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MESICNIK
55 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

V AKCI

CTETE UVNITR NOVIN:
* Rozhovor s Tomdsem Klusem
* Soutéze o vstupenky
do jabloneckého Eurocentra
« Soutéz s kiizovkou o knihy
« Aktudlni kulturni tipy,
nabidky zaméstndni,
zajimavosii...
NOVE PRILOHA RESTART
* Rozhovor s Vdclavem Krejcikem L.
« Seridl joga, cviceni, lifestyle...

AJ

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Jicin, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

SEDMIHORSKE LETO 2018 PRIVEZE V OSMI TERMINECH VELKE HVEZDY

@ eurocentrum
Jablonec nad Nisou

20. 4. MODROTISK: 35 LET
Host: Strénici

21. 4. SLAYNOSTI

SV. PATRIKA

Irské sestry, Divokej Ir, Keltsky tygr,
Damsha, Alister

26. 4. SARA NIEMIETZ
& W. G. SNUFFY WALDEN
(USA)

11. 5. DYMYTRY:
15 LET POD MASKOU

12. 5. COUNTRY SISTERS:
45th ANNIVERSARY

18. 5. SIERRA HULL (USA)

& Ethan Jodziewicz

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

www.ejbc.cz, tel: 483 704 400

A TRI VYJIMECNE PROJEKTY

Hudebni a divadelni Sedmihorské léto 2018, které se

kaZdoro&né odehrava v centru Ceského raje, nedavno

zverejnilo kompletni program. Kromé toho, Ze letos

navstévnici uvidi hvézdy jako Tomas Klus (jediny le-

tosni koncert v ramci Cech), Spiritual kvintet, Simona

Stasova, Ivan Trojan, Miroslav Krobot, Jaroslav Plesl,
Klara Meliskova a mnoho dalSich, cekaji je i tii zcela
vyjimecné projekty. Tyto projekty se tési obrovské ob-
libé a navitévnosti a rozhodné staji za to je zaZit — na-
vic v GZasné atmosféie Sedmihorského léta.

VANDROVALI HUDCI - Jifi Pavlica a Hradi$tan &

Vlasta Redl s kapelou
Legendarni projekt, ktery
se mnohym vryl do pa-
méti pod nazvem jedné
z pisni Vandrovali hudci,
boural na pfelomu osm-
desatych a devadesatych
let koncertni sély. Oslo-
vil tisice lidi jedine¢nym
spojenim folku, bigbitu a lidové hudby. Byla to jedna
z prvnich vlastovek hudby, které se ai pozdéji zacalo
fikat ,world music”. KdyZ se jej na jafe 2015 rozhodli
Vlasta Redl s Jifim Pavlicou oZivit, pfilakalo spojeni Hra-
distanu s Redlovou kapelou na koncerty tisice divaka.
Projekt tak pokracuje a je velmi Uspésny — potlesky ve
stoje a ve viech pfipadech zcela vyprodano. A pravem.
Jde o projekt, ktery znovu a znovu nadchne! Kromé pis-
ni z plvodniho programu si muzikanti pfipravili i fadu
novinek. Podmanivé melodie, rozmanité texty, plné
shory, skvélé instrumentalni vykony... to vie se bude na
divaky hrnout z podia vice neZ 2,5 hodiny.

ATET

Umélecky plnohodnotny, pre-
cizni a pfitom osobity projev
tohoto vokalniho seskupeni se
snoubi s jiz povéstnou doko-
nalosti a profesionalitou Jifiho
Korna. Uzasné vokalni vykony,
nepiehlédnutelny design kos-
tym0l Marie Markové a Jana
Bousky, prekvapivé originalni pojeti aranzma a neotfe-
I& harmonie Jifiho Skorpika i temperamentni herecké
a ,taneéni” vykony viech aktérli na jevisti, to vie roz-
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hodné nenechd nikoho chladnym a odménou jsou jim
vidy vyprodané koncerty s nenapodobitelnou atmo-
sférou letos podtrienou Sedmihorskym létem. Téste se
na brilantné aranZované znamé melodie ve 4TETovském
kabatu a skvélou podivanou. Scéna, kostymy, projekce,
elegance a specificky humor potési divaky viech gene-
raci. Neni koncert jako koncert. Koncert 4TETu je oprav-
du nécim ojedinélym a rozhodné vas nadchne. 4TET
VE SLOZENI: tenor David Uli¢nik, baritone 1 Ji¥i Korn,
baritone 2 Jifi §korp\'k, bass Dusan Kollar.

MICHAEL JACKSON

SYMPHONY
Osmdesatihlavy soubor slo-
Zeny ze skvélych hudebnikd
Filharmonie Hradec Kralové
a Moondance Orchestra se
svymi solisty — Dashou, Na-
dou Wepperovou, Dusanem 2 d
Kollarem a Dusanem Marko predvede divakim nejvétsi
hity Michaela Jacksona v nadhernych aranzich Martina
Kumzaka. Jde o jedinecny projekt, pfi kterém vam pa-
jde mraz po zadech! Zavrete oci a zaposlouchejte se do
megahitl Krdle popu! Neuvéfite, Ze nejste na koncerté
této legendy!

Sedmihorské |éto 2018 bude probihat po celé léto
od 22. Eervna do 30. srpna v samostatnych terminech.

Vice o akcich a pfedprodej vstupenek na
www.sedmihorskeleto.cz.
Vstupenky také na www.evstupenka.cz.

PROGRAM SEDMIHORSKE LETO 2018

22. 6. Ucpanej systém — Dejvické divadlo

12, 7. Tomas Klus a jeho Cilova skupina

19, 7. Spiritual Kvintet

26. 7. Jifi Pavlica a Hradistan & Vlasta Redl s kapelou
— Vandrovali hudci

9. 8. 4TET — koncert, verze IV.

16. 8. MICHAEL JACKSON SYMPHONY — Filharmo-
nie Hradec Kralové a Moondance Orchestra

30. 8. Shirley Valentine — Simona Stasova

+ MUZEUM Rozséhlad
stdle doplriovand sbirka
predevsim autorskych ob-
jektl nejvyznamnéjsich

« VINOTEKA

' Francouzska a ital-
skd vina z oblasti
kam spolec¢nost

woaw s

2] g

« GALERIE
do 29. 4.
['"* Vlasta Matousova
| ]* OBRAZY-SKLO-GRAFIKA

=

DETESK dlouhodo- %2

bé dodava
dérkové lahve pro

'~ plnénf alkoholem.

vytvarnik( se vztahem .
k Zeleznobrodské sklafské &
tradici. Samostatné oddé-
leni mapuje historii vyvoje
sklenénych figurek.

od 4; 5.
Jan Simek
OBRAZY 1987-2017

N&mésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denn& 9.00 —17.00 h



ENERGETICKY

CEZ Prodej a.s. od 1.6. zdraiuje elektfinu.
a méni obchodni podminky

NESOUHLASITE-LI, ozvéte se mi, miZete
odstoupit od smlouvy, dle zdkona
ZDRAZEN] v nékterych sazbéch aZ o 15%
Odstoupit miZete i od smlouvy na plyn

KONEC dodavatele
One Energy & One Mobile a.s
viichni klienti tohoto dodavatele spadli
k dodavatetim CEZ a INNOGY
kde odebiraji za dvojnasobek ceny

KONTAKTUITE ME
vyresim vie za Vas

[OUR 2018

Sluzby, které poskytuji jsou
bezplatné a konzultace
jsou nezavazné.

SKODA Muzeuw. MLADA BoLESLAV
16.kvETNa 2018 op 20 noiN

lav Skrbek

Kanceldfi: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

Olympic
Kvetﬂovd —— jako doma —

otevzmcz ' doba
-1, 5. utery
oc Olympia otevieno g
g5, (tery

oC Olympia zavreno
McDonalds otevieno

“Myeci linka otevieno

ww.olympia-mb.cz_ :

WWW.FILNNUSICTOUR.CL

Pfedprode] na pokladné SKODA Muzea denné od 9 do 17 hod. a v siti TicketPro.
Skoda Muzeum, tf. Vaclava Klementa 294, Miada Boleslav, tel, +420 324 832 038, muzeum.skoda-auto.cz.

CASTING

ODUBEN - 15 H
oC OLYMP!A MB - MI.AD/-\O BDOLESLAV
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ROZHOVOR MESICE — TOMAS KLUS:
»,KaZdy mame uplné jiny pohled na svét. Rika se tomu jedinecnost.“

Tomdse Kluse neni nutné predstavovat. | pres-
to, Ze je mu lehce pfes tficet, ma za sebou velmi
Uspésnou sportovni kariéru, vystudoval herectvi
na DAMU, takZe ho mohou divdci zndt z filma
nebo pohddek. NejdiileZitéjsi édst jeho Zivota
vsak tvori hudba. Tou oslovuje celou republiku
napric generacemi. Nejde ale jen o hudbu, jde
také o texty, které si Tomds Klus sam pise. Jde
i o0 jeho pfistup k Zivotu, zpisob mysleni a Ziti.
Osobnost je to inspirativni snad ze viech uhli
pohledu. Jeho koncerty jsou stdle vyprodané
a jde vZdy o velmi prijemny a nabijejici zaZitek.
A ziskat Tomdse Kluse na samostatny koncert je
pomérné orisek. Podafilo se to Sedmihorskému
létu, a tak se miiZete tésit 12. ervence v cent-
ru Ceského rdje na Tomdstv jediny samostatny
koncert v €echdch v letosnim roce. Povidali jsme
si o Zivoté i inspiraci. A i pfesto, Ze na nékteré

nei stovky slov...

Zacneme lehce... Jak se md Tomads Klus pravé ted?
Prave jsem dosnidal v Bratislavé s basakem Janem
Lstibarkem. Honza rozbil freshovac a ja délal, Ze
ho vidim poprvé v Zivoté a pohoriené nad nim
kroutil hlavou, snaZe se pfitom zapadnout mezi
stejné pohorSeny hloucek japonskych turistd.
Vzpomindm si na vase zacatky, kdy uZ jste na fes-
tivalech plnil druhé stage. Ja moc nevzpominam.
Ale urcité to bylo boZi. Je to tady na tom svété
cely dobfe vymysleny a je fuk, z jaky stage na to
koukate.

A jaké to bylo, kdy: jste se poprvé dostal na hlav-
ni stage, do hlavniho programu a na své viastni
vyprodané koncerty? Plynulé a jako ze sna. Od-
malicka jsem si to pfal a kéZ slouzim jako virozdroj
kazdému, kdo si taky néco hodné pfeje. Kdyz totiz
nedélate Zadny vysostny lumparny, umi se splnit
prakticky jakékoli pfani.

Hezké a pravdivé. Nejen svymi pisnémi oslo-
vujete vSechny generace, pfemyslel jste nékdy,
v €em je vase kouzlo? V autenticité. Pfirozenosti.
Je to deviza, které si nejvice povaZuji na ostatnich
a o to piisndji se v tom zamé&Ffuji i na sebe, jak-
mile se chytnu, Ze hraju, fesim proc... a pfestanu,
ai to pochopim. Pfirozenost, to je pfijeti pravdy
o sobé. Jakmile ji pfijmete, nemate problém s cizi
pravdou, s cizimi lidmi... osvobodite se a svoboda
je kouzelna.

Jaky vztah viastné mdte k fanouskiim — a oni
k vam? Vim, Ze nemdte problém se po koncerté
podepsat, vyfotit, popovidat... Miluju lidi. Mezi-
lidské vztahy jsou tim, co uréuje nds pocit stésti
z nejvétsi casti. Jakmile jste v pohodé s lidma, uz
tak nefesdite, jestli Fedej, co mate na sobé, nebo
¢im jste pfijeli. Jakmile mlZu, pomdZu, vyhovim,
podam, vyfotim, daruji, obejmu... pac altruistic-
ky pristup k Zivotu rozpousti véechny ty pocity
ménécennosti a vy€lenénosti, co clovéka uméj
sejmout, jakmile vam ale jde upfimné o druhg,
nemate problém se sebou, a to jsem potieboval
nemit. Lidi mi pomohli vyFesit mé. Ted'jim to chci
vratit.

Se svou Zenou Tamarou zpivdte duet. Co pro vds
vlastné Zeny znamenaji?

Zeny jsou svétlo. V Zendch jeité plane jiskra a ja

véfim, Ze si ji od muzt nenechaji udupat. Ze se
nevzdaji jemnosti a svéfi svou dlvéru srdci, Vé-
fim, Ze v nich my, muZi, tu jiskru spatfime a vzpla-
ne v nds touha ten plamen chranit.

Jak vlastné vznikl vds duet s Tamarou? PU-
vodné jako pisen k filmu. NeZ jsem zjistil,
o jak upfimnou vypovéd se jednd.. Kdyz
jsem ji pak nahrdval ve zkusebné, zabouch-
la si Tamara klice od bytu, a volala, Ze se stavi
za mnou. Pfijela a ja fek: ,Klice za hlas.” A bylo to.
Tamara s vami nékdy vyrdZi na vystoupeni, mii-
Zeme se na vds spolecny duet tésit i na koncerté
na Sedmihorském Iét€? Ano, oblas jede. Ale jestli
pojede i v Iété, nevim. To je na ni a jejim |été.
Letos vds cekaji hlavné festivaly, samostatné
koncerty budou jen dva na Moravé a v Cechédch
jediny — prdavé na Sedmihorském lété. Na co se
mohou fanousci tésit? Na cokoli!
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V jakém prostfedi vystupujete nejradéji? Resite
to vlastné? Je mi to jedno. Dalezité je si s nim
sednout. Aspon na chvili.

Je néjakad pisen pfimo inspirovand vasimi détmi?
Jo, ZmrZlym je inspirovano Jos€inym obdobim NE.
Ne, ne, ne, ne, ne, ne véem tém ubohym valkam.
Jste clovék, ktery vnimd svét trochu jinym po-
hledem neZ vétsina lidi. To vdm bylo ddno
do vinku, nebo jste mél tfeba v détstvi nékoho,
kdo vds jiny nahled na Zivot ucil? Kazdy mame
uplné jiny pohled na svét. Nikdo nevidime stej-
né. Rikd se tomu jedine¢nost. Co &lovék, to prav-
da. Subjektivni Uhel pohledu na svét. Nebo téZ
vlastni nazor. Uménim Zivota je pak pfijmout
i jiné dhly, ndzory, pravdy... méni to perspektivu
a nasledné odkryva pohled na tu velkou, objek-
tivni pravdu celku. VSichni jsme v podstaté stej-
ni. Nase zakladni tuZby se nelisi, touha po 3tésti,
harmonii, lasce... Lis§ime se jen cestami, které si
volime. To vas nemusi nikdo ucit. To staci re-
spektovat. Jen se spolu naucit mluvit a nenechat
za sebe mluvit jiné,

Krdsné si hrajete s cestinou...i pro to musi mit
clovék cit a viohy... Dékuji.

Vzpomene si na okamzik, kdy se vam zménil Zi-
vot? A prozradite, ktery to byl? Ted A ted zase...

Clovéka hodné ovliviiuje jeho détstvi. Jak ovliv-
nilo vds? Drive jsem nemél ¢as do sebe nahlizet
a moc jsem toho o sobé nevédél. Posledni dobou
se viak ve snech probiham chodbami své zéklad-
ni Skoly, kdy jsem musel byt vidy prvni v jidelng,
nebo kracim cestou na trénink. Nasel jsem timhle

ohlizenim v sobé dvé ja, ktera davaji dohromady
osobu Tomase Kluse. Pomohlo mi to vylécit néko-
lik trapeni, kterd mé v Zivoté doprovazela, a obli-
bil jsem si rozpominani na détstvi.

Hodné jste se vénoval sportu, jak vds sport tva-
roval pro Zivot? Byl mi v jistém slova smyslu opo-
rou, kterou potfebuje malej kluk, kdyz vyrdstd
bez taty. Obohatil mé o mnoho setkani. Byly to
konkrétni situace, ale i lidé, ktefi mé uéili myslet
samostatné. Pro Zivot mi dal pokoru, jistou disci-
plinu. Sport udi vitézit a spatfovat v tom néjaky
smysl. Ale nikdo nemuze byt jen vitéz. Paklize v
tom nékdo vidi smysl, dfive nebo pozdéji zaéne
byt nestastny.

Kromé hudby ale dokazete podat i slusné herec-
ké vykony — mate na konté nékolik filmi a po-
hadek. Je pro vds svét herectvi rozdilny od toho
hudebniho? Je to Uplné jina pisnicka.

Hrdl jste s mnoha vybornymi herci, napada mne
napfiklad Petr Stépdnek, OldFich Kaiser a mno-
ho dalsich... Jak se vam pracuje s takovymi osob-
nostmi? Je to €est, Skola a sranda. Ta pfedeviim.

Aktudiné hrajete ve filmu Prezident Blanik a Po-
sledni z Aporveru, chystate néjaké dalsi herecké
role? Jsem vidy pfipraven. Jestli se néco chyst3,
budu réad. Osobné nechystam nic. Chytam v této
oblasti lelky.

A co se tykd plani — na co se mohou tésit vasi
hudebni fandové? Na novou desku Spolu. Vyjde
v kvétnu.

Kde vlastné berete inspiraci jak tematickou, tak
pravé slovni (obraty, hrdatky) na své pisné? Svét,
Zivot... co vic potfebujeme k emukoli?

Cisi z vds vlastni ndzor a vnitini klid — jak si ta-
kovy klid uchovat, mdte néjaky recept? Cibuli
pokrajime na jemné platky a nechame na mas-
le zbarvit dozlatova... Klid je uméni nepodléhat
emocim. Toho jsem dalek. Ale makam na tom.

Neddvno jste se zucastnil projektu JeZiskova
vnoucata a zazpival obyvatelim domova dii-
chodcii u nds v Semilech. Jaky to pro vds byl zd-
Zitek? Silny. Pfedeviim v okamZicich mezi slovy.
O prdzdnindch se na vds tésime na Sedmihor-
ském Iété... Mate néjaky vzkaz pro nase ctendre?
Vazeni ¢tenafi, rad bych s vami pobyl a zazpivall
Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Tomas Klus vystoupi na Sedmihorském lété 2018

ve ¢tvrtek 12. cervence 2018.
Vice na www.sedmihorskeleto.cz

PROGRAM SEDMIHORSKEHO LETA 2018
NA DALSi STRANE

VSTUPENKY
NA VSECHNY AKCE ZAKOUPITE NA
www.sedmihorskeleto.cz, www.evstupenka.cz
a prodejnich mistech evstupenka.

V infocentrech Turnov, Zelezny Brod,
Lomnice n. P, Ji¢in, Liberec, Mladd Boles
Mnichovo Hradisté, Dolni Bousov a dalSic!




B SOBOTA
& NEDELE

21.-22.7.%

DEJVICKE DIVADLO

Ivan Trojan, Miroslav Krobot, Vaclav
Neuzil, Hynek Cermak, Jaroslav Plesl,
Martin Mygicka, Klara Meli8kova a dalsi

TOMAS KLUS

a jeho Cilova skupina

SPIRITUAL
KVINTET

SEDMIHORSKE LETO 2018
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JIRI PAVLICA
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VLASTA REDL

KONCERT - VERZE IV.

Da\rld Uliénik, JiFi Korn,
JiFi Skorpik, Dusan Kollar

MICHAEL JACKSON
SYMPHONY

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

SHIRLEY
VALENTINE

SIMONA STASOVA

Predprodej vstupenek:
www.sedmihorskeleto.cz

www.evstupenka.cz
a evstupenka prodejni mista
- 1C Turnov, Mnichovo Hra-
disté, Zelezny Brod, Ji¢in,
Liberec, Mlad4 Boleslay,
Lomnice nad Popelkou,
Frydlant, Dolni Bousov,
Bedfichov a dalsi. CK Czech
Paradise Ji¢in, Eurocentrum
Jablonec nad Nisou.
Déti do 5let zdarma / od 6let
do 140 cm vstupné 120 K¢.
Détské vstupenky pouze na
pokladnach festivalu. Na diva-
delni pfedstaveni se détské
vstupenky neprodavaji.

Hradec Kralové

Bus Uine 2

a Hrad

s kapelou

Zména programu
a mista konani vyhrazena.

Zastresené jevisté
a hledisté

LEVNEJSI A ZDRAVEJSI DOMACNOST IX — ZDRAVE A FUNKCNE PROTI RYME, BOLESTI HLAVY NEBO ZTUHLYM SVALUM

Trpite rymou? Je jedno, jestli je zima, jaro nebo léto,
ryma prosté obtéiuje. Na nosnich kapkach, které lze
koupit v 1ékarné, vznika zavislost, proto je moiné pou-
Zivat je pouze par dni. Co si ale vyrobit vlastni , kapky",
které nos protahnou? A navic jsou multifunkéni. Nejde
totiZ ani tak o kapky, jako o viem znamou Tygfi mast,
kterou lze poutit pii bolesti hlavy na spanky, p¥i rymé
a ucpaném nosu si ji potfit pod nosem a nebo pro
osvéZeni pouZit na zapést, pfi kasli ji mlZete namazat
na hrudnik a pomdiZe i pfi ztuhlych a bolavych svalech.
ZaleZi uz jen na vas, jestli si ji udélate silngjsi, nebo
jaky mix éterickych oleji (EO) pouzijete tak, aby vam
vonél. Jde o pfirodni, velmi lehce vyrobitelny prostie-
dek, ktery vam ulevi, a zaroven si do téla nepfidate ani
kousek chemie. A k tomu Géinkuje jako aromaterapie
diky obsaZenym vonnym silicim v pouzitych olejich.
Pfi vyrobé je pouze potieba pocitat s tim, Ze kazdé télo
reaguje jinak, a proto michejte a pouZivejte tak, aby
v receptu nebyly ingredience, na které jste alergicti
nebo které patné snadite.

Zaklad masti tvofi véeli vosk s olejem. Olej mizete vy-
brat, jaky vam nejlépe vyhovuje. My doporuCujeme
mandlovy, ktery nema vlastni viini a zarove se rychle

Ve

Jamali :

v bydleni'jsme doma

vstrebdva, aniZ by zanechal mastny pocit. Na pleti pak
plsobi regeneracné a doporucuje se pfedevsim pro su-
chou plef.

Po promichani oleje a vceliho vosku vznikne hmota,
ktera svou konzistenci pfipomina vazelinu (tato ale na
rozdil od vazeliny neni ropny vyrobek). Pokud touzite
po zdravé alternativé vazeliny, pak v tomto okamziku
mizZete pfestat s tvofenim a mate hotovo. My ale po-
kracujeme dale. Jak vite, Tygfi mast je silnd, ,,pallva“
a intenzivné vofiavd..ma prosté fungovat a md nas
,protahnout”. Proto v tuto chvili pfidéme esencialni
oleje, které pravé nasi vazelinu” pfetvori.

Jaké oleje pouiit? Idedini kombinace je mata, eukalyp-
tus, kafr a tee tree.

Mata — EO je velmi silny, proto s nim opatrné (staéii niz-
ka koncentrace). Posiluje Zaludek, procistuje a osvéiuje
mysl, pfi prepéti, bolestech hlavy, starostech. Pouziva
se pfi nachlazeni, zahlenéni, bronchitidé, kasli, chfipce,
ucpani a zanétech dutin, ale i nechutenstvi. Viyvolava
poceni. Celkové osvézuje a stimuluje.

Kafr — antisepticky, pomaha pfi nachlazeni, chfipce, rev-
matismu, plsobf sedativné pfi napéti a Soku, stimuluje
travici systém. Neni vhodny pro epileptiky, pfi vysokém

krevnim tlaku a pro téhotné Zeny.

Eukalyptus — pfi veskerych plicnich problémech, pro
vykaslavani, pfi zanétu dutin, bolestech v krku, je an-
tisepticky na rany a pofezani. Je antiviroticky, sniZuje
horecku. Posiluje pfi vycerpani, podporuje mentalni
koncentraci, snizuje bolest hlavy, plsobi proti prijmu
izacpé, vypuzuje stievni parazity. Hoji popaleniny, pora-
néni, jizvy, krvaceni, l€¢i revmatismus.

Tee Tree — proti zarodkGm bakterii, virG a plisni, pfi za-
nétlivych procesech v oblasti krku, dasni, posevni sliz-
nice, pfi prochlazeni, na akné, opary. Stimuluje obrany-
schopnost organizmu, dezinfikuje rany.

RECEPT: 80 g mandlového oleje, 15-20 g véeliho vos-
ku, 20 kapek EO — kafr, 25 kapek EQO — mata peprna,
30 kapek EO - tea tree, 20 kapek EQ — eukalyptus
POSTUP: Do nadoby vloZte olej a
vosk a dejte do vodni 1azné, nechte
zcela rozpustit a zamichejte. Poté pri-
dejte vSechny EO a promichejte. Poté
uz staci prelit do nadobek s vickem
a nechat vystydnout.

SEM".Y, Jiraskova 519

semily@jamall.cz

sleva10%

tel.: 608 073 379

| o2

Www.jama

kuchyne




Dovolena jinak, zkuste zménu a vydejte se
na cestu obytnym vozidlem nebo pfivésem.
Budete pfekvapeni, jak pfijemny a kreativni
je tento styl cestovani.

kontakt: 603 811 177
info@karavany-kalab.cz

TésSime se na Vas.

KARAVANY gw
KALAB —

V ramci festivalu muzejnich noci se Muzejni noc 2018 kona
také v Méstském muzeum, Klenotnici drahych kamend
a Gernatové domé v Nové Pace. TéSit se milZete na bohaty
noéni kulturni program, prohlidku viech prostor, které Mu-
zeum spravuje, a nebojdcni budou moci zaZit tieba i noéni
ndvstévu hibitova s vykladem.

Nezapomenutelnym zazitkem bude netradicni ¢as prohlidky
prostor a expozice Muzea, promitani a povidani o starych
hospodach v Nové Pace s Jifim Cejkou nebo spiritismus
s tématem Obcovani s duchy v textech novopackych spiso-
vatel(, ktery okomentuje Jaromir Typlt. Pfijedou také skvéli
divadelnici ,Straslivi komedienti“ s loutkovym pfedstavenim
Dlouhy, Siroky a Bystrozraky. A nebude chybét ani muzika
pro dobrou naladu a pohodu. Letosnim hostem bude ob-
Ilbend kapela Mackie Messer Klezmer Band z Turnova.

Top zazitkem pak bude pro viechny nocni navitéva hibi-
tova ve Staré Pace - ,Po stopach tvorby rodu Suchardd”
provede PhDr. Martin Krummholz, Ph.D.. Pozor! Celovky
a baterky s sebou! Celou atmosféru umocni partner Mu-
zejni noci, kterym se stal Novopacky pivovar. V tento
vecer se bude stacet specidlni edice piva — Novopacky
klenot. Muzejni noc se kona 18. kvétna od 18 hodin. Dal-
§i program bude jesté doplnén, proto sledujte webové

a facebookové stranky Muzea. ;
g |

NENECHTE SI UJIT:
VEwme MMB‘CE

13.4.-24. 6. » Vystava Vladimir

Mensik ogima kreslifh

od 13. 4. » Muzejni ohlédnuti

1908-2018 - vystava ke 110

letim Muzea v Nové Pace

19. 5. « Kamenaf'sky den ke s .
110 letim Muzea v Nové Pace RN SN

— zajimavosti o drahych kamenech, moZnost rozfiznout a
vybrousit si vlastni nalezy

Otevieno denné mimo pondéli 9-12, 12.30-16 hod.
www.muzeum.cz, facebook.com/muzeumnovapaka

e
/ |

ODDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
e yybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani
insolvencniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

62
prozvoiite, SMS: 7366100

Kancelaf: Robousy 43 Jicin
va@seznam.cz

jvagenknechto

ADVOKATNI SLUZBY

» vyymahani pohledavek po Ihiité
splatnosti pravni cestou
¢ konkurzy
® pravni pomoc

Fﬂﬂl[ LAST

VYROBA FOREM . LISOVANI PLASTU

Firma Jindfich Svoboda — FORMPLAST
hleda flexibilni zaméstnance
loajalni k malé firmé

s osobnim pfistupem.

Firma plsobi v oboru vstfikovacich
forem, kde zabezpecuje jejich servis

a modifikace pfi nabéhu novych projektu.
Napriklad od lonského |éta pracujeme
na souboru nastrojt pro palubni desku
nového Audi A6, které bylo oficialné
predstaveno na Autosalénu v Zenevé
pred nékolika tydny. Mate-li chut udit
se novym vécem a fesit stale nové
vyzvy, rozsirte nas kolektiv.

Nabizime nadprimérné individualni
finanéni ohodnoceni v zavislosti

na profesnim rdstu, odmény

za prescasy, stravenky,

jazykové kurzy, pravidelna skoleni

a zvySovani kvalifikace v oboru.

Kontakt:

Provozovna: Nadrazni 2211, Turnov 51101
telefon: 777 643 464

email: info@f-s.cz

Konstruktér CAD

« S5/V3 technického sméru

» zakladni znalost prace v CAD systému

e doplikové prace na laserového 3D scanneru,
pfip. 3D CMM

» schopnost komunikovat v Al nebo NJ vyhodou

e plat 35.000-49.000 K&

Programator CAM 3- (aZ 5-) osého frézovani
» znalost nastrojl a zkusenosti s technologii obrabéni
e znalost néjakého 3D CAM systému

e schopnost komunikovat v Al nebo NJ vyhodou

e plat 35.000-49.000 K¢

Obsluha elektroerozivnich stroju

* obecna znalost hloubeni, dratového rezani
* praxe vitana, neni vSak podminkou

e plat 22.000-36.000 K&

Obsluha CNC frézky

e znalost obrabécich ndstrojui a zkudenosti
s technologii obrabéni

* znalost nejakého fidiciho systému,
schopnost ¢teni programd

* plat 25.000-38.000 K¢

Nastrojar
e yvyuéeni v aboru
* praxe vitana, neni podminkou
v pfipadé zajmu pracovat na sobé
» plat 20.000-36.000 K¢
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- 90% M. .

INTERIEROVE DVERE STEVIRAG BOBA: Vice na www. stvlu\rednmv cz
SKY AKCI.CZ PLASTOVA OKNA - PARAPETY UTERY A CTVRTEK SEDMIHORKY 10/B - TURNOV

9-16 HODIN

Mate zajem pracovat ve stabilni firmé Podnikatele roku 2013? |
n j UTA JUTA, a. s. - Dvur Kralové nad Labem,
zavod 8, Turnov hleda

0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ
UHLI PREDAKA NOVE VYROBNI LINKY ZAMECNIKA - SERIZOVACE
= e pozadujeme: poZadujeme:
KRB“VEHU nHEVA M SS vzdélani technického sméru M vyucen v oboru, 2 roky praxe
M praxi na pozici piedaka vyrobni linky vyhodou Bl svareésky prukaz vyhodou
P I’SKil M opravnéni k fizeni VZV vyhodou M opravnéni k fizeni VZV vyhodou
M fyzickou a psychickou zdatnost
Y — M ochotu sménovat OBVSLUHU LINKY
TERK Nabizime nadstandardni platové chodnoceni. poZadujeme:
s U — M SO vzdélani technického smeéru nebo
-~ - o ELEKTRIKARE 2 roky praxe na vyrobni lince — zauceni
poZadujeme: M opravnéni k fizeni VZV vyhodou
_KACIRKU s B ot s

M osvédceni vyhl. 50/78 Sb. § 6

NABIZIME: stabilni zézemi silné spoleénosti M dlouhodobou perspektivu B pracovni dobu 37,5 h. tydné
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ W firemni benefity M prispévek na stravovani B pfispévek na penzijni pfipojisténi
PO pﬁ 9-15, SO 9-12 B moZnost rekreace na podnikovych chatach B nastup dle dohody

TEL. 602 612 674

M ochota sménovat

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

Vyrobce hygienickych potfeb v Turnové
Ontex~ "°oVé pofada pravidelné -~

prohlidky zavodu!

Prijd'te se podivat, jak se vyrabi znamé znacky détskych plen, viozek
= a inkontinenénich plen pro dospélé.

Kdy? Kazdy 3. étvrtek v mésici v 9.00 hodin.
Co Vas Ceka?

Prohlidka vyroby v doprovodu zkuseného priivodce.
Jedine€éna moznost prohlédnout si moderni technologie.

Nevahejte a prijd'te 19. 4. a 17. 5. v 9.00 hod.

ONTEX CZ s.r.o., Vesecko 491, TURNOV

CHCETE VEDET VICE?
Pfijd'te se k nam informovat osobné nebo volejte na tel. 481 319 667, 481 319 767 pripadné piste na:
petra.vele@ontexglobal.com nebo nikola.suchardova@ontexglobal.com




KULTURAMA:

Jitka Madérova
VYSTAVA FOTOGRAFII HERECKYCH A HUDEBNICH OSOBNOSTI

9.5.-25.6.2018

EUROCENTRUM JABLONEC NAD NISOU - Foyer, pracovni dny: 8-18 h. - vstup zdarma p

(2
optimalenergy

www.jitkamaderova.com

7
eurocentrum -
Jablonec nad Nisou sra f

Partnerem vystavy je krajskd kancelaf Optimal-Energy.cz, a.s. v Semilech zastoupend Mgr. Miloslavem Skrbkem, Tyrsova 341, Semily

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

DIAGNOZA TRAVNIKOVE ZAVISLOSTI

Touha po dokonalém travniku mnohdy neprameni
z lasky ke kratkym stéblam travy, ale ze strachu. Stra-
chu z toho, Ze nase zahrada bude ménécenna, bude
vypadat zanedbané, a co tomu feknou sousedi a ko-
lemjdouci? No fuj, hrGza pomyslet, ta ostuda! Jaky
je pravé ten vas argument pro golfovy travnik, po-
kud nehrajete na zahradé golf? Kdo rozhod| o tom,
Ze centimetrova trava je nebe a deseticentimetrova
pampeliska peklo? Stejné jako cirkve v minulosti dik-
tovaly, co je dobré a co hfich, tak dnes firmy bezo-
hledné k Zivotnimu prostfedi produkuji zahradni po-
treby a za pomoci masivni reklamy diktuji, co mate
mit na své zahradé. Misto placeni odpustkd byste
méli kupovat kyble s hnojivy, herbicidy a pesticidy,
noveé sekacky, kypfice, specidlni hrabé, rozpradovace
a zavlahové systémy, a pfispivat tim na chudé korpo-
race ovladajici svét. Teprve aZ toho budete mit plnou
garaz, budou hfichy za nevinny flirt se sedmikraska-
mi v travniku odpustény. Ale ne nadlouho. Na trhu
se objevuji nové pfipravky, malotraktlrky vhodné
i na ty nejmensi zahradky.

LASKA ZNAMENA ZBAVIT SE STRACHU Z PRIRODY
Zbavit se strachu je naproti tomu nadherna véc.
Panicka hriza z mechu, sedmikrdsky ¢i smetanky lé-
kafské se da lécit! Strach z volné rostoucich rostlin
a touha po absolutni kontrole nad kazdym zelenym
listekem na pozemku je jednodude feteno spole-
¢enska Gchylka, psychdza, ni¢im nepodloZena fobie.
Mladez zacina ve tfinacti letech kourit cigarety a ni-
¢it si zdravi, aby se spolecensky vyrovnala ostatnim.
Cerstvy majitel zahrady zaklddd dokonaly travnik,
aby se vyrovnal fotkdm v zahradnickych €asopisech
a sousediim. Nasledkem pouzivani zahradnia zemé-
délské chemie zahyne vic lidi nez pfi Utocich Zralokd,

krokodyll, Iv(, hadl a pfi padech dopravnich letadel
dohromady. Jen to nevypada tak drasticky, trva to
roky a divod vzniku rakoviny a jinych chorob se neda
piesné dokazat. A ¢eho se tedy lidé boji? No pfece
Zralokd. A ze budou mit zapleveleny travnik...

LECBA TRAVNIKOVE ZAVISLOSTI

Pfiroda to s nami mysli dobfe. Kdyby totiZ ne, tak jak
vysvétlite, Ze kaZda z téch rostlin, které nam tu vy-

SOUTEZ 0 KNIHU
KOMPLETNI
NAVOD K VYTVORENI
EKOZAHRADY
Otazku a formulaf pro tcast
i v soutéZi najdete na
iy WWw

TERETSRAME  coskmaivakoi.cz

rQistaji, ma néjaké lécivé Gcinky? Myslite, Ze bychom
tu jesté 7ili, kdyby pro nas pfiroda nechtéla jen to
nejlepsi? Stadi si uvédomit jednoduché souvislosti
a strachu se zbavime tak, ze ho nahradime laskou.
Laskou k pFirodé a ke véemu Zivému. ,Plevel” je stej-
né tak Ziva rostlina jako milovany fikus v obyvaku.
Z fikusu si ¢aj radéji nedélejte, ¢aj z ,plevele” vam ale
pomUZe vylégit kde co.

Neobvinujte se za to, jak na zahradé hospodafite
nebo jste hospodafili. Nesouhlasite-li s tim, co zde
(tete, pak pokracujte v tom, co délate. Pfehanéjte to,
stiihejte travnik Castéji nez vlastni nehty a napajejte
zem chemikaliemi a chlorovanou pitnou vodou. Ka-
Zdy na to musi pfijit sdm a spatfit absurdnost svého
pocinani, at to trva rok, nebo padesat let, jednou to
pfijit musi, ja jsem optimista. Viylévat jedy na krasné

SBERATEL KOUPI

v§echny na

§perky — starou bizuterii, broze,

...a vse,

zlato, stiibro — ceny dle ryzosti
zubni zlato — i se zuby
zlaté a stiibrné mince
ceské grandty .
ramkové a kapesni hodinky it
" o : ‘bte
skeré staroZitnosti a obrazy, naby ’
- nahrdelniky, prstynky
pribory, pudienky, porceldn, sklo

i 1 loty,
fotoapardty, kovana vrata a ploty,
g ' co najdete doma

— i nefunkcni

kamennd koryta

MIROSLAV ]EDI.ICKA
Telefon: 602 451 681 ¢ E-mail: jedlickamiroslav@email.cz
294 15 Klaster, Hradisté nad Jizerou 39, okres Mlada Boleslav

kvetouci léCivé rostliny je jen nocni mara, ze které se
stadi probudit.

Kdyby na kaidé druhé strané zahradkarskych ma-
gazin( byla pulstrankova reklama, Ze kazda pampe-
liska je znakem moci a bohatstvi, pak by na vSech
zahradach byly pampeliskové plantdZze. Moind i na
stfechdch dom( a aut. Médni viny, noéni miry, rekla-
my... nenf lepsi byt sdm sebou a nechat i zahradu, at
je tim, ¢im mUze pfiroda byt, tedy krasnou, zdravou,
lécivou, vofiavou, pestrou?

DETI JAKO DOVOD?

Kazdy obhajce travniki skonci nakonec u jediného
a pékné ohraného argumentu: ,A kde si maji hrat
déti?” V dnedni dobé se vétdina travnikd 363 dni
v race vibec nevyuZiva a déti by si na nich hrat ne-
mély, protoze chemikalie a hnaojiva, kterymi jsou tyto
plochy pokryté, jsou zdravi Skodlivé. Vyrobci tvrdi
opak, ale to tvrdili pfed desitkami let i o téch wyrob-
cich, které jsou dnes pfisné zakazané.

KdyZ si déti na travniku hraji, pak v&tsinou s tim, co
tam podle travnikovych odbornikl nepatfi. Hledaji
Ctyflistky, délajf si vénce z pampelisek, rozfoukavaji
chmyfi, trhaji sedmikrasky, pozoruji broucky a chyta-
ji jestérky. Dokonale udrzovany travnik je ale témér
sterilni, stejné mrtvy jako umélohmotny koberec
v obyvaku. Travnik pro déti se absolutné lisi od trav-
niku pro dospélaky. Dalsi véc je, Ze kdyZ dité nic ne-
tusic trochu povyroste, je mu dana do rukou sekacka
a celoZivotni bfemeno travnikové (drzby. Chcete-li
pro potomka to nejlepsi, dopfejte mu tajemnou za-
hradu plnou kefti a stromd, mezi nimiz se mize scho-
vavat, Splhat na né, budovat si skry3e a ujidat z nich
od jara do zimy zdravou Urodu.

Z knihy Kompletni ndvod k vytvofeni EKOZAHRADY a rodo-
vého statku. Autor: Jaroslav Svoboda.

739 730 000, 736 766 357

Protokol na pockani, odtah zdarma.
Vykupem vozu u nds podpofite vyecvik hasigu.
Vage vozidlo poslouZi k zdchrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM
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4. 5. od 19.00 - Méstské divadlo Jablonec nad Nisou
GABRIELA BENACKOVA

Slavnostni zahajeni festivalu ,Jablonec — mésto plné téna”,
10.-12. 5. — Park Budysinska Liberec
MAJALES LIBEREC

JEDINECNA TRIDENNi SMRST KULTURNIHO DENi PRi-
MO V TEPNACH A SRDCI MESTA se kona opét na Namés-
ti Dr. E. Benese, ale rozroste se také do Parku Budysin-
ska (nad klubem Bunkr) a do aredlu LVT! Bude jesté vétsil
Po Uspésném lonském prvnim roéniku nase velké univerzitni
mésto a kulturni centrum regionu opét oslavi tradi¢ni jarni
svatek studentd, | letosni jaro naplnime mésto ovzdusim ne-
vdzané zabavy, muziky a tance. MlZete se té3it na tradi¢ni
tancirnu pod 3irym nebem s Zivym orchestrem a otevienou
hodinou spolecenského tance na Namésti Dr. E. Benese, ane-
bo na studentsky privod méstem a ukazky z aktivit a tvorby
jednotlivych fakult Technické univerzity v Liberci. Mezi ka-
pelami zazafi hvézdné kapely ¢eské republiky, a to napfiklad
MIRAI, PAULIE GARAND LIVE BAND a daléi, které budeme
postupné doplfiovat. Podpofi je celd fada mistnich mladych
uskupeni, jako Imaginarium a dalsi. Celym Majalesem prova-
zi heretka DFXS Eliska Jansova, patronka studentského klubu
Efix. Majales se také opét padili na oblibeném WTF?! festiva-
lu soucasného divadla. O nekoneénou afterparty se postara
BUNKR Rock Club. Pojdme svétu ukazat, Ze v Liberci Zije, stu-
duje a tvofi spousta perspektivnich, nadanych mladych lidi.

23. 5. od 19.00 - Shor Ceskych bratfi — Mlada Boleslav
LENKA FILIPOVA A HOSTE
90 minut pisni¢ek zndmé zpévacky a kytaristky. Tésit se md-
Zeme na Zamilovanou, Malo mam, Blazni se radujou nebo
Pry se tomu fika laska ...

7. 6. od 20.00 - Letni kino Turnov
15. 9. od 19.00 — Zamek Svijany
MICHAL DAVID - open air tour 2018

Michal David se vydava na své nové turné pod Sirym
nebem, které probéhne od 1. 6. do 22.9. 2018. Open
Air koncerty budou pro Michala Davida premiérou,
neb takové turné je$té neabsolvoval. Na koncertech
se predstavi nova kapela KVATRO, ktera Michala
Davida bude doprovazet. Tésit se mlzZete také na
specidlniho hosta — zpévacku Markétu Konvickovou
a na novy koncertni program.

17. 10. od 19.00 — DGm kultury Liberec
MISERY

Divadelni adaptace svétového bestselleru mistra
hororu Stephena Kinga. Zlata Adamovska v mimo-
fadné a naprosto neéekané roli oddané fanynky,
a Petr Stépanek coby spisovatel, jehoz knihy hlav-
ni hrdinka miluje tak nesmirnou laskou, Ze je pro ni
schopna i zabit. Dokonald kombinace temného hu-
moru a dechberouciho napéti.

VSTUPENKY ZAKOUPITE

pouze na portalu www.evstupenka.cz a dale na pro-
dejnich mistech: IC Mlada Boleslav, IC Mnichovo Hra-
dist, RTIC Turnov, CK Czech Paradise Jicin, IC Zelezny
Brod, Eurocentrum Jablonec nad Nisou, MIC Liberec,
OC FORUM Liberec, Méstska knihovna Cesky Dub, TIC
Novy Bor, MIC Ceska Lipa, IC Dolni Bousov, Bréna Troj-
zemi Hradek nad Nisou, IC Smrzovka, IC Bedfichov,
MIC Varnsdorf, MIC Rumburk a Kulturni portal Praha.

Kompletni seznam mist na www.evstupenka.cz

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

*blizsi informace na prodejné

KCE 1+1ZDARMA

TURNOV

Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
- (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

e Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856

ZELEZNY BROD
e nameésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

www.dioptraoptik.cz [[] dioptraoptik.cz |




www.ceskyrajvakci.cz

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI - pFiloha str.

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

Mobil: 777 627 777

WWWw.aquaprogram.cz

~HYGGE"” - STASTNE ZITI PODLE DANU
Dénové patii dlouhodobé k nejstastnéjSim narodiim na svété, pfestoZe
jim 179 dni v roce proprii. MoZni za to miiZze hygge - zpisob Zivota,
ktery déla Sfastnymi nejen sevefany, ale motivuje i zbytek Evropy.

Jisté uz jste o hygge (Cteno ,hiige®) sly$eli. Jde o koncept spokojeného
Zivota slozeny z mali¢kosti, které zptijemnuji kazdou chvili. Uméni na-
vodit pfijemnou atmostéru a pocit bezpeci a Gtulnosti.

JAK NA TO? = svétlo - atmosféru tvoii
malé ,naladové® lampicky (Zarovky ko-
lem 1800 kelvini) a svicky ¢ ttulnost
- mé&jte hodné mékkych dek, polStarki a
piehozi, volte svétlé barvy e material
- volte pfirodni materialy a barvy - pro
nabytek i textilni dopliky * domov - ne- SAEEE SoaS
preplacana, svétla domacnost s funkénimi & e

a pifjemnymi vécmi * atmoséfra a pohoda - uvaite si ¢aj, kivu nebo
kakao, zachumlejte se do hunaté deky a uZivejte si pohodu tfeba s kni-
hou ¢ viiné - provoiite si domov pfirodnimi viinémi a éterickymi oleji
* tas s rodinou a piateli - uZijte si co nejvice ¢asu s rodinou a pateli,
uvaite si dobré jidlo, zapijte ho dobrym pitim a uZivejte si pohodu tieba
u krbu s plapolajicim ohném = €as na jidlo i své oblibené ¢innosti -
kdy?z jite, prosté jezte, vénujte se pravidelné své oblibené ¢innosti.
Hygge ale tvorfi i drobnosti: kvalitni cokolada, vinéné ponozky, rodin-
né fotoalbum, oblibeny film nebo hudba a daldi véci, které navodi atmo-
sféru klidu. Hygge se v Dansku projevuje ve viech oblastech Zivota - jde
zkratka o to, jak si Zivot nejlépe uzit. ZKUSITE TO TAKY?

Priloha o zdravi,

pohybu a relaxaci

duben 2018

JARNI VAJICKOVY
SALAT S AVOKADEM
ARAJCATY

2 porce: 6 vajec natvrdo
2 mala avokada
2 lzice domaci majonézy
2 jarni cibulky
hrst koriandru
hrst sedmikrasek
stil, pepf, citronova §tava
Nakrdjend vejce a rajéata na ctvr-
tiny smichejte s avokddem nakrd-
Jenym na pldatky a cibulkou na ko-
lecka. Vie viozime do misy, celé
promichdme a priddame majonézii,
sil, pept, citronovou $tdvu a ko-
riandr. Opét promichame a ddme
vychladit. Po vychlazeni je vhodné
ochutnar a pripadné dochutit. Na-
vrch zdobime kvéty cerstvé natr-
hanych sedmikrdsek.

JOGA VIII. - VDECHUJEME JARO S JOGOU

Vnimali jste nékdy sviij dech? Zastavili jste
se nékdy na chvilku a uvazovali nad tim,
jak dlouhou cestu ten dech musi urazit, nez
rozhybe vase plice? Pokud ne, nyni mate je-
dine¢nou prilezitost. Kdy jindy se totiz ob-
racet ke svému dechu neZ pravé na jaie, kdy
se piiroda opét probouzi do tisici vini... Ci-
tite to jaro kolem? Pokud jste alergici, tak
urdité.

Pes hlavou vzhiiru

Urdhva mukha svanasana pro mé sice nebyla
laskou na prvni pohled, ale od chvile, kdy jsem
ji prvné skuteéné prozila, ma pes tvafi vzhiru
své pravidelné misto v mé jégové praxi. Tuto
pozici mizeme praktikovat v sérii pozdravi
slunci nebo i samostatné. Zalezi jen na nasi
chuti.

Benefity

Pozice zésadné pracuje na otvirani hrudniku
a posileni hrudnich svali a aktivaci hrudnich
organi. Ma ohromny tuc¢inek na zvyseni ka-
pacity plic! Posiluje zapésti, ramena a lokty a
vyznamneé pracuje i na flexibilit¢ patefe. Doké-
Ze dokonce harmonizovat ¢innost jater ledvin
a nadledvinek. V§znamné ovliviiuje psychiku
- k lep§imu samoziejmé :) Dodava nadhled a
zivotni optimismus. Kazdému by se hodil ale-
sponl jeden z téchto acinkd, vidte? No a diky
praktikovani této pozice miZete zakusit a¢inky
aplné viechny a moZna objevite i néco navic.
Kontraindikace

Protoze je zde velké riziko ttlaku bedernich
obratli pfi nesprivném provedeni, lidé se
zvétSenou bederni lorddézou by méli postupo-

vat velmi opatrné a nejprve zvladnout pozici
sfingy a kobry, a poté se teprve vydat k psavi
hlavou vzhiiru. V piipadé slabych zapésti plati
velka opatrnost, zpo¢atku v pozici nesetrva-
vejte pfili§ dlouho. Vidy je lepsi poradit se
se zkuSenym lektorem a poté teprve zkouSet
doma, piedejdete tak zafixovani nespravnych
pohybil.

Jak nato

Zacneme v lehu na bfiSe, dlané pfitiskneme
k podlozce v trovni prsou (prsty miii kupfe-
du), chodidla odtihneme na Sifku kycli od
sebe a narty pevné tiskneme k zemi. Existuje
i varianta s biiSky prsti opifenymi v podloZce,
miiZete vyzkouset obé a uvidite, kde vam bude
lépe.

Protahneme péatet obéma smeéry a zalneme se
odtladovat od podlozky za pomoci dlani. Az se

trup odlepi od podlozky, odtahujeme i stehna
a kolena, aZ vaha spocine jen na dlanich a nar-
tech. PazZe i lokty zdstanou celou dobu aktivni,
stejné jako nohy, zadové a biisdni svaly a hlav-
né nade kréni patef.
Meéli bychom sledovat pocit vytaZeni za hla-
vou vzharu, hrudni kosti kupfedu a opacnym
smérem za koncem naSi patefe. Diilezité je
neutlacovat bederni oblast a nepietiZit obratle.
Naopak vnimame uZasné protaZeni a otevieni
v hrudni oblasti a konecné mizeme vénovat
absolutni pozornost volnosti naseho dechu.
Tuto pozici praktikujeme hlavné rdno a v do-
polednich hodinach nebo i béhem dne, kdy po-
tfebujeme dobit energii a projasnit pohled na
okolni svét.

Preji krasné jogovani, Magdalena Klizova

www.yogaholick.cz
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SOBOTA 21.7.2018 o
10:00 Registrace + privitani

10:30 — 11:30 Hatha yoga flow - Magdalena Klizova

11:30 - 12:00 Obéd .
12:00 - 13:30 Energie Zivota - pre

14:45 - 15:00 Svacina

zeni ani inspi 8 j6 - Martina Koralova
.00 — 16:00 ProtaZeni a uvolnéni msplrovar}sjogou
1223 _17:30 Power Fusion yoga - Vasek Krejeik + Jakub Samberger

17:30 - 18:00 Velefe _
18:00 - 19:00 Tajemstvi potravin

20:20 - 21:20 Veéerni jogové po

Ten, kdo ziistane pies noc a uzije si energii

zazije Uzasne probuzeni s programem:
07:00 Snidané

dnééka o ajurvéde - Iva Georgievova
13:30 - 14:45 Vyniasa power yoga ~Vasek Krejcik

_ prednaska raw strava — Anna Hyzova

00 - 20:00 Jéga pro zdrava zada — Jakub Samberger . ’
gt o hlazeni a zavére¢nd joga nidra - Lucie Hruba

V ZAHRADE PENZIONU RECALL
21. - 22. éervence 2018

Zazijte 2. roénik Jéga kempu v (':eskér:n raji
- pohodovy vikend piny jogy, TEd'tice'
relaxace, odpocinku, inspirace a prednasek
se zajimavymi osobnostmi i tématy.

Recall
penzion
& 5 Cne
HUES

Partnefi

akce: f\;.z.fsﬁ

Al
N v/
o

dne az do nedélniho rana,

07:30 - 08:30 Ranni meditace s pozdravem Slunci - Martina Koralova

09:00 — 10:00 Mindfulness techniky - Ka§ja Kprda Jedzokova
1030 - 11:30 Cakra jéga - Magdalena Klizova

11:30 ... Svacina

___ukonceni 2. roéniku Joga kempu a namasté pristi rok :-)

Registrace na webu
www.jogakempvceskemraji.cz

RYCHLE TIPY,

JAK NA JARNI DETOXIKACI
e Upravte svij jidelniek: vypustte té&Zka jidla, slad-
kosti, mlécné vyrobky a mouku. Naopak zafadte vice
sezonni zeleniny a vyuzijte jarni nabidku louky — smoo-
thie s kopfivou, pampeliskou a sedmikraskou vas do-
slova nabiji.
e Zafadte do b&Zného Zivota odleh&ovaci dny: jednou
za tyden &i dva zafadte den, kdy budete jist méné a tie-
ba jen zeleninu nebo zeleninovy vyvar. Pokud zvladne-
te, muZete jeden den pit pouze vodu, nebo ovocné 5ta-
vy (domaci). Dobré je vyuZit ocistného Gcinku mésice
a odlehcovaci den zaradit v dobé uplnku.
e Pijte bylinkové Eaje pro podporu ¢isténi téla: idealni
je pampeliskovy nebo kopfivovy ¢aj z Cerstvé natrha-
nych mladych jarnich bylinek. Udélejte si z nich o€ist-
nou tritydenni kdru.

¢ Relaxujte, meditujte, cvicte jogu, spravné dychejte
a hybejte se: dllezité je protahnout svaly, procistit
plice, spravné a hluboce dychat, umét se zklidnit a bo-
jovat tak proti stresu a pfedevsim jit do pfirody, na cer-
stvy vzduch, kde nebudete na nic myslet, jen si uZivat
sv&ii zelené, ktera regeneruje zrak.

¢ Pravidelné si dopfejte saunu a bylinkové nebo mi-
nerdlni koupele: piinosy sauny jsou neoddiskutovatel-
né, plusobi skvéle na psychiku, ale také na odstrafova-
ni toxin( z téla, pomaha pfi hubnuti, vyrazkach, ofis-
fuje plet a také posiluje imunitu. Koupel si pfipravte
z Epsomské soli a mofské soli (mix soli, pQl §alku na
jednu vanu), po 20 min. se osprchujte pouze vodou.

¢ \Vénujte pozornost svému spanku a prostiedi, kde
spite: spite ve vétrané zatemnéné a tiché mistnosti?
Nepracujete v posteli? V posteli se mate vénovat pou-
ze spani, nedist, nepracovat, netelefonovat atd. Pro
loZnici pouzivejte jemné barvy a chodte spat a vsta-
vejte ve stejny ¢as. Ano, idealné i o vikendu.

\ chlubite se sportovnimi vykony, miZete sdilet vysledky na socidlnich sitich.

JAKE APLIKACE SI NENECHAT UJIiT? 1

Zachranka Aplikace, kterou musi mit kazdy, kdo Zije se svym chytrym
mobilnim telefonem. Kromé toho, Ze miize zachranit Zivot vam (lokalizace
a pfivolani pomoci) nebo jinému ¢lovéku, dozvite se v ni i ndvody na prvni
pomoc pfi riznych drazech (bezvédomi, duseni, krvéceni...).

Buttocks Workout Je aplikace, ktera vas motivuje k pravidelnému cvi-
¢eni na zadek. Chcete-1i své hyZzdové svalstvo posilit, neni viibec $patna.
30denni program vam ptipravuje na kazdy den cviky, se kterymi se vejdete
do 10 minut. Své pozadi pak ale rozhodné citite. Zacvicit si milizete také
ranni protaZeni, nebo piijemny stre€ink pfed spanim.

Abs Workout Cviceni zaméfené piedevsim na biisni svaly. Vhodné zkom-
binovat s Buttock Workout. Trva také par minut a vybirat mizete z progra-
mi klasik, HIIT a TABATA. Program je sestaven na 28 dni a snazi se vis
denné motivovat ke cvieni. Nechybi prehledy a tabulky vykoni...

Sports Tracker Propracovana aplikace, se kterou mitzete chodit béhat, cvidit
s jogu, nebo délat jakykoliv sport. Neni to program, ktery by sestavoval cviceb-
ni plan, ale pomah4 vam vytvofit piehled aktivit za tyden, mésic, rok. A to
bud online, kdy se zapnutou GPS mapuje vasi trasu (b¢h, cyklo, bézky, chii-
ze...), nebo si po sportu zadate dodateCné typ cviCeni, ¢as... Pokud se radi po-

Jednoduché véci byvaji ty nejlepi. A plati to i u cvi¢eni. Plank, ¢esky prkno, je cvik, kteryjednoduﬁe\
vypada, ale az ho zkusite, zjistite, e je to pékna makacka. Prkno je jednim z nejlepsich cviki pro zada,
bricho a stfed téla. Pracujete pii ném na hyzdovém svalstvu, zadnich stehennich svalech,
podporujete spravné drieni téla a zlepsujete svou rovnovahu. Provedeni viak musi byt spravné,
protosidejtezaleZet:. » Lokty méjte pfimo pod rameny, zapésti pak v jedné roviné s lokty.
= Télo tlacte nahoru - jakoby do horni ¢asti zad. Bradu drite blizko krku
i (predstavte si, Ze mate mezi bradou a krkem udrzet tenisak).
28DVENNI' » Jakmile nastavite polohu, zatnéte bficho, hyzdové a stehenni svaly.
CVICEBNI
LAFAT/Y

Nezapomerite normalné dychat.
~PLANK"

V ¢em spocivd nase vyzva?

Cviceni provddéjte denné a to vidy ve trech az péti sériich.
Casové ziastarite v planku zpoédtku 20 sekund, lazdy den
siviak dalsich deset piiddvejte. Tedy druhy den drzite plank
30 sekund a opakujete tfi aZ pét sérii. Vydrite 28 dni a uvidite
vysledky. A navic kromé téla posilite i svou viili.

. - TIP: Plank se dd obménovat - na predlokti, na dlanich, na jedné ruce, horolezec...
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VACLAV KREJCIiK: ,,Doba vybizi, aby ¢lovék hledal néjaké utocisté. A o tom je jéoga.”

Vdclav Krejcik je uz nékolik
let jednou z nejvyznamnéj-
sich osobnosti jogy v Ceské
republice. MiiZzete ho zaZit na
druhém rocniku Joga kempu
v Ceském rdji, ktery probéhne
21.-22. éervence 2018.

Pokracovdni rozhoveru z breznového vyddni...

Jaka byla vase cesta k joze. Zaci-
nal jste prece u zcela jiného sportu.
Nutno fict, Ze jsem byval tlusté
a nesportovni dit¢. AZ meé babicka
sokolka pfipravila na pfijimacky na
atletickou zékladni 8kolu. TakZe jsem
asi od paté tiidy byl na atletice a byl
jsem vedeny ke sportu. A jsem tomu
rad. Myslim, ze kdyz se dit€ v tomhle
véku dostane k pohybu, ziskd pohy-
bovy ndvyk, coz je hodné piijemny,
a kdyZ ho nem4, hrozné mu to chybi.
Pak jsem zacal tancovat jak standar-
dy, tak vyrazovy tanec v jedné tanec-
ni skupiné v Chrudimi, odkud poché-
zim. A kdyZ jsem se dostal na $kolu
do Prahy, kam jsem vZdy chtél a byl
to pro mé cil, tak jsem rok nic nedé-
lal, nedojizdél jsem na tréninky a spi$
mé zajimala kazda paiba v Praze nez
sport. KdyZ jsem se tim nabazil, zacal
jsem hledat néjaky sport, ktery by mé
bavil. Nasel jsem v Praze studio, kde
cvitila aerobik Hanka Kynychova
a Helena Jarkovska. KdyzZ vidély, ze
mi pohyb jde, oslovily mé na mddni
prehlidku a tim jsem se dostal k aero-
biku, fitnessu. Byl jsem tam deset let.
Potom mé to pfestalo bavit, asi jsem
i 0 téch deset let zestarl a mentalné
mi to juchdni na pddiu nevyhovova-
lo. Jezdil jsem hodné Casto tfeba do
Ji¢ina a k vdm do regionu na rizné
vikendy a akce. Bylo toho stradné
moc, ale pak uZ mé to neuspokojova-
lo mentalné. TakzZe jsem s tim prastil
a v tu dobu se tu objevila powerjoga,
u které mé bavilo, Ze fungovala na
t¢lo, byl jsem zpoceny, ale fungovala
oproti aerobiku i na hlavu. Zacal jsem
se rozvijet, seminafe, Skoleni, prvni
kniha, VHS a rozjel jsem velké turné
po republice. Od té doby je to takovy
kolobéh. A diky za néj.

Mluvite o powerjoze, jaky je rozdil
tedy mezi powerjogou a hathajogou?
Powerjoze se dava privlastek moderni
joga, 1 kdyz to tak neni z hlediska vy-
voje. Klasicka hathajoga jsou asény,
télesné zdmky, mudry a ocistné tech-
niky. Je to fyzicka zaleZitost, ktera
md prazdklad. Hathajoga je jemnéjsi,
klidnéjsi ve smyslu toho, Ze v kazdé
pozici zlstiva Clovek deldi ¢as. Na
druhou stranu j4 jsem hathajogu za-
Zil jako rychly kolobéh, sled asdn.
To, co zazivim na powerjoze tady, to
jsem zaZil jako hathajégu v Indii.
Jste svalnaty, muie za to ,pou-
ze® joga, nebo déldte i jiny sport?
Dlouho, dlouho jsem délal jen jogu.
A protoze jsem studoval $kolu a byl

jsem hodné unaveny, liny a nechté-
la se mi ani délat ma praxe, tak jsem
pfibral 14 kilo. Ani jsem si toho
nev§iml, respektive jsem si to stile
omlouval - a vidél jsem v sob& své
klienty, kdy jsem si omlouval, proé
néco nejde udélat. Tak jsem musel po
své minulé dovolené trochu zabrat —
zadal jsem béhat a chodit do fitka. Ale
spi§ mi §lo o pds - o béhani. Bydlim
v centru Prahy a nechci odjizdét za
béhem daleko, proto jsem si vybral
fitness v misté svého bydlisté, kam
dojdu pésky. Jdu na pas, udélam si
kliky, nékteré jogové pozice a obcas

AL e

vezmu ¢inky na ruce a ramena. Ale
nedramatizuji to, dodrZuji tak dvakrat
tiikrat tydné. Ale funguje to v kom-
binaci s jogou, pfece jen kardiovas-
kularni sféra Clovéka je rozvijena na
dynamice chiize. Myslim si, Ze vieho
moc Skodi, proto je skvélé to idealné
zkombinovat.

Nahrdl jste mi na mou dalsi otdzku.
Pokud se clovék vénuje néjakému
sportu, je urcité joga idedlnim do-
pliikem... Je vyborna i jako dopl-
nék. Urdité ale funguje i samostatné.
Clovék by si ale mohl Fict, Ze cvi-
Cit patndct let stdle stejny pozdrav
slunei  musi byt nuda... No...
a neni. Jde pravé o to, Ze pravé to
je krasné, Ze svét a vesmir je ritu-
al, systém, cyklus, ktery se stile
opakuje, na§ Zivot - naSe Zivoty.
O tom je pozdrav slunci. Kazdy ritudl
a synchronicita Setii naSi energii tim,
abychom nad tim nemuseli pfemys-
let a mohli energii soustfedit na da-
To znamend, 7e naSe soustiedénost
mysli béhem provadéni - to jakoby
ZpoCatku se samozigjmé jogou Clo-
veék bavi. Jd jsem byl to samé. Bavi
se asinami. A ted budu radéji, kdyz
si odeviéim pozdrav slunci, budu si
u toho dychat, v hlavé neni viibec nic
a po pozdravu je ma sila revitalizova-
na a ji jsem pfipraven na cely den,
ktery bez problémi zvladnu a jedté
s energii.

Kolik opakovani je vhodné u pozdra-
vu slunci? Mytologické texty uvadéji,
ze ma Elovek cvicit podle toho, kolik
je mu let. CoZ je docela dobra pra-
xe. To tedy kazdy den rano ned€lam
(smich). Ale myslim si, Ze na tako-
vé rozvifeni energie Sest aZ osm kol
pozdravu staci, a kdyZ se k tomu pak

vvvvvv

chova, meditacni, staci na rano 20 az
30 minut na nastartovani dne. Nebo
neni Spatny 108 kol pozdravu slunci
— takovy maraton. 108 je duchovni.
Trva to tfeba hodinu a pil az dvé.
A v neustdlém kolobéhu pozdravu
slunci se ¢lovék dostane do rytmu
a ztrati zavislost na ¢emkoliv okolo
ného a je jen tim pohybem. V hlavé
ma Uplné Cisto a je to super. Dostane
se z vngjsich vazeb do sebe. Ta stoos-
miCka tomuhle pomtize.

Letos budete spolecné s Jakubemn
Sambergerem hostem Joga kempu
2018. Na co se tedy budou moci té-
§it ticastnici Joga kempu pri vasSich
lekcich? Na pohodovou jogu s pii-
vlastkem power, dech a meditaci. To
vie ve spolecné lekci a také v mé. Jde
0 to uZit si moznosti, ze mizeme, ze
jsme, a radovat se z kazdého nddechu
a vydechu.

Cvicite jogu, délate instruktora,
déldte Skolu jogy. Vypadd to, Ze
se 7 cviceni jogy, z té radosti, sta-
lo zaméstndni, mdte nékdy pocit,
Ze si musite od jogy odpocinout?
Minuly rok jsem studoval jogo-
vou &kolu a byl jsem z toho vyfi-
zeny. V tu dobu jsem védél, Ze uz
jogu nechci délat, Gplné mi lezla
na nervy. Hodiny mé nebavily vést,
nemél jsem z toho radost. Mésic jsem
si dal pauzu, kdy jsem se z té krize
dostal. A naopak jsem zase z jogy
dostal radost. Ale jinak to u mé fun-
guje tak, Ze i kdyZz jedu na dovole-
nou, vybirdm si misto, kde je joga,
abych mohl chodit cvitit. Mam totiz
moc rad vedené lekce, kdyZz mé ne¢-
kdo vede a fidi a ja nemusim. Takze
vét§inou kamkoliv jedu, je v blizkosti
jogové studio, kam si chodim cvi-
¢it. Nebo si beru podlozku a mam
kazdy den rdno svou praxi. V tuhle
chvili to mam tak, Ze j6ga je takovy
ritudl, ktery mi poméha i kdyz je to
ma price, pomahd mi pravé tu préci
zvladat. Necvitim né&jak moc, dvacet
tiicet minut rdno a pak mam tfi ho-
diny s vefejnosti ve svych studiich,
pak mam 3kolici vikendy, nebo turné
a podobné, ale nemam pocit, Ze bych
byl pietizeny jogou. Spi§ mou hlavni
Cinnosti je management. A v tu chvili
je vlastné joga zabavou, prace je pro
mé ufidit ten celek a joga je tou rados-
ti. A to je docela fajn.

Citite ndrist zdjmu o jogu? Ano. Sle-
duji to téch 15 let, kdy se v joze po-
hybuji. Na zacatku byl veliky boom,
byli jsme jediné jogové studio v Pra-
ze, zajemcl tady stali fronty. Ale sa-
moziejmé pak z mych lektorti vznikli
novi majitelé center — coZ je ptirozeny
vyvoj - takZe ted je na kazdém rohu
Jjogove centrum. Ale lidé chodi a my-
slim, Ze tomu pomaha i dnesni rych-
14 doba. Clovék hledd né&jaky zpl-
sob sebeuklidnéni nebo sebeopojeni

od venkovniho svéta. Kupodivu to
vyhledévaji i mladi lidé, coZ je hodné
zajimavé. Jednou jsem se téch sedm-
nactiletych, osmnéctiletych - pro mé
— déti, zeptal, pro¢ tam jsou, protoze
mé to zajimalo, a oni mi fekli: ,, Vite,
co po nas doma viechno chtéji? Tady
cheete, abychom jenom dychali. Ale
doma po nas chtéji, abychom byli
perfektni, abychom se uéili, abychom
chodili na krouzky a tam byli dokona-
Ii a tady nemusime nic, takZe si sem
jdeme odpocinout.* Je strasné, kdyz
tohle feknou déti. TakZe si myslim,
7e doba vybizi, aby Clovék hledal né-
jaké atoCisté. A o tom joga je.

S jogou je spojena meditace. Mél bys-
te tip, jak nato, i pro lidi, kteii nema-
Ji praxi? Meditace je moderni pojem.
A ono je to ptitom zcela jednoduché.
Pro nékoho mutize byt meditace, Ze jde
se psem ven, pro nékoho je meditace,
Ze si sedne a jen dycha a nic nedé-
la. A to ,nic nedéla” je to nejtéZsi.
TakZe nejjednodussi tip je deset mi-
nut r4no a vecer si nechat sviij pro-
stor, sednout si, narovnat se v zadech
a dychat. A jen pozorovat, co plyne
hlavou, to ale neznasilriovat tak, Ze se
z toho néco vymysli, nebo Ze z toho
néco vznikne, Ze se tim zaCnu zaby-
vat, ale ze to zkousim nechat plynout.
uc¢i. Podle mne je to nejtézsi techni-
ka Zivota. A to je meditace. Nebo
respektive to je pfiprava na medita-
ci. Protoze meditace je dle mého na-
zoru stav naprosté soustiedénosti na
¢innost, kterou délam. TakZe pokud
budu psit knizku, nebudu si u toho
Cist telefon, nebo se divat na televizi.
Ale budu jen psat, vnimat a prozivat,
co piSu. Stejné tak kdyZ jdu se psem
lesem, nefesim mobil, nepiemyslim,
ale jdu a vnimam krok, eventuelné
fesim, co potfebuje pes. A nebo vyn-
davam pradlo ze suSiCky a nefesim,
pro¢ jsem ho tam daval, pro¢ ho mam
skladat, pro€ pro¢ pro¢, ale délam to,
skon¢im a jdu k dal3i ¢innosti, na kte-
rou se znovu pln¢ soustiedim. Takze
to je ten piitomny okamzik a nemusi
to byt vibec v klidu. Naopak, nej-
cennéjs$i meditace je v neklidu., Neni
cilem meditovat v klidu a byt v klidu,
cilem je meditovat v neklidu. Medita-
ce sice nen{ jednoduchi technika, ale
meditace je zivot a dileZité je prozi-
vat pritomnost. Nyni je tfeba moda —
aby dité bylo pfi snidani klidné, da se
mu ipad - to je to nejhorsi, co miZe
byt. Kdyz jim, mam jist a citit, jak
jim a ne, Ze se budu divat na panacky
na obrazovce...

Dékuji vam za rozhovor. Vice na
www,jogakempvceskemraji.cz
Jitka Madérova
Wherci knihy Zijte jogu Vdclava Krej-
Cika z minulého vyddni: V. Kocidnovd
- Pecka, M. Sulcovd - Novd Paka,
Z. Kouba - Novd Paka.
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ZIVA STRAVA- médni vystrelek nebo cesta ke zdravi?

Prochézim se po louce a ohybam se,
abych si utrhla jitrocel. Nevyraznou,
chutové uZasnou bylinku, kterou
jsme spoleéné se zviraty dostali od
piirody jako dar stravy. KdyZ pro
nas piiroda vytvafela jidelnicek, my-
slela na nés s laskou, vytvofila pro
nds to nejlepsi. Nabidla nam celou
Skalu izasnych plodin, které plni své

dveé zdkladni funkce: poskytuji nim R

plnohodnotnou vyzivu a zarovern télo
pro€istuji a udrzuji jej tak ve zdravi.
Spole¢nou vlastmosti viech téchto
potravin je Zivost. Ovoce, zelenina,
seminka, ofechy, byliny, to vie tu
bylo stvoteno k Zivotu. I my jsme

stvofeni k Zivotu. Tak jako ostatni

bytosti Matky Zemé. Aviak na roz-
dil od nich jsme se oddélili od spo-
le¢ného souZiti v souladu s pifirod-
nimi zédkony a pfevzali jsme vlidu
nad svym Zivotem (jehoZ soulasti
je i naSe strava) do svych rukou.
A tim i zodpovédnost za své budouci
zdravi.

Princip zZivé stravy je jednoduchy.
Rostliny jsou naprosto komplex-
ni, ni¢eho v nich neni vic ani mif,
jejich sloZeni je naprosto idedlni

RAW Zelenina v aspiku

Zelenina

Ingredience:

2 mrkve

1 petriel (stejné mnozstvi v pomé-
ru k nakrajené mrkvi)

celer (mnoZstvi ve stejném pomé-
ru k mrkvi a petrzeli)

1 velka Zluta cibule

1 velké jablko

VSechny ingredience nakrdjime

na drobné kosticky, dadme do misy
a promichdme.

Aspik

Ingredience:

30 g psyllia

165 ml vody

150 g ke3u ofechy

1/2 Izicky kurkumy

stava ze 2 citronl

1 |Zicka 4barevného pepre

Psyllium namoéime na cca 1/2 hod
do vody. Umixujeme kesu ofechy,
pfidame do mixéru zZelirované
psyllium a ostatni ingredince a pro-
mixujeme. Ddme to do misy a pfi-
ddme nakrdjenou zeleninu., Dobre
promichame, dame do jakékoliv
formy a nechame v lednici cca hodi-
nu ztuhnout. VVytecné a hutne.

7 N

AROMA KOUTEK
, Vuneé jsou pocity rostlin.“
Heinrich Heine
Pokud si cheete dopfat v dubnu
trochu terapie vini, zkuste smi-
chat do své aromalampy par ka-
pek éterického oleje: bergamot,
petitgrain a bazalka levandulova.
Z této kombinace vam vznikne
svezi citrusova vané, kterd vam
pomiuze dobit baterky.

. 9 S

tak, aby mohly ve zdravi rast a Zzit.
A pokud se stanou soucasti potravni-
ho fetézce, celou svou vybavu pfe-
daji stravnikovi pro jeho zdravy rist.
Neni tfeba pfemySlet nad tim, zda
jsou v nich mineraly, vitaminy, sto-
pové prvky a enzymy ve spravném
vzdjemném poméru. Pokud rostlinu

vezmeme celou a snime ji celou bez
jakékoliv dpravy, mizeme si byt
jisti, Ze je o viechno v naem téle
dobfe postardno. Buiiky si pfichazi
na své, naSe chufové pohirky jsou
naplnény a oko nesta¢i Zasnout nad
plnosti a rozli¢nosti barev. A k tomu
ta celd $kala vini...

Tak jako zklidiiuje a obohacuje
a uzdravuje piirodni prostfedi nasi

mysl, tak Zivd strava nastavuje cel-
kové zdravi v nasem t&le.

Zivé strava je spojena s Zivosti en-
zymil. Enzymy jsou litky bilkovin-
né povahy obohacené urCitou daldi
substanci a jsou zdkladem Zivota na
Zemi. Jsou zakladem naseho Zivota,
a pokud jejich mnozZstvi, které do-
staneme do vinku pfi narozeni, udr-
Zujeme zdravym zplusobem Ziti, pak
mame moznost jej prozit ve zdravi.
Enzymy se ziic¢astiiuji kazdé Cinnos-
ti v naSem téle. Dostivame jich pro
sviyj Zivot velké, ale zaroven jen urci-
té mnozstvi, uréitou zasobu. Pokud
je pak vyuzivime na jiné aktivity,
nez pro jakou jsou urCeny, zbyteC-
né je odCerpavime a zkracujeme si
tak délku svého Zivota. Enzymy Zziji
do teploty 42—45°C. Pii vy$8i tep-
loté jejich Zivotnost konéi. Zajima-
v je teplotni shoda jejich Zivotnosti
s horni hranici stupnice teploméru
ureného k méfeni teploty naleho
téla. Pfiblizime-li se k ni, nastava
kriticky stav ohroZujici nag Zivot.
Pokud jime Zivou stravu, tedy tepel-
né neupravovanou, enzymy zistavaji
Zivé a pracuji pro nas. Kazda Ziva

www.ceskyrajvakei.cz

potravina obsahuje enzymy potiebné
pro sviij Zivot. Pokud takovouto po-
travinu snime, jeji enzymy se zacast-
ni travictho procesu v naSem téle.
Z naSich enzym nemusi byt pak
tolik odebrino na triveni potravy
a mohou byt vyuzity pro své plivodni
funkce.

Ziva strava navic Setii energie.
Energii vlastni, kdy nemusime vy-
nakladat tolik ¢asu na pfipravu jidla
a milZzeme jej vyuZzit pro své zajmy
a sviij rast. Energie tepelné - plyn,
elektfinu, teplou vodu, talif stadi
oplachnout pod studenou vodou.
Tim, Ze jime potraviny plné Zivych
enzymil, plné vSech vyzivnych latek
v pomérech, jak je pfiroda nastavila,
dodavame télu to, co opravdu potie-
buje. Tim, Ze jej nenutime k jinym
nadmérné zatéZzujicim Cinnostem,
divdme mu prostor k uzdraveni
a mizeme se (€3it Zivotu ve zdravi.
Objevime v sob& obrovskou energii
daru Zivota, kterou miZeme napl-
no vyuzit pro svou tvir¢i ¢innost
a vnitfni naplnéni.

Autorka ¢ldnku a receptu: Anna HyZovd, autorka

knih o Zivé strave, zakladatelka Skoly Zivé stravy,
WWW . Ziva-strava,cz

INZERUJTE

V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci

® akce o sport * zdravi ¢ lifestyle
¢ zdravé potraviny ¢ kosmetika ¢ a dalsi

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

CVICENIM SE DA | MLADNOUT. KTERE JE TO NEJLEPSI?

Cviteni je blahodarné pro tlo i
na§i psychiku. To je prosté tisickrit
ovefeny fakt. Stile se vSak studuje
a bad4, ktery pohyb je pro Clovéka ten
nejlepdi. Samozfejmé zaleZi na tom,
co od pohybu kazdy otekdvd. Pokud
si cheete vybudovat fyzicku a nabrat
svalovou hmotu podobnou kulturistim,
zvolite jisté jiny druh sportu, nez kdyz
cheete ,pouze® zhubnout. Jak je to ale
se cviCenim, které nejvice pomaha od-
dlit stirnuti?

Nedavnd studie, kterd byla publikovana
v Casopise Cell Metabolism, uvadi, 7e
typem cviceni, které miize zlep§it zmé-
ny v nagich buiikich spojenych s vékem
a tedy si prodlouzit Zivot, je vysoce
intenzivni intervalovy trénink — HIIT
(High intensity interval training). Védci
zméfili index télesné hmotnosti a citli-
vost na inzulin ve dvou skupindch lidi.
Mladsich (18-30 let) a starSich (65-80
let). Poté byli vSichni rozdéleni do dal-
§ich skupin, ve kterych se zkousela riz-
nd cviCeni., HIT prosttednictvim jizdy
na kole, zveddni zavazi a kombinaci
obou cviteni. Dle konetnych méfeni
byla pak vSechna cviceni vyhodnocena

jako pifnosnd pro lidské t€lo a fyzicku

a Ze véechna zvySuji citlivost na inzulin,
Cviceni se zveddnim zavaZi byla logic-
ky nejlepsi pro zvétSeni svalové hmoty,
HIIT a jeho kombinace s jinym cvice-
nim pak zvySovalo aerobni kapacitu
u testovanych.

viak vyplynulo, ze HIIT je
pro télo prosp&iny nejvice. Napfiklad
se¢ podili na zlepSovani poklesu mi-
tochondrii ve svalech, které zpisobuje
stirnuti. Také dochdzi ke zvySovani
bilkovin v buikich. Pfi starnuti do-
chazi k opaku. Vysledky byly stejné
u obou vékovych kategorii, proto by se
ani star§i lidé neméli takovému cviteni
vyhybat a mohou diky nému mladnout.
Pro¢ HIIT tak skvéle funguje?

HIIT je velmi ucinny ndstraj k podpofe
kardiovaskuldrniho systému a redukce
vahy pii zachovani stdvajici svalové

hmoty €i jejiho minimalniho navy3eni.
Jedna se o védou podpofeny trénink,
a to i piesto, Ze zabere jen par minut.
Na rozdil od ostatnich kardio a posi-
lovacich aktivit v3ak neni stavén na
stiedni intenzit¢, ale na stiidani maxi-
malni a nizké intenzity. To vdak pro
©lo pfedstavujte daleko vesi zAtéz.
Tento typ tréninku je strukturovan na
15-30 minut, coZ je doba, kterou miize
za den obétovat kazdy z nds. Navic se
tim bofi i zaZité, Ze télo spaluje az po
30 minutové aktivité. Pozor, rozhod-
n¢ se ale nejednd o aktivitu, ktera by
se méla provozovat kazdy den po del-
§{ dobu. Cviteni podle metody HIIT
ukazalo za par tydnd az Sestkrit vétsi
tbytek tuku neZ pii cviCeni stfedni in-
tenzitou. Je vSak tieba zalit takovy
trénink, na ktery naSe (€lo stadi. Star-
tuje se vZdy rozcvickou a poté zainite
s jednotlivymi cviky. O jakou aktivitu
pujde, je zcela individudlni zéleZi-
tosti. V piipadé behu mizete stifdat
30 sekund sprintu s 1 minutou vyklu-
su ¢i chiize a 7x zopakujte. Aplikovat
muzete ale i dfepy, vypady, pandky....
vzdy jde o 30 vtefin intenzivniho zibéru
a minutu odpocinku. Zdroj: Time
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Prestavicka 1474, 295 01 Mnichovo Hradisté tel.: 326 706 600

kissova@profsvar.cz

Cesky vyrobce tainych zafizeni, pfijme do svého tymu nové zaméstnance:
e Strojirensky délnik
e THP pozice technického sméru

Nabizime: Financni chodnoceni dle dosazenych zkusenosti a dovednosti.
Stravenky, aZ 5 tydnu dovolené a mnoho dalsich benefit(

OBJEVUJTE CESKY RAJ: PROCHAZKA UDOLIM KLENICE

Tohle misto se ¢lovéku i prirodé opravdu povedio.
Prochazku udolim Plakanku mizZeme zacit u hradu
Kost, stojicim ve skrytu udoli nad rybnikem, jenz
slouZil kdysi jako soucast jeho opevnéni. Na parko-
visti pod hradem zaparkujeme auto a po prohlidce
hradu a obcerstveni v mistni restauraci si mizZete
doprat jesté pohodovou prochdzku nadhernym
udolim podél potoka Klenice.

Udoli Plakdnek sméfuje od hradu Kost kolem
rybniku Obora k obci Stfehom. Vyhodou této pro-
chazky, kromé téméf rovinatého terénu, je i to, Ze
pujdete od hosptdky k hosplGdce. Projdete pri-
tom romantickym Udolim obklopenym rozliénymi
skalami s borovym porostem. Je pozoruhodné,
jaké kanony a zakruty ve skalach dokazaly pfirodni
faktory vyhloubit v podloZi kvadrového piskovce.
Ten vznikl pfed milidny let zpevnénim piseénych
usazenin na dné druhohorniho more.

Za skalami romanticky roubenym rybnikem Obora
jesté pred hospldkou na hrazi rybnika ve Stieho-
mi vas potési pohled na mlyn s nahonem. To vie
hned u cesty. Kousek pfed mlynem na dolnim kon-
ci udoli vyvérad studanka Roubenka, pfipominana

v basnich Frani Sramka, ktery tato mista pry velmi
miloval. V ddolicku je také nékolik starych piskov-
covych lomd, ze kterych se ldmal kdmen na stavbu
hradu Kost a kostela v Sobotce. Udoli Plakénku se
v jednom misté déli a vstupuje do né&j tzv. Maly
Plakanek, coZ je skalnata rokle adbocujici ke vsi
Vesec. V této vesnicce podél okrouhlé navsi s ryb-
nikem stoji nadherna pfizemni i patrova roubena
¢i kamenna staveni. Od roku 1995 je Vesec pamat-
kovou rezervaci lidové architektury, a tak vas ne-
jen mistni klid pfenese do ¢asti davno minulych.

Nazev Plakanek podnitil vznik nékolika povés-
ti. Podle jedné z nich je Gdolim slySet kvilivy
nafek mistniho ducha. Ten byl za svého Zivota
mladikem nestastné zamilovanym do divky ze
Stfehomi. Jejich laska zGstala diky nepfejicimu
div¢inu otci nenaplnéna a mladik se pry zblaz-
nil. Z jeho slz vyrostly skaly Plakanku. Podle dal-
Sich poveésti place v adoli dité, jednou je to uh-
lifGv ztraceny a znovu nalezeny syn, jindy pak
dcera hradniho pana, ktera pfisla o napadnika.
A do tretice plac patii ditéti chudé vdovy, ktera se
is nim utopila v rybniku. Dal3i z povést vysvétluje
7MW nazev Plaka-

| nek z jazykové
stranky - pod-
le ni zde palili
v 17. stol. uh-
lifi dievo a od
samého koufe
byli  viichni
uplakani, pry
to byli takzva-

ni ,Plakdlci”. Je tedy na vas, ke kterému z vysvét-
leni se pfiklonite.

Hrad Kost je jednim z nejzachovalejsich vrcholné
gotickych hradl v Cechach, byl vystavén v polo-
viné 14. stoleti BeneSem z Vartemberka. | pfes
mnohé prestavby se hradu zachovala jeho pu-
vaodni silueta, které dominuji hranolova Bild véz
a mensi valcovéd véi Lidomorka. Soucasti arealu
hradu je také pvodni hradni palac a pozd&ji vysta-
vény renesancni Bibritejnsky a Lobkovicky palac.

Dva tipy na vylet: * OkruZni trasa ze Sobotky:
pres malebné udoli Plakdnek a hrad Kost. Pribéh
trasy: Sobotka nédm. — Roubenka (4,5 km) — Kost
(6,5 k) — Libo3ovice (9 km) — Sobotka namésti
(13 km) » Nauéna stezka udolim Plakanek: Trasa
vede prevainé Gdolimi ¢i mirné zvinénou krajinou.
Lze ji tedy snadno projit i s détmi. Kdyz pfidate
hrad Kost, zabere vylet cely den. ® autor: Toulava Sléfka
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MOJE REKA,

MOJE LOUKA,

HUDEBNI FESTIVAL

MANDRAGE / NO NAME

MAREK ZTRACENY7 DALIBOR JANDA

OLGA LOUNOVA / SEBASTIAN
PERUTE / KOMUNAL / NELLY
MYDY RABYCAD / CROSSBAND

MOJE MESTO

PRODE)
suchého, mékkého
+ listnatda smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove drevo
tvrde a mékkeé

B___

BEAEKWET  @THL-Luna @
modelia ‘ilr"@wu_

s [OMPAG  COCIEE

FAWINTES  OMf (\EESKIRAI

Vstupenky v siti 'I'ICI(E‘I!SI'I!EJ\M'B véetné cestovnich kancelafi CEDOK, FIRO-tour.

www.ticketstream.cz. Recepce Domu Kultury MB

. Predprodej: 399,- KE Na misté: 499,- K¢ Déti do 130 cm ZDARMA

L. B ﬁ
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illE POE ouaconsy sonmospticr

medialni partnefi:
Ao

Martina Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 + 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a dfevo vybrat.
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TVAROHOVE LIVANECKY
Recept je na 2 porce.

1 mékky tvarch

1 vejce

1/3 sacku ovesnych vloéek (radim
pouZit jemné a s klicky)

vanilkovy cukr, miZeme pridat

i trosku skofice,

1 1Zicka bezfosfatového prasku

do pecdiva

Po smichani viech sloZek nechdme
chvilku odstat, tésto by mélo byt
hustsi.

Smaiime na ghi. Vzniknou lehoué-
ké voriavé livanecky. Ovesné vloé-
ky v kombinaci s tvarohem neod-
vapnuji, snizuji cholesterol

a obsahuji vlakninu.

DUBNOVY SALAT
JAKO MALE JiDLO

Ledovy salat (1 hlavka),

listy pampelisky (nebo rukola, asi
2/3 hrnku)

nastrouhana mrkev lehce oresto-
vana na ghi

olivovy olej, sil, jableény ocet,
medvédi ¢esnek (asi 1/4 hrnku),
vafend neloupana Cervend focka
(1 hrnek vafené), troska saturajky,
asi lZice zakysané smetany.

Nejprve kratce orestujeme na-
strouhanou mrkev, nakrdjime
medvédi ¢esnek a listy pampelisky.
Vie postupné smichame a dochu-
time, nechame chvilku odlezet.
Tento salat je vhodny v teplém jar-
nim pocasi a slouzi jako malé jidlo.

Autorka: Iva Georgieovova,
www.ivaveda.eu
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Patek 8. 6.
Malé nameésti

17.30 - Tésné Vedle, rock Zelezny Brod
19.30 - Revival 60’s, rock Zelezny Brod
22.00 - DJ Mastnik & Hofeni - 30 years

Sobota 9. 6.

nameésti 3. kvétna
10.00 - Slavnostni pfedani jarmarecnich prav (DS Tyl Zel.Brod)

Malé namésti
10.30 - Brod'anka, dechova hudba Zelezny Brod
12.30 - Handl, bluegrass band Jablonec nad Nisou
14.30 - Jakub Dékan & band
16.00 - Always, rock Zelezny Brod
18.00 - Rétizek, pévecky sbor ZUS Zelezny Brod
19.30 - Pekar
21.30 - Hush, rock Jablonec nad Nisou
23.30 - Horstreic, rock Némecko

Nedéle 10. 6.
Malé namésti
11.00 - Staroprazsti Pardalové, staroprazské pisné Praha
13.00 - Ladybirds, folk-country pop Jablonec nad Nisou _

- Stankoby prodef vieho deuhu, prodej femesinych vHrobki, lidove Hosp
0 mnofo ﬁnis;tﬁ atraRei po celem meste. _
psem libeane u3iti Kentochpili, nakupi, dobreho jidl
peselon musl o Srugnou pobaou.

Nejvatsi sit prodejen nabytku v CR

@ Siroky sortiment nabytku 3D
@ navrhy kuchyni zdarma
® akeni slevy kazdy mésic
@ zdarma produktovy katalog

SE M I LY, Jiraskova 519

tel.:
semily@jamall.cz

Bydlete s nami v novém. Najdete u nas velky vybér nabytku moderniho,
stylového i klasického. MuiZete si s nami vybavit celou loZnici s
pochodinymi matracemi pro Vase télo, obyvaci pokoj s moderni sedaci
soupravou ve Vami vybrané latce, studentsky i détsky pokoj piny barev,
jidelnu pro traveni nedélniho obé&du s rodinou, funkéni pracovnu, ale
také Vam pomuZeme zdarma navrhnout Vasi vysnénou kuchyriskou
linku. Toto v&e kvalitné a za rozumnou cenu.

608 073 379

@ Facebooku |




WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

‘s BUDTE VIDET .
A INZERUJTE S NAMI

OBCHOD@CESKYRAJVAKCI.CZ

CESTY KE ZDRAVI: DUBNOVE RECEPTY —
JARO JE TADY A S NIM MIMORADNA PRILEZITOST K PROCISTENI TELA

Nejprve nékolik upozornéni, které Zivota. Tento &aj je vlastnim recep- Kardamom vicku. Zalijeme vodou a pfidéme
se tykaji pofasi a zmén v dubnu. tem mé ulitelky meditace a velmi g blizkym pFibuznym kurkumy a za- ostatni ingredience, kromé &esne-
Z chladného pocasi je najednou si ho cenim. Na jeho vyrobu potfe- zvoru, je cenén pro svou schopnost ku medvédiho (ten davame az pred
velké teplo a nevyhneme se ani bujeme: kardamom, Eerstvy zazvor, fungovat jako vynikajici mozkové koncem). Kratce povafime.
studenému vétru. Na co si tedy dat assam &aj (mél by obsahovat svétlé tonikum, podporuje pamét, uklid- Pohanka je bohata na rutin, je pFi-
pozor? a tmavé listky), mléko (netrvanlivé), fiuje, zvySuje nai bystrost a vnitini rozené bezlepkovd, jemné zahfiva.
Uréité na piti studenych napoja. Pri  trtinovy cukr. klid. Snizuje negativni atinky né- Pomaha pfi Zilnich chorobach, kfe-
piti & jidle pfili§ studeného, nebo DO vody v hrnci dame kardamom kterych jidel, nebo piti. Obnovuje ¢ovych Zilach, hemeroidech. Pisobi
piimo ledového dochazi k velkému (1z& pouZit viechny typy na nasem .. o o od6ry rozpoudti hlen Proti krvaceniz nosu a ddsni. Snizu-
%oku pro nage télo (nékdy se to pro- trhu — mlety, vyloupané kulicky v pritduskach pod,poruje spravnou Je krevni tlak. Medvédi Cesnek ob-
jevi bolesti v krku, chrapotem nebo 1 celé tobolky). Je velmi dilezité, oo« "annoct pokud ho pridame sahuje vit. C, sniZuje parazity v téle,
muazeme pocitovat Zaludeéni nevol- aby vvonél.vl(e ka'rdamo'mu pfidéme kivy nebo &aje, snituje kofein zlepduje jarni vitalitu.

nost). Je ddlezité neprochladnout Platecek Cerstvého zdzvoru. Toto .o \uhorne pomaha pri nevol- Piskavice fecké seno piisobi proti
od nohou a také nasi imunitu ohro- dodrzte, jinak by zazvor chutové nosti, zvraceni, bolesti hlavy (napfi- diabetu. Pomdha ovladat vykyvy

zi, kdyz tzv. ofoukneme. pmr;k?{rlh_:s:zt’;jk'?g\id‘;:?ﬁ- k':i;d:’(; klad #vykanim semen), pfi nevol- hlat'iiny cykrl.: a insulvinuav krvi. Pﬁ.—

Pred nastupem teplého potasi, | . . T Lo T L. nosti v auté se doporucuje Zvykani sobi proti prajmu, viedlm, rakovi-
okud tak jindy nedélate, zaénéte ... .., ; ) ) e - ie. né&, maze snizovat krevni tlak, snizu-

pakid lingymed s Ll fit, pfidame mléko a jakmile dojde semen=funguje : i g

konzumovat kustovnici ¢inskou. je nadymani.

k op&tovnému varu, pfiddme assam Stéva z Eerstvych listd smetanky |€- o .
¢aj a vafime 1 minutu. lhned ptece- kafské s citrénem a medem Na podporu spravné Cinnosti jater
zejména v jarnim obdobi mlzeme
pouZit i olej z ostropestfce mari-
anského. Vyborné se hodi zejména
v predjaii, funguje jako vyrazna
podpora jater, sniZuje dopad po téz-
§i zimni stravé a po ¢ase hodovani.
a pokud mozno mladych listk( pam- Z‘?Vf'éjF m?iné ho pouZit na zlepseni
peligky — smichdm s ostatnimi in- KrecovychZil.
grediencemi. Nejuginn&jéi je tento 11! POZOR: Prirodni prepardty nena-

- oy hrazuji Iéky a reakce je podle okolnosti
népoj na jate. - p s

s s y . a akutniho zdravotniho stavu, ktery jd ne-

Smetanka |ékafska velmi dobfe . p, predvidat.
pomahd pfi potiZich s otoky prsou  autorka: Iva Georgievova — prakticks Ay-
a mlécnych Zldz, pfi s otokdch lym- urveda, autorka publikaci, seminafe a kon-
fatickych zldz, tumorl a cyst. Dale  zultace na www.ivaveda.eu
Cisti jatra a detoxikuje je po kon-
zumaci tuénych nebo smaZenych
jidel. Pomaha prodistovat télo.

Kromé jiného obsahuje velké mnoz-
stvi karotenoid( — ti, ktefi pojidaji
kvali spravnému opaleni chemické
prostfedky, timto maji bezvadnou
a velmi dobre funguijici alternativu.
Pomaha i pfi obtiZich s palenim oci
z ostrého slunce a pfi koZnich obti-
zich.

A co ryma? MUzZe byt jako disledek
nastydnuti, tak i zacinajicich aler-
gickych obti#l. Af je to z jakéhokoliv
divodu, vidy miZeme zkusit pouZit
ghi, nebo sezamovy ole;j.

Ghi si kazdé rano aplikujte na sliz-
nice v nose. Ja to vétSinou délam
i na noc, kdy mi to pomize v lep-
Sim dychani a take to sniZi intenzitu  ¢3j m3 velmi lahodnou chut, uklid-
chrapani. Pomaha i pfialergiich, kdy  fyje a tim i u nékoho snifuje chut
sniii jejich projev. Po aplikaci VétSi- 3 sladké. M4 i protizandtlivy Gé&i-
nou dojde k nékolika kychnuti, pfi ek odstrafiuje zubni plak a kimen, Pohankova polévka s medvédim
kterych se télo snaii zbavit alerge- jaho popijeni se hodi vice pies den, tesnekem

nd, poté ale kychani ustava. Pokud  qy pomaha tvorit klidnou atmosfé- 1 hrnek pohanky, % vétiho pérku
by vam nevyhovovalo ghi, pouZijte ry 3 i nasyti. Tento &aj je povafovan (v piipadé horsiho zaiivéni dejte
sezamovy olej. za jidlo — obsahuje mléko. Pokud méng), 1 mrkey, brokolice, kmin,
Caj vhodny pfi jakémkoliv potasi: nem(Zete pouZit kravské mléko, Ize medvédi Cesnek, ghi, piskavice,
Zdenin ¢aj — uklidfiuje, vitalizuje, ho nahradit mandlovym nebo koko- Soléanka, stl, jemné kari.

dime. 1 liitka Ccerstvé citronové stavy,
: 1 lZicka medu, 1 lZice stavy z listl
smetanky, 1 hrnek vlainé vody.
Stavu  ziskdvdm  rozmixovanim
Ci rozsekanim elektrickym mixé-
rem asi jedné hrsti cerstvych

dodava pocit sladkosti a radosti ze  sovym mlékem. Na ghi si osmahneme poérek a mrk- o ¥ f'_ ¥
Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142 OUPIM STARE PIVNi

elektrodruzstvo@wo.cz LAHVE A SKLENICE
- elektroinstalatni prace i;}':gﬁ;:gﬁgﬁﬁe

E L E K ] R O - opravy elektrumotur_ﬁ’ . DALE PAK PIVNI CEDULE _

D R U Z"STVO - prodej elektromaterialu a elektromotoru A PREDVALECNE
- opravy a idrzba elektroinstalaci Dg:zﬂ'l“z’}\’f\x‘s‘;ﬁv
- piihlasky k odbéru a revize SBERATEL,TEL. 732 170 454




SEDMIHORSKE LETO 2018 HLEDA BRIGADNfKY

PozZadavky: vék 17+ » zodpov&dnost a spolehlivost ¢ chut do prace a ochota
spolupracovat ® optimistickd a pohodova povaha e Uc¢ast na minimalné 7 akcich
SL 2018 (program a terminy www.sedmihorskeleto.cz)

Naplf prace: organiza¢ni zajisténi akce — rozmisténi Zidli, lavic a stol(, obsluha

u pokladen a infostéanku, zabezpeceni vchodu, navigace parkovani, uklid po akci...
Co ziskate: aZ 90 K&/hod. &istého » zkudenosti e reference o praxi do Zivotopisu
 (i¢ast na zajimavém projektu.

Zivotopis a aktudlni fotografii zaslete na
info@sedmihorskeleto.cz, pfedmét zpravy ,Brigada 2018"

n@d]ﬁl}ﬂﬁ’[ki@ﬂ,,@i Do zpravy rovnou uvedte terminy, o které mate zajem.

(] TECMAPLAST.....

el ﬁ Chces poznat technologii vstrikovacich list
Si- a stat se soucasti naseho tymu??
Hledame nové kolegy a kolegyné na pozice:

UDRZBAR-SERIZOVAC -SKLADNIK
OPERATOR VYROBY- METROLOG
NASTROJAR -TECHNIK KVALITY

Moznost i pouze vikendovych brigad!

KONTAKT:
T: 493 523 946, E: personal@tecmaplast.cz

| Osobné Po - Pa od 9:00 do 15:00
www.tecmaplast.com na adrese Knéznice 125, 506 01 Ji¢in

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

SBERATEL KOUPI
VESKERE SKLO A PORCELAN

koberce, o . . . , .
sedacky, & VESKERY KARLOVARSKY PORCELAN, BRUSELSKE FIGURKY, HUTNI SKLO, SMALTOVE SKLO,
okna, ZELENE SKLOJADE, BROUSENE SKLO, MOZR SKLO, LISTY, SKLO RUZNYCH BAREV, SKLENICKY,
dvee, ROZENTAL, MISEN, LIKEROVE KARAVY, RUZNE SOSKY A JINE.

sanitu,

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

Miroslav JEDLICKA
204 15KIaster | Tel. 602 451 681

Hradisté nad Jizerou 39 jedlickamiroslav@email.cz
okres Mlada Boleslav

radiatory, "\
podlahy, :
kocarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajitek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com
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A Strojirenska spolecnost 2Lmakers s.r.o. hleda pracovniky na pozice:

ZAMECNIK - MONTAZNIK
PROGRAMATOR CNC STROJU

Pozadujeme: Nabizime:
— flexibilitu — prostiedi rodinné firmy
— odpovédnost — mlady kolektiv

— komunikativnost — pruzna pracovni doba

— ochotu ucit se — benefity po dohodé

— vhodné i pro absolventy — platové podminky

— u konstruktéra dle zku3enosti
znalost CAD softwaru - pracovisté PfiSovice

Vice info: 602 364 507, production@2Lmakers.cz

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: ZEME STALE ,,PRACUJE“ A MUZE ZMENIT KONTINENTY.
AFRIKA SE ROZPADA NA DVE CASTI.

V Keni se nedavno objevila obrovska trhlina, ktera neustale roste. Pocat-
kem dubna se propadla tamni délnice a omezila tak provoz. Jde zfejmé
o predzvést jesté vétSich kontinentalnich zmén. Znamena to, Ze se konti-

v v

nent rozpadne na dvé casti a zméni tak vzhled naseho svéta?

Vedci tuto skutecnost sleduji a potvrzu-
ji, Ze za nékolik desitek milién( let by se
mohl kontinent rozdélit a zdroveri vzniknout
zcela nowy ocedn. Asi to neni nikterak pre-
kvapivé, protoZe je znamo, Ze se planeta
Zemé neustdle méni. Pravdou je, Ze lidské
Zivoty jsou natolik kratké, Ze nékteré zmé-
ny jsou pro nas témér nepozorovatelné.
Jiné viak naopak pocitujeme kazdym dnem.
V jihozapadni Keni se nedavno objevila obrov-
ska trhlina, ktera se tahne nékolik kilometr(,
déle roste a zplisobila kolaps ¢asti dalnice mezi mésty Narok a Nairobi. Vznik
trhliny doprovazela i seizmicka cinnost v této oblasti. Litosféra (horni obal
Zemé tvofeny klrou a horni &asti plaité) je rozdélena na fadu tektonickych
desek. Ty se pohybuji a klouZou rlznou rychlosti v astenosféfe (plasticky
obal Zemé, ktery umoznuje pohyb litosférickych desek). Bez existence as-
tenosféry by se desky nemohly pohybovat, a tak by nebyla mozna obnova
zemské klry. Astenosféra je udriovana v polotekutém stavu vliivem tlaku a
teploty, coZ umozZniuje existenci roztavenych hornin (magmatu), po kterych
desky klouZou rychlosti nékolika centimetr( za rok. Tyto sily pak mohou
zpUsobit roztrZeni desek a vytvareni trhlin, a tim pfispivaji ke tvorbé novych
desek. A to je pravé pfipad Keni. Vychodoafricky rift se rozklada severné od
Adenského zalivu smérem na sever a k Zimbabwe na jihu a rozdéluje africkou
desku na dvé &asti - na nubijskou a somalskou tabuli.

Jak proces probiha?

Kdyz je litosféra vystavena vodorovné tainé sile, bude se roztahovat a stane
se tenti. Nakonec se roztrhne a vytvofi se riftové udoli. Tento proces je do-
provazen povrchovymi projevy podél udoli ve formé vulkanismu a seizmic-
ké Cinnosti. Rifty jsou pocatecni fazi kontinentalniho rozpadu a pokud jsou

Uspésné, mohou vést k vytvoreni nové oceanské panve. To se stalo v jiznim
Atlantském ocednu pred 138 miliony let, kdy takto doslo k oddéleni Jizni
Ameriky a Afriky. I
Vznik kontinentalni trhliny
K wytvofeni kontinentdini trhliny je
tfeba sila, ktera musi byt natolik velka, 4
aby zlomila litosféru. Ve vychodoafric
ké oblasti je zfetelné viditelna fada ri-
ftovych ddoli oddélenych od sebe vel- |
kymi ohranifujicimi zlomy, které jsou
vidét dokonce i z vesmiru. Ne viechny
tyto zlomy se tvofily ve stejnou dobu,
ale spojily se do jedné v oblasti Afaru
v severni Etlopzu zhruba pied 30 miliony Iety a dale se 3ifi smérem na jih
k Zimbabwe primérnou rychlosti mezi 2,5 az 5 cm za rok.
Pfestoie nam tento jev vétSinu ¢asu nijak nevadi, vytvafeni novych trhlin
nebo obnoveni pohybu starych puklin mize mit za nasledek zemétteseni.
Ve vychodni Africe se viak vétiina této seizmicity rozkladd v Sirokém pas-
mu napfi¢ udolim a je pomérné mala. Vychodoafricky rift je jedinecény
vtom, Ze ndm umozniuje sledovat rizné etapy trhani zemé po celé své délce.
Kv(li Afarské oblasti je celé dno riftového adoli zakryto vulkanickymi horni-
nami. To naznacuje, Ze v této oblasti se litosféra ztencila témér k dplnému
rozpadu Kdvz k tomu dojde, zacne se ztuhnutim magmatu v prostoru vy-
TS tyofeném rozbitymi deskami vytvaret
' novy ocean. Béhem desitek milionu
let bude rozsifeni moiského dna pro-
bihat po celé délce trhliny. Do oblasti
. se vyplavi ocedn a v diisledku toho se
— africky kontinent zmensi a v Indickém
~ ocednu zfejmé vznikne novy velky os-
trov sloZeny z ¢asti Etiopie a Somalska,

véetné oblasti Afrického rohu. ® zdroj:
The Conversation, wikipedia, eurozpravy, Reuters
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JARNI PRODEJNI VYSTAVA
OD 02. 04. - 31.

Zdenék Vodlcka ‘fomas Bim

: irousek
Vladlmlr Komér_ek J|F| Salaba Jaroslhrlz :

05. 2018

od 34.900 czKv&. DPH

® VODOMERNE SACHTY
] NADRZE na pitnou i uzitkovou vodu
o JIMKY, ZUMPY, SEPTIKY
e VYROBKY NA PRANI

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

Mobil: 777 627 777

WWW.agquaprogram.cz
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Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akei do schranky, dejte nam védat! nnvmy@ceskvrawakcl ¢z
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N echcete pracovat v noci, haopak
vikendy chcete mit pro sebe?
Nebavi Vas jednotvarnd a mnohdy
fyzicky namahava prace u pasu nebo
v montovné?

Nase firma DETESK s.r.o. vyrabi v Zelezném Brodé de- =
signové vyrobky s nimiz je mozné se setkat v nejriz-
néjSich prostfedich na celém svété. V pfipadé svitidel
jde prevazné o nejmoderngjsi hotely, divadla, konzertni
saly nebo luxusni domacnosti. Na néapojové sklo z nasi
produkce narazite kromé jiného napfiklad ve slav-
nych filmech z fady STAR TREK nebo TRON LEGACY. g
Daldim stejné vyznamnym a stejné ndro&nym vyrobnim Fa
programem je oblast vysoce specidlnich lahvi. Jejich od-
bérateli jsou nejrespektovanéjsi vyrobci alkoholickych
ndpojl zejména v zapadni Evropé, ve Francii a v Italii.

Nasi pracovnici nejsou bezejmennym clankem pdsové produkce, naopak postupné se ziskdvanim
vyssi odbornosti se z nich stavaji stdle svébytnéjsi, opradvnéné sebevédomé individuality.

Z toho je zfejmé Ze jednim z hlavnich pfedpoklad( Uspésného fungovani v dlouhodobé stabilni, ryze
Ceské a ekonomicky i lzemné pevné zakotvené spoleénosti je chut udit se stdle novym vécem, pfiji-
mat stdle noveé vyzvy.

VSemu ostatnimu se v pratelském kolektivu nasich pracov-
nik(l pod jejich odbornym vedenim naucite stejné jako se
__ tomu naucili oni.

Takze vedle dobrého financniho ohodnoceni a mnohych
benefitd mize byt dalsi odménou napfiklad fakt vyznam-
ného podilu na architektonickém dotvareni prostor v budo-
g vach z nichZ mnohé jsou pro svoji jedineénost publikovany
v knihach, odbornych i popularnich ¢asopisech nebo jsou

o nich natoceny televizni =
@ ; ®

; dokumenty. Nebo sku-
tec¢nost ze pravé z vami vyrobeného poharu svij drink popiji hlavni
Podstatné vice informaci ziskate
od odbornych pracovniki spo-

hrdina popularniho filmu. A nebo ze nad hlavou Popelky v poda-
ni Julie Rob:erts ‘Vlﬁl nioh}Jtnyvs.vetelny lustr slc?’zcleny, ze skle[weflych leehiosti Diilnazayazne oeobni
komponentu na jejichz vyrobe jste se rozhodujici mirou podileli. NAVEtavE.

Domluvte si schlizku elektronic-
ky nebo osobné s vyuzitim nize
uvedenych moznosti:

DETESK s. r. 0.
Prikra 401
Zelezny Brod

E-mail:

jitkavavrova@detesk.cz

Telefon:
483 389 825
603 420 193

www.detesk.cz
|




Radost z novéeho vozu?
Pouze s Hyundai.

M Nejlepsi nabidka na trhu Hyundai i30 Fastback v edici
Best of Czech jiz za 399 990 K¢

e

M Neodolatelnd spldtka ve vysi 2 808 KE/mésiéné pri
financovani PREMIUM

AT Adalsizwhodneniaz 40 000 KE 4 v sy vz

V dubnu lepsi nabidku nez od Hyundai nikde nedostanete!
Nepromarnéte ji! Navstivte prodejce Hyundai prave ted'

www.hyundai.cz/startovne
KB CARs.r.0.

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

Hyundai i30 Fastback - kombinovand spotfeba: 5,2-5,7 1/100km, emise CO,: 120-134 g/km. Porovnejte novy Hyundai s jinymi vozy na www.porovnejhyundai.cz.
Hyundai Infecentrum 800 800 900. Fotografie je pouze ilustrativni.




