cvitenim zacina.

Veék / Maximalni TF za minutu
20-30 let 195 = 31-40 let 185 * 41-50 let 175 ® 51-60 let 165 = 61+ 155

Rozdéleni tréninkovych pisem (TP) dle max. tepové frekvence (MTF)
V jakém TP se pohybujeme, mizeme vysledovat ze subjektivnich pociti
pii cviceni. Intenzitu cvifeni si rozdélime do péti pasem podle dosazené
tepové frekvence resp. procenta z maximalni tepové frekvence. Prvni dvé
pasma jsou aerobniho charakteru, v nich je tedy vhodné se drZet. Zbyvajici
tfi jsou na hranici a za hranici kyslikové vycerpanosti a na to si dejte pozor!

TRENINKOVA PASMA

¢ Lehké aerobni cviceni — spaluji se tuky - MTF: 55-70

Pocit: Pfi zatézi mizeme konverzovat,citime se uvolnéné.

kysliku - MTF: 70-80

Pocit: Zvy3uje se dechova frekvence, zatiname se potit.

® Anaerobni prah — velmi intenzivni cviceni - MTF: 80-85

Pocit: zvySuje se tepova frekvence, potime se a dychdme s ndmahou.

e Kyslikovy dluh — cviteni nelze vydrzet delsi dobu - MTF: 85-90
Pocit: Nemtizeme popadnout dech, nadmérné se potime.

® Anaerobni cvieni, kritkodoby — maximalni vykon - MTF: 90-100
Pocit: Maximalni zatiZzeni, dusime se a nadmérné potime.

Jak tedy cvicit?

Rozevicujte se pomalu po dobu alespori 10 minut. Pii samotné aktivité
pomalu pfidavejte na intenzité¢ a snazte se béhem minimilné¢ 20 minut
udrZovat tepovou frekvenci dle véku (viz vySe). DileZité je myslet na
dychani a pamatujte, Ze ¢im déle cvicite ve své tepové frekvenci, tim 1épe
a déle se tuky spaluji.

V PRILOZE RESTART

® akce ¢ sport e zdravi ¢ lifestyle
e zdravé potraviny ¢ kosmetika ¢ a dalsi

INZERUJTE

novin Cesky raj v akci

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Jaro je ¢asem oclisty. Velmi dobré
je v tomto ro¢nim obdobi nasi odis-
tu podpofit i popijenim caje KKF,
ktery vychazi z ajurvédy a je velmi
uc¢inny a blahodarny.

V Ceskych zemich byl ¢aj KKF
Znam, jen se misto fimského kmi-

HLINIKOVA LISTA

Nadcasovy HI-TECH prvek
k rodinnym bazéniim
s ostrymi rohy.

CA)J, KTERY VAS PROCISTi A PRINESE PSYCHICKOU POHODU

chického. Velmi dobfe funguje jako me (miiZeme, nemusime). Vysledkem
podpora ledvin a na sniZeni obtiZi je lahodny caj.

s moCovymi cestami u Zen i u muzi. Tento ¢aj se celoroéné hodi do odist-
Pomaha sniZit odpad v téle v hmot- nych kir, odvodiiuje a prodistuje
né oblasti, ale také na drovni naSeho celé télo. Vzdy ho pouzijte pii ledvi-
mySleni. Stabilizuje a pomize i pfi novych a mocovych obtizich.
chripce, Ci v dobé rekonvalescence. Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni pre-

AQUA Program s.r.o.
Ohrazenice 255, TURNOV

Mobil: 777 627 777

www.aquaprogram.cz

nu (kuminu) pouZival bézny kmin.
Kmin, koriandr a fenykl se pouZival
také jako zakladni chlebové kofeni.
KKF

Caj na spravné traveni, zlepseni cel-
kového zdravotniho stavu, a to i psy-

Priprava:1 litr vody, 1 IZicka kuminu
(Fimsky kmin), 1 IZicka koriandru,
1 licka fenyklu.

Ddme do vody, krdice povaiime,
nebo pouze zalijeme horkou vodou,
nechdme chvilku vylouhovat a scedi-

pardty, které si pripravijete z viastnich zdrojii
a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a re-
akce je podle okolnosti a akumiho zdravemiho
stavu, ktery jd nemohu predvidar.

Autorka: Iva Georgievovd - praktickd Ayurve-
da, autorka publikaci, seminafe a konzultace na
www.ivaveda.eu
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e Strojirensky délnik

Prestavicka 1474, 295 01 Mnichovo Hradisté tel.:

kissova@profsvar.cz

Cesky vyrobce tainych zafizeni, pfijme do svého tymu nové zaméstnance:

e THP pozice technického sméru

Nabizime: Financni ohodnoceni dle dosazenych zkusenosti a dovednosti.
Stravenky, aZ 5 tydni dovolené a mnoho dalsich benefiti

326 706 600

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU

21.4. od 19:00 — ADELA JONASOVA Koncert v ramci LHJ 2018.

Kulturni a informacni stiedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou...

26.3. od 19:00 — ILONA CSAKOVA — NECHTE ZVONY ZNIT Koncert zpévaéky s 5¢lennou kapelou.
10.4. od 19:00 - DOMACI@STESTI.HNED Komedie s I. Hiittnerovou, M. Dolinovou a D. Suchafipou.
28.4. od 14:00 — MALY PRINC Hrana pohadka v podani DS Tyl Slana. Vstupné 50 K¢&.

Do 8.4.2018 — ALENA A ZUZANA BICIKOVY — KRAJINY VNEJSi A VNITRNI Vystava obrazi.
14.4. - 17.5. - JIRi LODE — KOSTELY A KAPLE CESKEHO RAJE V AKVARELU Vystava akvareld.
17.4. od 17:00 — KLUB SENIORU Tradiéni posezeni pfi hudbé. Od 16:00 tvofiva dilna. Dalsi KS 15.5.2018.
21.4.2018 — LOMNICKE HUDEBNI JARO 2018 Mezinarodni festival hudby, tance a zpévu.

21.4.-21.6. - FENOMEN MERKUR Interaktivni vystava sbirky Jiftho Mlddka s dilni¢kou.
26.5. — 2.9. — VENDULA HEGEROVA — ZA ZVIRATKY DO POHADKY Vystava pro déti.

26.5. od 17:00 — ZAMECKA HUDEBNI SOBOTA Koncerty kapel. Détsky den, za€. Léta na zamku. |5
MIMORADNE FILMOVE PROJEKCE V DOBE REKONSTRUKCE A DIGITALIZACE MESTSKEHO KINA
25.3. od 17:00, TD — VRAZDA V ORIENT EXPRESU; 29.3. od 9:30 a 17:00, zamek — SNEHOVA KRALOVNA:
TAJEMSTVi OHNE A LEDU; 9.4. od 17:00, TD — ZAHRADNICTVi: DEZERTER; 17.4. od 17:00, TD —
ZAHRADNICTVi: NAPADNIK; 27.4. od 17:00, TD — BAJKERI; 18.5. od 17:00, TD — 5PINDL.
JINE AKCE * Lomnické letni turistické noviny 2018 vyjdou 26.5.2018! * Taborska pout 2018 (19.-20.5.) *
12.5. od 7:00 - VITANI PTACIHO ZPEVU V OBORE Odborné slovo: RNDr. Z. Mrkécek, sraz: parkov. u Z5.

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice

www.vrchlabska-ck.cz

SLOVENSKO
TERMALY BUSEM

TU-HOST-VRCHL-JIL-NP
-JC-HOR-HK-VM

PODHAJSKA
- voda jako v Mrtvém mofi
23.6.-30.6.18 * 1.9.-8.9.18
se snidani 6.290 K&
V. MEDER
11.8.-18.8.18
s varenim 7.190 K¢
s polopenzi 9.190 K¢
PATINCE
11.8.-18.8.18 za 7.990 K¢
s polopenzi a vstupnym do LTK

INFO: Vrchlabska CK

Zména programu
a terminii vyhrazenal

- tel. 499 421 131

RECEPT NA CHRIPKU | REKONVALESCENCI

Pokud nas v pfedchozim obdobi potrapila chfipka a stdle se necitime dob-
fe, trpime kaslem, nebo se jen snaZime o prevenci a nevadi nam cesnek,
tak miZeme pouiit vynikajici podplrny prostiedek:

Cesnekové mléko (velmi nezvykl3, ale velmi Gginna kombinace)

Cerstvé mléko z jedné tfetiny nafed&né vodou, jeden strouek éesneku.
Mléko s vodou se pfivede do varu a pfida se utieny ¢esnek. Chvilinku se
nechd odstat a teplé se vypije. Pokud se ¢esnekova $tava dostatecné ne-
vsttebala, |ze precedit. Doporucuji ho pit okolo 10. hodiny dopoledni nebo
okolo 15. hodiny. Nesmite byt pfili§ najedeni a ani po jeho vypiti nejezte.
PouZiva se na potiZe s busenim srdce, harmonizaci krevniho tlaku, pfi dpor-
ném kasli, na sniZeni cholesterolu, jako omlazujici prostifedek na nase cévy,

fedi krev a jako velkd prevence trombdzy a sniZeni parazit( v téle. Mléko
plné rozvine — pfimo umocni I1é¢ebnou schopnost ¢esneku a naopak snizi
jeho negativni ucinek (ostrost).

Tento ,c¢aj“ uZivdame jako velkého pomocnika pfi harmonizaci nase-
ho krevniho tlaku, buSeni srdce, normalizaci hodnoty cholesterolu
v krvi, Cisténi cév, srdecni innosti. Jedna se také o pfirozené antibiotikum
a velmi dobfe pomaha i na Uporny kasel. Je vhodnéjsi si Caj vafit v chladném
pocasi, ale pokud mame potize s buSenim srdicka, nevahejme ho pouZzit at
je venkovni pocasi jakékoliv. Tento ndpoj je nevhodny pfi akutnich viedo-
vych obtiZich, pfi problémech se Zluénikem, slinivkou a akutnim ekzému.

Je dileZité pouzit kvalitni ¢esnek a mléko.
Autorka: lva Georgievova, www.ivaveda.eu

i

predmétu.

§ Vykupujeme obrazy, fotografie, sochy
)?g a jiné umélecké artefakty zijicich
5 i i nezijicich autoru.
S Zm 1 -
233 f

Aktuglni informace o pracovni dob& a zm&nach expozice naleznete n%trﬂnkéch galerie.

KOUPIM STARE PIVNI
LAHVE A SKLENICE

S NAPISY PIVOVARU.
SBIRKY | JEDNOTLIVE KUSY.
DALE PAK PIVNI CEDULE
A PREDVALECNE
PAPIROVE TACKY.
DEKUJI ZA NABIDKY.
SBERATEL,TEL. 732 170 454




NABIDKA PRACE
TURNOV

Marketing kristalovych

lustrd, vyrobce Wranovsky.
Samostatnost, anglictina
a ochota u€it se novym

vécem nutnosti.

775552223 | info@wranovsky.com

W

Prehled kulturnich akci Méstského muzea a galerie Lomnice nad Popelkou

Kontakt: tel./fax 481 671 872, 607 724 977

25.3.-24.4.
vystava obrazli vytvarnika RUDOLFA POLLAKA

1.5.-27.5.

»,Duse kraje, kraje duse” - vystava obrazi VI. Komarka, Josefa liry,
Jaroslava Klapite a manzelil Solovjevovych ze shirky KARLA PUPIKA
3.6.-22.7.

HISTORICKA RADIA ze shirek JANA DRAHONOVSKEHO st.

Vystava k 95. vyro&i vzniku Ceskoslovenského rozhlasu

22.7.-9.9.

JAROMIR NEDOROST (plastiky) Akce konand v ramci hudebné
dramatického Festivalu Lomnické kulturni léto

29.7.-9.9.

»DRAHE KAMENY A MINERALY" 22. ro¢nik letni prazdninové vystavy
ze sbirek lomnickych kamenafa a jejich hosti

16.9.-21. 10.

»110. Let tradi¢ni ¢eské hracky aneb Pojdme si hrat” —

historie firem Schowanek, Tofa a Detoa z Albrechtic

28.10.-25.11.

,LOMNICKO ZA PRVNI REPUBLIKY" Historie, spoleéenské déni,
podnikatelska ¢innost, kulturni akce a kazdodennost let 1918 — 1938
1.12.2018-6. 1. 2019

BETLEMY — 17. roénik tradiéni vanoéni vystavy

Stélé expozice:

« Reprezentacni mistnosti rodu Slechtd

* Galerie regionalnich umélcd

* Pamétni sifi basnika J. Seiferta

* Etnografie (zaméreni na malovany
lidovy nabytek a betlémy)

* Historie mésta ¢ Expozice myslivosti

* Mineralogie * Sportovni expozice

* Zoologie * Myticka hora Tabor
* \ystavni sin * Fenomén Lomnické suchary
Nabizime:

* prohlidky historického jadra mésta
s odbornym vykladem
» prodej upominkovych pfedmétd
* prodej obrazl a grafiky P
* Lomnické suchary
= internet
a kopirovaci sluzby

Mimo pondéli, otevieno
denné od 9 do 16 hodin. !
Pro piedem hlasené navstévy otevieno kdykoli.

muzeum.lomnice@seznam.cz ® www.muzeumlomnice.cz

VYKUP STAROZITNOSTI

Firma fungujici na trhu jiz 25 let od vas vykoupi:

zubni zlato — i se zuby
zlaté a stfibrné mince
Ceské grandty .
viechny ndramkové a kapesni hodinky

$perky — starou bizuterii, broze,

i i loty
fotoapardty, kovana vrata a pioty,
P ' ...a vie, co najdete doma

L

Telefon: 602 451 681 ¢ E-mail: jedlickamiroslav@email.cz

zlato, stfibro — ceny dle ryzosti

— i nefunkéni

S Zi i ibytek
ikeré staroZitnosti a obrazy, na ) ]
T, nahrdelniky, prstynky

Fi drenky, porceldn, sklo
gt e e kamenna koryta

MIROSLAYV JEDLICKA

NETRADICNI VELIKONOCNI BOCHANEK

Ma mensi zastoupeni lepku, obsahu-
je vice vlakniny a vyhnete se nevhod-
né kombinaci mléka a soli. Recept
staci na 3 — 4 bochanky.

40 dkg celozrnné psenicné mouky,
30 dkg celozrnné Spaldové hladke,
20 dkg Inéné mouky,

10 dkg mandlové mouky,

1 kosticka drozdi,

vanilka (mletd),

kardamom (mlety),

troska mleté skofice,

1 lZicka soli,

1 hrnecek spafenych rozinek,

20 dkg tftinového cukru,

14 dkg ghi,

1 sladka smetana, tepla voda,
trosku citronové kury

(chemicky neosetfenou).

Droidi nechdme se lZickou cukru
v troSce teplé vody vzejit, poté
pfidame vSechny ostatni suroviny
a s citem vie zamichame. Tésto ma
byt polotuhé a maji se v ném pfi hné-
teni délat bubliny. Tésto nechame na
teplém misté nakynout asi 45 minut
a poté tvarujeme bochanky. Potre-
me rozélehanym vajickem. Vytvaro-
vané bochanky opét pfed pefenim
asi 15 minut kynou. Peieme na
180°C asi 40 minut. Pozor, na plech
se vejdou jen dva bochanky, a proto
musite tésto zpracovat postupnég,
aby védm zbylé dva nepfekynuly.
Pokud bochének v troubé praskl,
nebylo tésto dostatecné nakynuté.
Proti vrchnimu pfipdleni je mozné
po prvni tfetiné peceni bochanek
pfikryt pecicim papirem.

Pseni¢na mouka je hife stravitelna,
proces kynuti jeji stravitelnost jes-
té zhorsi, obsahuje i mnoho lepku.
Tomu, kdo ma horsi traveni nebo
alergické potiZe, doporucuji napit se
po konzumaci ¢aje KKF (Restart str.
4) nebo alespon fenyklového caje.

Kombinace mléka a soli (v jidle) je
ve starém ufeni Ayurvédy brana
jako velice tézka, ba pfimo skodliva
pro nase zaZivani. Plati to vSude, kde
se tato kombinace pouZiva (kynuté
tésto, bramborova kase). Pokud
mate zvySené mnoiZstvi Skodlivin
v téle (opakujici se nemoci, aler-
gie, zahlenéni, kloubni potize atd.)
a vade zaZivani nefunguje spravné,
neni nic jednodussiho nez toto zmé-
nit a misto mléka pouiit vodu s ghi,
nebo 3lehackou.

Autorka: lva Georgievova, www.ivaveda.eu

DODAVKY TURNOV

autodoprava pujcovna

VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

1 PRO RIDICE S RP SK. B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 0 VIKENDU




RADY DO ZAHRADY: TRAVNIKOVA REALITA ANEB JAK SPRAVNE NEZALOZIT TRAVNIK I.

Historické kofeny travnik( sahaji do minulych sta-
leti. Verzi, jak vznikla potfeba mit travnik, je né-
kolik. Ta nejpravdépodobnéjsi je, Zze prvni travniky
se vyskytly nejprve jako doméacimi zvifaty spasana
plocha kolem panskych dom. Mit péknou pastvi-
nu tehdy bylo znamkou bohatstvi a moci, protoze
to ukazovalo, Ze mate dostatecné velky kus zemé
a na ném stadecko zvifat. Po primyslové revolu-
ci mnoZstvi zvifat uZ nebyla tak zasadni znémka
bohatstvi, dliraz se presunul na auta a jiné vy-
moZenosti, ale trdvnik stejné zlstal symbolem
spolecenského postaveni. Znamenalo to, Ze mate
vic zemé, neZ potfebujete Ucelné vyuZit. Pozdé-
ji se travniky zacaly spole¢né s lidmi stéhovat do
meést a stale se zmensovaly. Spaséani a rucni seceni
bylo nahrazeno automatickou, pfirodnimi zdro-
ji plytvajici a bezii€elnou kravou, tedy sekackou.
Dvacateé stoleti zazZilo explozi v zakladani travnikd,
kdyZz komercni zajmy zacaly produkovat nekonec-
né mnozstvi osiva, hnojiv, pesticidd, herbicidd,
zahradni a zavlaZovaci techniky. Firmy na budo-
vani zahrad tak objevily levny zplsob, jak zaloZit
drahou zahradu. Staci rozprostfit relativné tenkou
vrstvu Grodné pidy na cokoliv, co se na misté na-
chazi, a rozloZit hotové travni koberce. Velka plo-
cha vypada podle uzndvanych méfitek luxusné a
osazet obvod zahrady a par ostrivk{ okrasnymi
dfevinami je uZ snadné.

TRAVNIKY SKODi PLANETE

Cist& travni monokultura (porost jediného typu
rostliny) je uméla a v nasich zemépisnych pod-
minkach nepfirozend. Pfiroda ma tendenci vy-
tvaret pestrou skladbu rostlin, biodiverzitu, ktera
podporuje sama sebe. Jeden metr pfirodni louky
obsahuje vice rostlinnych a zivocisnych druhi nez
nekonecné kilometry travnikd. Travnik, jak jej zna-
me, proto neni trvale udrzitelny bez chemie, fyzic-
ké prace a Casu.

NEKOLIK ,,HISTORICKYCH" UDAJU Z USA...

Vroce 1990 bylo ve Spojenych statech za jediny rok
utraceno 25 miliard dolard (1) za nakup produktd
pro péci o travniky, 5,25 miliardy dolard bylo utra-
ceno za hnojiva, 700 milion( dolar( za 28 miliont
kilogram( jedovatych syntetickych pesticid(. Me-
zitim bylo béhem roku vysazeno 20 miliont akrt
novych travnik( a prdmérné mésto pouZilo 30-60
% veskeré své pitné vody na jejich zavlahu. Pri-
mérny piiméstsky travnik (7,6 x 12,2 m) spolkne

45 500 litr(l pitné vody za léto. Statilo by pfitom
vysadit sucho tolerujici lu¢ni porost nebo vhodné
pudokryvné rostliny, které nepotrebuji Zadnou
zalivku, Zadné chemikalie a Zadnou techniku. Toto
vée je prosté Uplné zbytecna destrukce Zivotniho
prostfedi. Travnikové Silenstvi (doslova hysterie)
v USA nezna mez, co? zde pidu proto, e Ceska re-
publika zacala tento trend kopirovat. Travniky jsou
pry tfeti nejvétsi zemédélské odvétvi na svété. Je
pravdépodobné, 7e v zapadnim svété primérny
¢lovék vénuje vice hodin, vice penéz, vice energie
a vice prirodnich zdrojd péci o travnik, neZ se déje
v jakékoliv jiné oblasti zemé&délstvi v rozvojovych
zemich. V jinych koutech svéta mezitim lidé stale
umiraji hlady.

SOUTEZ

_ KOMPLETNI
NAVOD K VYTVORENi
EKOZAHRADY

Otazku a formulaF
pro ucast v soutézi
nanlete na

: Eﬁ cskmwakcl cz

Travnik je zelena poust. NeumoZfiuje Zivot ani
ukryt vibec Zadnym ZivoCichim. Ptaci, vcely,
motyli a daldi zvifata zacinaji mizet. Stejné tak
mnohé kdysi béiné rostlinné druhy. Jediné tvory
a kvétiny schopné prezit v travni monokulture ¢lo-
vék nazyva Skidci a hubi je chemicky. Monokul-
turni travnik si bere lidsky ¢as i energii, a pfitom
nevraci ¢lovéku vibec nic uZitecného zpét.
TRAVNIK JE OD SLOVA TRAVIT?

Mnoho pesticidl a herbicid(l nikdy nebylo pofad-
né testovdno na toxicitu pro clovéka a Zivocichy.
Podle NCAMP (Americké koalice proti zneuZiva-
ni pesticidl) mize 13 z nejbéinéji pouZivanych
pesticidd pro travniky zplsobovat rakovinu, 14
jich mGzZe zplhsobovat narozeni ditéte s vadami,
21 jich maZe poskodit nervovy systém, 15 muze
poskodit jatra nebo ledviny a 30 z nich poskozu-
je nebo draidi pokozku. O pesticidu MCPA po-

od 19.00 hod.

Pedagogicka hoice-ostra komedie

- emoce viou, v prvnim pololeti se znamky

déti rapidné zhorsily, atmosféra ve tride

je Spatnd. Kdo za znamky nese
Dﬂ\""'am zodpovédnost? Samoziejmé ucltelka‘

JKIIurm centrum Golf Semily

uZivaném jako pfidavek do ostatnich ptFipravki
na travniky bylo zjisténo, Ze poskozuje mozkovou
krevni bariéru, ktera chrani pfed neurologickymi
onemocnénimi. U organofosfatovych pesticid( se
zase ukazalo, Ze zpUsobuji ztraty paméti a zkracu-
ji dobu koncentrace. Jsou extrémné nebezpecné
pro déti i v malych davkach. Presto se stale pouzi-
vaji. Jiné studie spojuji dlouhodobé pouzivani pest-
icid( s rakovinou prostaty, mozku a plic. Odhadu-
je se, Ze rocné je v USA otraveno 67 milionl ptaka
legalné pouZivanymi pesticidy. Tyto pfipravky jsou
nespravné pouZivany predeviim majiteli rodin-
nych domk, coZ zvysuje nebezpedi skodlivosti.
Hnojiva zase byvaji ¢asto predavkovana a odpla-
vuji se do blizkych vodnich zdroj(. Stejné zfejmy je
i problém s jejich produkci, pfi niz se plytva fo-
silnimi palivy na vyrobu a transport, coZ nema-
lou mérou urychluje globalni oteplovani planety.
Pfedpoklada se, Ze 44 % veskeré vody spotiebo-
vané v domacnostech v Kalifornii bylo pouzito
na zavlahu travnik(. V mnoha oblastech jsou kdysi
obrovské zasoby podzemnich vod uzZ témér vycer-
pany a kvili nové nevhodné vegetaci na zemském
povrchu se neobnovuji.

PRO INSPIRACI

Néktera kanadska mésta se uz od roku 1990 bou-
f{ proti tzv. kosmetické chemii, jak se zbyteénym
chemikaliim stfikanym na travniky fikd. Kanadské-
mu méstu Hudson v Quebecku se jako prvnimu
podafilo k nelibosti firem zamérenych na che-
mické osetfovani travnikd prosadit zékon o na-
prostém zakazu veskerych chemickych pesticidd
a hnojiv. Pfi¢inila se o to ob&anska sdruZeni, jejichZ
¢lenové jsou predevsim matky starajici se o zdra-
vi svych déti. Nechtéji, aby si jejich déti hraly na
neustale chemicky osetfovanych hfistich a parko-
vych travnicich. Tento zékaz plati jak pro vefejné,
tak i soukrome plochy. Vzdorujici postfikové firmy
tento zdkaz porusily a nasledné u soudu prohraly.
Soudce prohlasil, Ze zajem verejného zdravi je pro
meésto prednéjsi, a doporucil jim zaméfit se na po-
skytovani ekologické péce o travniky. Mnoho mést
v Kanadé zanedlouho nasledovalo prikladu a byl
prosazen stejny zakon.

Druhou ¢ast tohoto tématu ¢téte v dubnovém
vydani. Text pochazi z knihy Kompletni navod
k vytvofeni EKOZAHRADY a rodového statku.
Text a fotografie: Jaroslav Svoboda

NABIDKA

KLEMPIRSKYCH PRACI
- Opravy eternitovych krytin,
okapu a jiné
- Prace z plosiny &i leSerové
véze i na lané

ZEMNICH PRACI
- Vykop pfipojek, zakladu,
terénni upravy
KOMPLETNICH
STAVEBNICH PRACI

koncert rockove legendy

MICHAL

od 19.30hod:

& FRAMUS FIVE" §

Iéprluv most, V baru jménem Krasny ztraty a mﬁoﬁe

Kolej¥esterday, Bw‘o




VELIKONOCNI MRKVOVY
KOLAC S JABLKY

Kola¢ je velmi jednoduchy, vlacny
a chutny a navic jeho pfiprava trva
chvilku.

Kolac: 17 dkg strouhanych jablek,
17 dkg jemné nastrouhané mrkve,
13 dkg cukru krupice, 20 dkg polohru-
bé mouky, 2 vejce, 1,3 dl oleje, 3/4
sacku kypficiho prasku, 7 dkg rozinek,
7 dkg mandlovych platkd, 1/2 IZicky
mleté skofice, 1/2 1zicky mletého hre-
bicku » Poleva: 25 dkg cukru moucky,
0,5 dl rumu, 2 PL horké vody

V mise vyslehejte vejce, pfidejte pre-
satou mouku a postupné pak viech-
ny suroviny. Dobfe promichejte. Celé
tésto prelijte do moukou vysypané
formy a pecte pfi teploté 180 stup-
it nejdéle pal hodiny. Vychladly ko-
1a¢ prelijte cukrovou polevou, kterou
jste pfedtim vyslehali z cukru, rumu a
vody. Nazdobte podle vlastni fantazie
marcipanovymi mrkvickami, nastrou-
hanou cokoladou nebo ofisky.

MRKVOVE LIVANCE

1 1/2 hrnku (190 g) hladké mouky
nebo celozrnné mouky, 3 1/2 é&ajo-
vé Izicky (CL) prasku do petiva, 3/4
CL soli, 1 polévkova lzice (PL) kru-
picového cukru, 1/2 CL mleté skofi-
ce, 1/2 CL mletého zézvoru, 1/4 CL
strouhaného muskatového ofisku,
1 1/3 hrnku (320 ml) mléka,
1 vejce, 1 CL vanilkového extraktu,
3 PL (45 g) masla, rozpuiténého,
2 stfedni mrkve, oloupané, nastrou-
hané najemno, cca 250-300¢g

Ve stiedné velké mise smichejte
vSechny suché suroviny. V jiné mise
smichejte mléko, vejce, vanilkovy ex-
trakt a maslo. Vmichame do suchych
pfisad, opatrné promichame, ai se
suroviny spoji a vznikne tésto. Poté
jemné vmichame nastrouhanou mr-
kev. Livance smaZime dozlatova na
teflonové panvi na malém mnoistvi
oleje (Ize i bez oleje) z jedné a pak
z druhé strany. Podavame s maslem,
sirupem nebo podle chuti posypeme
skofici, ovocem apod.

PS: Vite, Ze mrkev obsahuje minera-
ly, stopové prvky, provitamin A (beta
- karoten), vitaminy B, C, D, E, K, le-
citin, vlakninu, sodik, vapnik, horcik,
jod, draslik, fosfor, Zelezo, méd, man-
gan, zinek, selen a mnoho dalsich?

BISPOL GOLD s.r.o0., Ménesova_llzi, 466 01 Jablonec nad Nisou

¥ ¢
\
%
g f
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Hleddme na dbécl' praci na piny dvazek i na privydélek (brigada, vedlejsi b_fécovni pomér)

ZLATNICE A STRIBRNICE

Jedna se o tyto prace:
W |etovani stiibrnych (zlatych) Sperkl m fastovani granati a
M vyroba a zpracovani granatovych Sperk

Praci budeme 1x tydné dle dohody vozit.
Smluvni cena za odvedenou préci, miizeme pomoci dovybavit vas pracovni still nafadim.

jinych kament

Kontaktni e-mail: kinsky@bispol.cz, tel. 606 634 226

| Mate zajem pracovat ve stabilni firmé Podnikatele roku 2013? |

PREDAKA NOVE VYROBNI LINKY
pozadujeme:

M SS vzdélani technického sméru

M praxi na pozici pfedaka vyrobni linky vyhodou
M opravnéni k fizeni VZV vyhodou

M fyzickou a psychickou zdatnost

M ochotu sménovat

Nabizime nadstandardni platové ohodnoceni.

PRACOVNIK SKLADU
pozadujeme:

M platné opravnéni k fizeni VZV

M praxe na pozici skladnika vyhodou

JUTA, a. s. - Dvur Kralové nad Labem,
zavod 8, Turnov hleda

ZAMECNIKA - SERIZOVACE
poZadujeme:

M vyucéen v oboru, 2 roky praxe

M svarecsky prikaz vyhodou

M opravnéni k fizeni VZV vyhodou

OBSLUHU LINKY
pozadujeme:
B SO vzdélani technického sméru nebo
2 roky praxe na vyrobni lince — zauceni
M opravnéni k fizeni VZV vyhodou
W fyzicka zdatnost
M ochota sménovat

NABIZIME: stabilni zézemi silné spoleénosti M dlouhodobou perspektivu B pracovni dobu 37,5 h. tydné
W firemni benefity B piispévek na stravovani M pfispévek na penzijni pfipojisténi
W moZnost rekreace na podnikovych chatach B nastup dle dohody

Pisemné nabidky a informace u personalistky, e-mail: palmeova@juta.cz, tel. 481 351 132

el i{ - steeL

- SVAIrec

- 0brabec

- obsluha CNG strojil

Misto vykonu: K-steel s.r.o., Jiraskova 314, 295 01 Mnichovo Hradisté
VOLEJTE: 777 728 718 » www.k-steel.cz

NABIZI
TYTO
PRACOVNI
POZICE




KULTURNI TIPY portalu

6. 4. od 20.00 - KC Vratislavice 101010

MICHAL HRUZA - koncert
Na jarni cast koncertntho turné wyrazi zpévak Michal
Hrliza s Kapelou Hrlizy a prezentuje svou novou des-
ku Sam se sebou, ktera uZ stihla doplnit jeho bohatou
diskografii o nové (filmové) hity: Padesdtka a Pro Emu.
».5am se sebou je nejen nazev mého posledniho alba, ale
i stav byti, ktery je dlleZity pro to, abychom zjistili, co je
v nasich Zivotech nejdalezitéjsi,” fiké Michal Hrdza. Na tur-
né Sam se sebou zazni oblibené skladby ze stejnojmenné-
ho nového alba, které Michal Hrlza vydal v kvétnu 2017.
Michal Hr(iza se na ¢eské hudebni scéné pohybuje jiZ vice
nez deset let, coby zpévak, skladatel a textar, zakladajici clen
a dlouholety frontman skupiny Ready Kirken, pro kterou sloZil
a napsal vice neZ padesat pisni a textl. V roce 2006 se vydal
na solovou drahu a zaloZil Kapelu Hrizy.  Vstupné: 290 K¢
v pfedprodeji / 350 K& na misté

7. 4. od 17.00 - Lidové sady Liberec

KRKONOSSKE POHADKY

Divadelni zpracovani legendarniho vecernicku.

Trautenberk ma své panstvi hned vedle KrakonoSova a tot
se vi, maly a velky pan, to nikdy nedéla dobrotu. Pohadkovy
souboj KrakonoSe a Trautenberka nepostrada napéti a vtip.
A Kuba, Ance a Hajny jsou hrdinové, kterym déti fandi. VE&ri, ze
spravedlivy Krakonos je ochrani a proti Trautenberkovym ne-
plechdm zasahne vidy véas. » Vstupné: 140 K¢ pfedprodej/160
Ké na misté

7. 4. od 20.00 - Sokolovna Bozkov
MHNAGA A ZDORP + PERUTE

Exkluzivné pro vds pfivaiime vystoupeni skupiny Mnaga
a Zdorp + Peruté » Vstupné: cena v pfedprodeji 250 K¢ / cena

ustupenka

na misté 290 K¢ ¢ After party: DJ BALY » Autobus Semily na-
mésti — 19.30 hodin / zpét po konci akce
17. 4. od 19.00 — Dim kultury Mlada Boleslav

VYSAVAC

Bohumil Klep! v jedineéné komedialni ONE MAN SHOW o za-
milovaném uklizeci z nakupniho centra.
Mate chut nechat si vysat kaZdodenni starosti z hlavy? PFijd-
te se podivat na tuto romantickou komedii plnou vtipnych
eskapad, neuvéfitelnych hrdinskych kouskd, trapnych naraza
na drzku a snéni. Patrik Hartl, autor hitu Hvézda s Evou Holu-
bovou a reiZisér nejuspé&inéjsi teské one man show Caveman,
predstavuje vyjimecny komedialni talent Bohumila Klepla
v osvéZujicim milostném pribéhu, ktery vas zarucené pfijemné
naladi.  Vstupné: 400 / 350 / 300 K¢
14.a15.4.0d 10¢11¢13214 3 15 h. — Statni zamek Sychrov
0 TICHEM KRALOVSTVI

Pohadkové prohlidky na zamku Sychrové maji jiz mnohaletou
tradici. Vite, e pohadka muZe byt i interaktivni zabavou? PFi
sledovani televize to asi nejde, v kiné také ne, v divadle snad,
ale na zamku rozhodné! Ptijedte se podivat, zda dobro zvitézi
nad zlem, tak jak to ma ve spravné pohadce byt. e Vstupné:
plné 180 K&, snizené (déti 3 - 15 let) 100 K¢ / specidlni (déti
do tif let) 30 K¢

VSTUPENKY ZAKOUPITE

pouze na portdlu www.evstupenka.cz a déle na prodejnich
mistech: IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hradisté, RTIC Turnoy,
CK Czech Paradise Jicin, IC 2elezm} Brod, Eurocentrum Jablonec
nad Nisou, MIC Liberec, OC FORUM Liberec, Méstska knihovna
Cesky Dub, TIC Novy Bor, MIC Ceska Lipa, IC Dolni Bousov, Bra-
na Trojzemi Hradek nad Nisou, IC SmrZovka, IC Bedfichov, MIC
Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha. Kompletni

seznam mist na www.evstupenka.cz/prodejni-mista.

Jarni postm €as je jedinecnou pfileZitos-
ti, kdy miZeme lehéi stravou vyrazné
podpofit celkovou ocistu téla. Pomiize-
me télu ziskat potfebnou energii, posi-
lit obranyschopnost a podpofit zdravou
mysl. Pfinasim nékolik tipti na podporu
vitality, zdravi a také dobré mysli.

V Ceskych zemich se na jarni plst po-
uZivaly zejména jecCné kroupy, traduje
se, ze se na proCisténi téla (zejména ja-
ter) po cely den jedly jen uvafené jec-
né kroupy a to nékolik dni a dokonce
i tydn(. | v sou¢asné dobé miZe tato dieta
piispét ke snizeni odpadu v téle (zvlasté
pokud nds zlobi jatra). Jen je malo lidi,
ktefi vydriZi jist déle neZ jeden den pouze
jecné kroupy.

Je€men byl na stfednim vychodé pou-
Zivan jako lék na srdce, snizuje hladinu
cukru v krvi, snizuje hladinu cholesterolu
a pomaha spravné funkci jater. Znamé je

i vafeni kroupové polévky jako prevence
pfi harecnatych onemocnénich, dokonce
i pfi ocekavani morové pohromy. Doporu-
Cuji je zejména v zimnim nebo chladném
Case, nejradéji ve formé polévek ve spo-
jeni s kvasenym zelim nebo Cesnekem,
majorankou a pepfem.

Pokud vas zatim jecné kroupy nadyma-
ji, pridejte k vafeni saturejku, popfipadé
je mozné i pfes den popijet saturejkovy,
nebo fenyklovy ¢aj. Po vycisténi stfeva se
sniZzuje nadymani na minimum, které jec-
né kroupy mohou vyprovokovat. Pro toto
obdobi doporuduji vyzkouSet nasledujici
recepty.

Kroupové rizoto (cca 2 porce)

1 hrnek je¢nych krup, 1/2 brokolice, jem-
né kari, bobkovy list, saturejka, mlety kori-
andr, kmin, sdl, Sol¢anka, ghi, brynza.
Je¢né kroupy dobfe propereme a uvafi-
me s bobkovym listem a saturejkou. Bro-

kolici nakrajime a ddme uvafit nad parou.
Na ghi si ddme kratce orestovat uvarené
kroupy, pfidame ostatni ingredience —
kromé brynzy (tu nadrolime na smés aZ
nakonec). Vypneme spordk a zakryté ne-
chame chvilku dojit. Toto jidlo velmi dob-
fe chutna s mrkvovym salatem.

Mrkvovy salat

6 mrkvi, sladka jablka, trtinovy cukr, tros-
ka citrénu a olivovy olej.

Mrkev odistime a nastrouhame najem-
no, pfidame ostatni ingredience a ne-
chame chvilku odstat. Jedna se o velmi
jemny salat, ktery Ize pouZit celorocné,
pokud nemame cukrovku, je vhodny
i do ocistnych diet. Mrkev je moZné kratce
orestovat na olivovém oleji — uvolni snad-
néji beta karoten.

Je dileZité pouzit kvalitni suroviny.

Autorka: Iva Georgievova — prakticka Ayurveda, autorka
publikaci, seminare a konzultace na www.ivaveda.eu

Rohova rozkladaci sedaci souprava
. 5 Gloinym prostorem NAR.3W/20T
i*v*h: 265*85-100*200 cm,

(cena pro akéni latky Camino 189, 20)

plocha pro spani: 119*197 cm,
wyika sedu 45 cm

SEMILY

Jiraskova 519
el.: 608 073 379

www.jamall.cz

semily@jamall.cz




SOUTEZ S KRiZovKou

Zaslete vylusténi kiizovky pres
formulaf na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi Portal:
Mdria Razusova-Martakova
Margita Pribusova
DVE POHADKY
Tti prasatka, Jak Slo vejce na vandr
Vtipna a vesela knizka s ilustracemi
pfedniho slovenského vytvarnika Viadi-
mira Krdle navazuje na kiehkou tradici
bilderbuch( pro malé déti. Knizku lze
opét ¢ist z obou stran a déti zde najdou
dvé znamé a oblibené pohadky navo-
zujici téma pratelstvi. Fenomenadlné
svéZi a osobité ilustrovana knizka se na
Slovensku zafadila mezi nejkrasnéjsi

- -1 knihy roku

SOUTEZTE
NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
0 VSTUPENKY NA KONCERTY:

SKODA MUZEUM
MLADA BOLESLAV
3 x 2 vstupenky: 26. 3.
Koncert Idy Kelarové
s romskym détskym sborem

Chavorenge s hudebniky
Ceské filharmonie

EUROCENTRUM JABLONEC
NAD NISOU

2 x 2 vstupenky: 13. 4.
Dan Barta & lllustratosphere

2 x 2 vstupenky: 20. 4.
Modrotisk: 35 let
1 x 2 vstupenky: 26. 4.

Sara Niemietz & W. G. Snuffy
Walden

livymi Cisly v prikladu. Druha
cislice pak jejich soucet. 2) c)

=T 1) Najdete v této ) A
Fadé logiku? 2) HADANKA: 29
a= 6+4=210 MuZ vejde do obchodu a z poklad- = k5
— 9+2=711 ny ukradne 1090 korun. Na“sledne cg
= 84+5-313 si vybere zboZi v hodnoté 700,- =g
i a zaplati prodejci ukradenou tisici- ==
~ 5+2=37 korunou. Prodavaé mu vrati 300,-. K E
N 7+6=113 Jaka tedy bude celkova ztrata pro- 2.
9+8=117 davajictho? €3
(] i = &
10+6=416 a)300,- b)700,- c)1000,- @ 5
— 15+3=1218 d) 1700,- e) 2000,- &8
] INICIALY ) — VLASTNI
POMUCKA: | i 1.DIL | SPISOVAT- | LESKLY | MRAVO- % spz  |omosLovee| oot | OGKOVACH
BT, TEE TAJENKY | ELEKLOS- | NATER ZNALEC KLADNA | SMICHU SENE LATKY
TERMANNA
KRAJ. HYG.
STRZ EPID. SPR.
ZKR.
V\S&?}T PHOAI::"T')H
INTERNETO-
NASTAYL) VA STRANKA
TROPICKE OBYVATEL
SLECHTICKY OVOCE IRSKA
PRIDOMEK JIKRA SEXUCLOG
SLOVEN. RADIM 7?77
PREDLOZKA TYPY vOZU
KOGKOVITE ZENSKE ZN. FIAT
SELMY JMENO MCBAINOVO
26.7. JMENO
g—r; RIG SERIK 20l | DEsTVI
GOLFOVE SRDECNI- TAJENKY OPERY
ODPALISTE CEMN. C.
ZELEZNICNI
MISTO NA DILNY
TRENILNU ZN. DZIN.
KALHOT
HLT
KANADSKY
£H ZPEVAK
PAUL 227
PLOSNA ZN. BULHAR.
NAZEV VYMERA CIGARET
HLASKY N OTAZKA
NAMISTO 1000 KG
OZNAC. CES. UKAZOVAC! AUTOMOBIL.
ca LETADEL ZAJMENO ORIENTAGNI
ODPOLEDNE SOUTEZE
2KR NEODEJIT erls
PRIMITIVNI
OVAZAN( OBYDLI
MN. C. INIC. HERCE
ETZLERA
SCHODEK
DO SVEHO PATRICI
BYTU BRODIVEMU
PTAKU
SEVEROCES, ARMADNI
CHEM. ZN. ENERGETIKA UMELECKY
PLUTONIA NOCNI SOUBOR
VIDINY ZKR.
- STOVKY
= KUS x s §
L4 20 | Zebrak postaval na ulici a v kazdé ruce
LE MERLEHO drzel jeden klobouk. Jeden kolemjdouci mu
KAKONOS. do jednoho klobouku hodil bura a zvédavé
Prmozngg se pta: ,Hele, pro¢ dri§ v kazdé ruce jeden
: klobouk?“ Zebrak odvétil vécnym ténem:
— »Obchody jdou posledni dobt?lu dobie, tak
hffr“,',{,, jsem se rozhodl...

-

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Stali se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. >
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi éteni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., 1€ 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748,
Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 51 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s., do schra-
nek v Ceském réji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mnichovo
Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad lJizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také v IC
danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dalsich
mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz/distribuce. Mésicnik. Zdarma. Vydani €. 45 — biezen /2018,
vyslo 19. — 21. 3. 2018.  Vyherce viech soutéZi, které probihaly v inorovém vydani a na nasem webu, | ...
najdete na www.ceskyrajvakci.cz. Gratulujeme!

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte ndm védét! nuvmy@ceskvrawakcl cz
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OBJEVUJTE CESKY RAJ: A CO TREBA VODNI CESTOU...

Jednou z nepsanych hranic Ceského réje je feka Jizera,
ze své délky 160 km nabizi vodakim jen &ast. Presto
si tu kaZdy najde to své. Zkuseni vodaci se na jafe tési

na jeji horni ¢ast po soutoku s Kamenici, na to, jak se
vyblbnou v perejkéch na Paraplicku pod Spalovem, pak
nasleduje prijezd Zeleznym Brodem a hned za nim kra-
de fece vodu elektrarna. Zato nasledujici vyhled z vody
na Suché skaly a prot&j3f Pantheon je nezapomenutelny.

Tady na Malé Skéle zacind asi vodéacky nejnavitévova-
néjsi ¢ast toku, viak je tu mozno si lod' i s vybavenim
zapUjcit. Toho vyuZivaji zacatecnici nebo rodiny s détmi,
aby si mohli okusit, jaké to je vézt se a pozorovat okoli.
Je pravda, Ze za nizkého stavu vody to jak na jezu, tak
pod nim obcas drhne o kameny, ale to k vodé prosté
patfi. Do Dolanek par pohodovych vodnich kilometr( a
béhem toho se mlzete zastavit ve dvou obgerstvenich.
Snad Zadny voddk nevynecha zastavku U Zrcadlové kozy.
V Dolankach nad splavem se vraci lodé pj¢ovnam. Tedy
pokud si to nedomluvite jinak, to pak prenesete mistni
jez a loukami pod zamkem Hruby Rohozec si to kolem
Turnova Sinete na daldi jez u provazarny. Nyni tu uz je
regulérni vodacky pfechod, ale dfive se tu uZila spousta
legrace, protoZe gumovy jez a mokré nohy je nadherné
kouzava kombinace. A za jezem obvykle chybi voda, tak-
Ze pékné vylezete a lod popotlacite pésky. Vodni cesta

autor: Toulava Sldfka

plyne niZinnou krajinou, proudici feka se zklidni voleji
nad jezy. Mijite Pfepefe i s nezapomenutelnou obcer- §
stvovaci zastavkou u autobusu, Ploukonice, PfiSovice. B
Jizera dal meandruje a vyhyba se centriim obci

a zachovava si Cistou vodu plnou Zivota. Ze zacatku dne
si vodak styska, kdyz to drhne nebo kdyZ si musi mak-
nout na padlo pfi zdolavani voleji. JenZe jak pFivykne
zvladnimu zelenému svétu kolem feky, najednou zacina
vnimat a vidét tu vazku, rybu, pasouci se ovce nebo mih-
nouciho se ptaka. Pak pfijde pozdni odpoledne se svym
zlatavym svétlem a vSechno je néjak pomalejsi a roman-
ti¢téjsi. A najednou se od feky clovéku ani nechce. Pro
mne se dvéma psy na palubé to ma jednu nevyhodu,
vétidinou mivadm fotak ukryty v barelu. Plavbu si miiZete

rozloZit i do nékolika Usekl: ze Spalova na Malou Skalu je
to 13 km, odtud do Dolanek 8 km, my vétsinou koncime
u mostu na Ploukonice, tj. 10 km, ale pokracovat mize-
te i dal pres Mnichovo Hradisté aZ k soutoku s Labem.
KdyZ je hezky, byva stfedni Usek o vikendech ¢i svatcich
doslova narvan turisty. Zato po desti to jede samo a jste
na fece skoro sami. Jen nezapomernte, Ze voda ma ob-
rovsku silu, proto je dobré umét padlo uz pofadné drzet.
Je jedno zda pojedete jako romanticka dvojice, rodina ¢i
skupiny kamaradd, vidy bude ,voda” Gplné jiny zaZitek |
nezZ na kole nebo pésky ... tak tfeba nékdy Ahooooj.

Platnost akce od 1. 3. - 30. 6. 2018

*blizsi informace na prodejné

KGE 1+1ZDARMA

ZELEZNY BROD

- www.dioptraoptik.cz [ dioptraoptik.cz |




Kona festival stylu.

2 denni testovaci jizdy

990 K¢
Jiz za
> Cenové zvyhodnéni 90 000 K¢

KVALITA
PomUzZeme Vam zbavit se zlozvyku kupovat horsi
a drazsi auta a prekonat predrazenou tradici. VZdyt
ouze Vam Hyundai nabizi: o
2 Y DUkaz KOMPLEXN| ZARUKY
P . BEZ OMEZENI KM
absolutni kvality T

1| Vzdy lepsi viz nez ostatni.

2| Nejvyssi uroven bezpecnosti BEZPECNOST

i vybavy.
Nejvyssi ocenéni
bezpecnosti

Vice na www.festivalstylu.cz

KB CARSs.r.0.

Prazskd 169/69, Mladd Boleslav
+420 326 721481 / www.kb-car.cz @ HYU n D H I

K O N A Hyundai KOMA - kombinovand spotfeba 5,2-6,7 11100 krm, emise CO,: 117-153 g/km.
B Y

HYUNDAI




