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ROZHOVOR: Monika Benesova
« divka, ktera sama prosla
nejtézsi hfebenovku svéta

SKODA MUZEUM

PROGRAM KULTURNICH AKCi SKODA

« Aktualni nabidky SIMPLY CLEVER

ZAMESTNANI
* Top KULTURNI

A SPORTOVNI tipy
« KRIZOVKA a soutéze 19.9. - DANI ROBINSON CONCEPT

o ceny a knihy Blues-rockovy koncert skvélého zpévaka a jedinecného kytaristy Dani Robinsona a jeho bandu.
. V prib&hu koncertu bude pokiténo Daniho debutové album. Sal L&K Forum, od 19:00.
PRILOHA RESTART Vstupné 220,- K&.
s Jaky byl druhy Joga kemp
v Ceském raji
* Déti a sport

20. 9. - DAVID KOLLER BAND
David Koller s kapelou zahraje nejvétsi hity své solové kariéry. Tésit se mizete i na skladby kapely
Lucie - Chci zas v tobé spat, Recidiva nebo Amerika. Sal L&K Forum, od 19:00.

* Ajurvedskeé tipy pro srpen Vstupné v pfedprodeji 400,- K&, na mist& 450,- K& Koncert ke sténi.
* Jogova poradna )
...amnoho dalsiho 24. 9. - PREDNASKA JANA MUHLFEITA ,,ODEMYKANI DETSKEHO POTENCIALU“

Prednaska znamého kouce a mentora Jana Miihlfeita a Katefiny Novotné osvétli posluchaélim
. stéZejni body v pochopeni silnych stranek nejen u déti, ale i studenti a dospélych.
LT 150 ndusisiai controls S&l L&K Forum, od 18:30. Vstupné 180,- K&.

25. 9. - PREDNASKA AUTOMOBILY PRVNi REPUBLIKY
Po letni pauze zahdji druhou €ast cyklu pFfednaska respektovaného publicisty Jana Tucka,
vénovana automobildim prvni republiky. Sal L&K Forum, od 17:30. Vstup zdarma.

2. 10. - ,,BICISTE* CESKE FILHARMONIE

Pfedni Cesky vyrobce a dodavatel Vite, ktery filharmonicky hudebnik ovlada hru na GpIné nejvic nastrojd? Ano, je to bicistal Umi totiz
v oboru méfeni a regulace hleda zahrat na nespoéet vice & méné podivnych nastrojd od trianglu a2 po néco, &emu se Fika ,okurka".
nové kolegy! Sal L&K Forum od 18:30, vstupné 300 K&, déti do osmnacti let 150 K&.
REFERENT ADMINISTRATIVY o -
SERVISNIi TECHNIK 4, 10. - NEKDO TO RAD HOT - 55
Slavnostni vyroéni koncert mladoboleslavské kapely Hot Club k 55. vyroci své existence.
Dal3i volné pozice najdete Jako host vystoupi Classic Jazz Collegium. Sal L&K Forum, od 19:00. Vstupné 160,- K&.

na: www.jsp.cz/kariera
Strukturované zivotopisy zasilejte
na: karlera@jsp.cz Pfedprodej vstupenek na pokladné SKODA Muzea denné od 9 do 17 hod a v siti TicketPro.
Zména programu vyhrazenal

JSP, s.r.o.
Raisova 547, 506 01 Jigin SKODA Muzeum, tf'. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslay, tel.: +420 326 832 038,
tel. 493760 831 e-mail: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz.

Celé prazdniny jsou prostory GALERIE DETESK vyhrazeny vybéru z celozivotniho dila akademického malife
Viadimira Veselého. Préavé nase okoli vyznamné prispélo k uméleckému formovani této vyznamné osobnosti.

xpozice MUZEA DETESK dale rozsitila bohatou sbirku zejména autorskych objektl nejvyznamnéjsich
nosti utvarejicich zeleznobrodskou sklafskou sldavu.

'TEKA DETESK nabizi vysoce kvalitni vina z italskych a francouzskych oblasti do kterych spoleénost diou- |
obé dodéva sklenéné ldhve pro plnéni alkoholickymi ndpoji. " |

> dlilezitou sou-
ohoto obsahu.

Firemni prodejna DETESK mé v nabidce zejména $iroky sortiment qriginélnl’ch darkd. Pt@t
¢ast naéi produkce tvofi dérkové lahve uréené k pinéni alkoholem, €ast jich nabizime véett

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




(8| KAUTEX

A Textron Company

G T H E F U T U R E

KAUTEX, mezindrodni spolecnost vyrabéjici plastové
dily pro automobilovy primysl se sidlem v KnéZimosté
(cca 15 km od Mladé Boleslavi v blizkosti dalnice smér
Liberec) hledda vhodné kandidaty do tfisménného
provozu na pozice:

e OPERATOR VYROBY
e OPERATOR LOGISTIKY - priikaz VZV

Moznost vyuziti firemnich svozli z nékolika sméru

Valdice - Jic¢in — Holin — Ohavec - Sobotka — Horni Bousov
Semily — Zelezny Brod — Mala Skala — Turnov — Svijany — Bfezina
Straz pod Ralskem — Mimon - Plouznice — Mnichovo Hradisté
Benatky nad Jizerou — Mlada Boleslav — Bakov nad Jizerou

YV VY

Nabizime

v" motivaéni finanéni ohodnoceni

v' 5 tydn( dovolené e S
v’ 13. a 14. plat, dalsi zajimavé finan¢ni benefity “fhi Nk RA
v’ zévodni stravovani - obédy zdarma = Iﬁ.»«w ==

v moznost kariérniho rdstu a firemni vzdélavani
v" sportovni a spoleenské akce
v’ ... a dal3i benefity

Kontaktujte nds na e-mailové adrese hrbohemia@kautex.textron.com
nebo na telefonu 727 967 802 nebo 727 967 666.




Predstavte si sebe sama v cizi divociné, tisice
kilometrii od domova, s batohem na zddech, ve
kterém si nesete jen to nejnutnéjsi na preZiti.
Nékolik mésict celodenni fyzické dFfiny, vystou-
peni z viastni komfortni zony, do které se jen tak
nevrdtite, nékdy i obava o holy Zivot, samota,
kterou obcas narusi divokd zvér a vice nei 4 ti-
sice kilometri pfed vami... Pésky. Tak ve zkrat-
ce vypadd nejndrocnéjsi hiebenovka na svété
Pacific Crest National Scenic Trail (PCT), kterou
rocné zacne 3 tisice lidi, celou ji viak dokonci
maximadiné 180 z nich. Pohybuje se v nadmof¥-
ské vysce od hladiny mofe po 4000 m n. m.,
prochdzi pFes 25 ndrodnich lesi a 7 ndrodnich
parki USA, zaéind v Mexiku a konéi v Kanadé.
A nyni si na této cesté predstavte ani ne tficeti-
letou jemnou divku, kterd se vydala vstFic viast-
nim psychickym a fyzickym silam, aby ji zdolala
a zménila Zivot. Sama. Monika Benesovd.
Vzpomindm si, Ze mne fascinovala kniha Divo-
¢ina od Cheryl Strayedové, poté i film a nyni je
fascinujici i vas pribéh. Jak a proc se sedmadva-
cetiletd divka rozhodne sama podstoupit tak
ndrocnou cestu? Spoustu let to byl sen, studo-
vala jsem a méla jsem praci. Minuly rok se mi
ale zacalo hroutit zdravi. Mésice jsem béhala po
nemocnicich a vzduchem létaly diagndzy, jako
je Crohnova choroba i ulcerdzni kolitida. Ne-
mohla jsem jist, stfeva nemohla skoro nic stra-
vit a véechno &lo ven. S nadhledem moZu Fict,
Ze to bylo jako rok trvajici stfevni chiipka. Méla
jsem neustavajici prdjmy. Do fijna jsem nakonec
zhubla pres 10 kilo a Uplné se uzaviela do sebe.
Doktofi mi pak diagnostikovali alergii na lepek,
mléko i na séju s dlouhodobou progndzou, moz-
nd doZivotni. Néjakou dobu jsem se dokonce
béla chodit mezi lidi, jizda metrem nebo autobu-
sem byla prosté nerealna. Ovlivnilo to cely m{j
Zivot. Nastésti mé moji rodide i pratelé podrieli.
Koncem lofiského roku jsem se koneéné prestala
litovat, popadla daléi dech, prekopala kompletné
Zivotospravu, srovnala se sama se sebou a roz-
hodla si splnit sen

Od samého pocdtku jste védéla, Ze chcete cestu

MONIKA BENESOVA - PACIFIC CREST TRAIL:
.»Byla jsem Ctyii dny od civilizace a védéla jsem, Ze musim jit.*

absolvovat sama? Vlastné jsem zacinala s kama-
radem. Po par tydnech jsme se ale rozdélili a ja
drtivou vétsinu trailu Sla opravdu sama. Bylo to
pro mé to nejpiinosnéjsi. Soustredila jsem se jen
a jen na sebe. Trail oteviel vSechny moje baolistky
a ja tam s nimi musela hodné bojovat. U¢ila jsem
se byt sama se sebou.

Jak jste se na cestu pFipravovala, pfece jen jde
o0 nejndrocnéjsi hiebenovku svéta, kterou do-
konci jen mdlokdo... Byla to dfina, dlouhd a po-
fadna. Snaiila jsem si zlepsit fyzickou kondici.
Jenie s mymi zdravotnimi problémy to nebylo
tak jednoduché. Planovala jsem cestu asi pdl
roku a soustfedila jsem se hlavné na vybér sprav-
ného vybaveni a na informace od hikerd, ktefi
trailem Uspésné prosli. Pfedloni v listopadu jsem
sama zvladla pésky 700 kilometru Svatojakubské
cesty ve Spanélsku (Camino de Santiago). Tam
jsem si fyzicky nékolikrat sahla na dno a naucila
se s tim pracovat. Vyzkousela jsem si, co zvladnu,
a hlavné nabrala zkusenosti.

Co jste s sebou nesla za vybaveni? Byl to maj
domecek na Sest mésich. TakZe stan, spacak, ka-
rimatku, obleceni do pousté, do hor, jidlo, vodu.
Do snéhu jsem potfebovala ,nesmeky”. To je
asi ten zaklad. Pak spoustu drobnosti. Pro holky,
urcité mé pochopite. Nesla jsem si make-up, fa-
senkuirténku. Taky jsem si pro jistotu vzala krém

najist a zavolat dom(. ZaleZelo ale na kazdém,
jaky si pravé udélal svij vlastni plan. Na piti byla
voda. V pousti sice chutnala jako stary bazén, ale
voda to byla. ZaleZelo na oblasti, kde jsem se po-
hybovala. V pousti jsem na zadech musela nést
tFebaisest litrl vody, protoZe tam potokl oprav-
du moc neni. Pak v horach uz byla ¢ista voda sko-
ro pofad. Orientovala jsem se podle offline apli-
kace, kam jsme si s ostatnimi psali, kde je voda
a jakou ma kvalitu.

Co si budeme povidat, rozhodné se clovék
na této cesté vyddvd vstfic nekomfortu — les,
zmifiovand samota, tézky batoh, dnava, zmé-
na teplot atd... Jak jste to viechno zviddala
a co psychickd krize? Krizi jsem méla kazdy den.
Ze zacatku hodné fyzicky. Méla jsem spoustu
puchyfll na nohach i na ramenou od krosny.
Kdyz odeznéla bolest fyzickd, nastoupila bolest
psychicka. A ta byla mnohem horsi, protoZe tra-
il vytahnul viechny moje slabosti a omlatil mi je
o hlavu. Na dno jsem si v podstaté sahla kaZdy
den. JenZe paradoxné jsem byla kaidy den silng;-
3i, Stastnéjsi a zdravéjsi. Moje stfevni problémy
se po prvnim meésici zacaly rapidné lepsit. Byla
jsem tolik stastna.

Prochdzite divoéinou, nejde tedy jen o nekom-
fort, ale také o nebezpeci, které na vds cestou
¢ihd... Co se tyka toho komfortu, ¢lovék ho tam

proti vraskam! Ale postupné jsem to samoziejmé
viechno vyhazovala.

Vzpomenete si, co se vam honilo hlavou, kdyZ
jste vzala téiky batoh na zdda a poprvé vysla?
No, ja se picnu. Kam jsem to vlezla?

HFebenovka PCT méFi 4286 kilometri, pFibliZ-
te ctendfim, jak cesta vypadd, asi to neni pro-
chdzka lesni cestickou... Ale jo, taky obcas to
lesem vede :-) Cesta vede pekelné nahoru a zase
dold. Clovék nastoupd za pét mésicii pfes 150 ti-
sic metr(, coZ je pfevySenim 16x Mount Everest.
Takze to vede celkem do kopce. Cesta je znace-
na... tedy jak kde. Ale da se to zvladnout, protoZe
vétiinou je vyslapana. Co se tyka terénu: skaly,
brody fek a poust.

Jak jste béhem cesty fesila jidlo, piti a tfeba i
samotu, kterd moind nékdy musela byt ubije-
jici? PCT jsem proSla za pét mésicl a Sest dni.
Byla jsem takovy rychlostni stfed. Co se tyka
jidla, méla jsem pfesny plan, pdl roku bych
na zadech neunesla. Musela jsem si pfipravit
mapu zdsobovani. Kde sejdu z hor do mésta,
nakoupim a zase se vratim, tak to délaji vsichni.
Cesta vede mimo civilizaci, takze jsem do mést
stopovala. Nabit si mobilni telefon, pofddné se

opravdu Zadny nema. Po obrovské dfiné ve dne
nema postel, sprchu, ani pfipravené jidlo. Na-
opak! Musf si ten stan postavit, nafouknout kari-
matku, vybalit spacdk, uvafit veefi, propichnout
puchyfe a udélat si plan na dalsi den. Je pravda,
Ze zvitat je na trailu hodné. Vidéla jsem nékolik
medvédq, tarantuli, chrestyst a dokonce pumu.
Je potieba védét, jak se pfi setkani s takovym
zvifetem zachovat. Nikdy se mi nic nestalo, ale
zaiila jsem krusngjsi chvile, je to pravda. Méla
jsem strach. A terén? Clovék musi dévat pozor.
Tim spis, kdyZ je v horach, kde je snih a klouze
to. Nesmeky, nékdy cepin nebo macky. ZaleZi
na tom, jaka ten rok byla v horach zima a jak snih
rychle taje.

Prisla chvile, kdy jste se bdla o svij Zivot?
Ano, ta chvile pfisla. Chytla mé ve skoro Ctyfech
tisicich snéhova boufka. Byla jsem sama, nevidé-
la trail a méla strach. Pak jsem spadla a hodné
si potloukla koleno. Cely den a celou noc snézilo
a mné neuschlo vybaveni. Ve€er jsem v minus
asi deseti lehla do mokrého vybaveni. Rano
jsem se vzbudila s omrzlinami na rukach, nohach
a tvafi. Byla jsem Ctyfi dny od civilizace a védé-
la jsem, Ze musim jit. Pokracovadni na str. 4
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Cesky rozhlas

PRO TURNOVSKO
91.5 FM

Pokracovani ze str. 3 Jinak to skonci hod-
né zle, v hordch nebyl mobilni signdl. Kaida
mile mé neskuteéné bolela, pofad jsem plakala.
Ale myslela jsem na svoje rodice, jsem jedina-
¢ek a slibila jsem, Ze se jim vratim v pofadku.
Nemohla jsem tam zlstat a zmrznout. Bojovala
jsem. Po ¢tyfech dnech jsem dodla do civilizace.
Cesta mi ukdzala, Ze jsme mnohem siln&jsi, nez
si vibec dokdZeme predstavit. Mame to v sobé
viichni. Nabrala jsem silu a po tfech dnech jsem
se na trail vratila silnéjsi, nez kdykoliv pfed tim.
Cestou jste si jen tak ,,odskocila” i na Mt. Whit-
ney (po Aljasce nejvyssi hora Ameriky) na vy-
chod slunce... Mount Whitney je z trailu asi osm
mil, takZe jsem jen poskodila. Byl to mUj nejkras-
néjsi vychod slunicka v Zivoté, zatim. LeZela jsem
nahofe ve spacaku a jen koukala. Citila jsem tu
obrovskou spjatost s pfirodou. Bez mobilu, bez
internetu, bez stresu.

Pokud se clovék chce vydat na takovou cestu,
jaky je nejlepsi pldn na kaidy den — mit pravi-
delny rytmus, malé cile? Tohle je hrozné indivi-
dudlni. Ja jsem samozfejmé plan méla, ale ten se
mi zbofil asi dvé hodiny po zacatku. Pak jsem §la
tak, jak jsem to citila. Samozfejmé jsem se sna-
Zila rozpocitavat si jidlo, abych ho nemusela na
zadech nosit tunu. Poslouchala jsem svoje télo.
Rikala jste, Ze jste telefonovala domi, ale také
Ze jste jedindcek, vase rodina o vds musela
mit strach... SnaZila jsem se alespon v civilizaci
za nimi zajit na Skype, to byl ale jediny kontakt.
Zrusila jsem saocialni sité, prosté vsechno. Chtéla
jsem Zivotni zménu a ta nejde s mobilem v ruce,
teda alespon pro mne nesla. Nepsala jsem si
blog, nenatacela na internet videa. Prosté jsem
chtéla byt offline, chtéla jsem Zit. A Ziju.

Co jste citila po dokonéeni cesty? Zmatek. Cil

ODDLUZEN - INSOLVENCE

e posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjiiho feseni
® sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluZeni
e nasledny servis

sms: 736 610 (157

Robousy 48, Jicin
@seznam. .CZ

prozvoite,
Kancelaf:
i_uagenknechtova

ADVOKATNI SLUZBY

« vymahani pohledavek po lhiité
splatnosti pravni cestou
® konkurzy
e pravni pomoc

mém v mlze, bylo tam dojeti, byla tam obrovska
radost, byl tam smutek. Bylo tam vSechno. Vé-
déla jsem, Ze trail jsem sice dokondila, ale dalsi
moje cesta pravé zacala. A je jen na mné, jak
bude pokracovat. Jestli se vratim do starych ko-
leji plnych stresu, nebo zacnu Uplné od zacatku.
A tak jsem zadala, jinak. Podle sebe.

Vds nejhorsi zdZitek z cesty? Vite, Ze ani nevim?
Asi nic nepovaZuji za nejhorgi. Véechno to mélo
svoji cenu, svij vyznam a ja jsem opravdu vdécna,
e jsem méla tu obrovskou moZnost vsechno zazit.
Nejkrdasnéjsi zaZitek? Cela cesta je pro mé obrov-
sky zazrak.

Po ndvratu do Cech se strhl zdjem o vasi cestu,
zacala jste délat pfedndsky, které jsou vyproda-
né, na konci potlesk ve stoje... predpokidddm,
Ze pravé toto jste od cesty asi viibec necekala...
Ja jsem z toho véechno pofad namékko. PiSou mi
stovky lidi, Ze je moje cesta v néfem podpofila.
Jela jsem na hrebenovku, abych zménila Zivot.
A ted nékomu dalsimu mudziu svym pfibéhem
pomoct. Tohle je pro mé ta nejvétsi odmeéna.

liberec.rozhlas.cz

Jsem za to opravdu vdécna. Chtéla jsem udélat
pouze jednu prednasku ve svém rodném mésté.
lenZe pak mi lidé zadali psat, jestli bych nepfijela
i za nimi. Snazim se vyhovét, protoZe ostatnim
milZu néco ze sebe dat.

Kromé toho, Ze jste z USA dostala medaili
za zdolani hfebenovky, ve svém rodném Novém
Mésté na Moravé pamétni list za sportovni
vykon, co vdm ta cesta dala? Bude to znit jako
strasny klisé, ale viru. Zase jsem zacala véfit
sama sobé a mit réda sama sebe. KdyZ jsem cho-
dila dvacetkrat denné na zachod, tak jsem sama
sebe zacala nesnaset. Skoncil mi do toho vztah
a ja se v Zivoté ztratila. Nasla jsem sama sebe
a svoji cestu. Moje zdravotni problémy se zlepsily
natolik, Ze jsem schopna jit po ulici bez praskd
a bez strachu, Ze se nékde potentuju. Jsem Stast-
nd, Ze muj pfibéh maZe podpofit nékoho, kdo ma
v Zivoté trnitéj$i osud. Protoze viichni mame silu
na to jit dal. A jsem rada, Ze se zacina vice mluvit
o stfevnich problémech. Vim, Ze z toho mohou
byt i psychické problémy. Dlleiity je se z toho
viechno nepo™****, protoZe ja to zkousela a fakt
to k nicemu nevede! :-)

Takovou cestu clovék projde asi jen jednou
za Zivot, pfemyslite o dalSich takovych cestdch,
nebo mdte ,splnéno”? Naopak, cesta ve mné
probudila touhu poznavat dal a cestovat. Budu
ddl na sobé pracovat. A moZna je nacase prestat
mysietjen na sebe a za('il’t s pomoc;’ i nékde jinde.

vvvvvv

pro toho, kdo by se na PCT chtél vydat? Mize

to dokazat kazdy z nds, protoie nic neni nemosi-

ny. Viechno je to o vnitfni sile a tu mame v sobé
vsichni.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Foto archiv z cesty Moniky Bene3ové.
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VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vil@vll.cz

\\?8 201

24. VYSTAVA MODERNIHO VYTAPENI,
BYTOVEHO VYTAPENI A NABYTKU

________________ 3
|
|
|

www.vll.cz oteviraci doba: 9 - 17 hod. I

- Vo :
.
Zaril :
>|

zl

>

«l

0

)ol

I

|

|

I

|

FESTIVAL UMENI

3. vystava umeni, skla, keramiky a porcelanu




Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace

ELEKTRO
DRUZSTVO

- opravy elektromotorii

- prodej elektromateridlu a elektromotorii
- opravy a udrzba elektroinstalaci

- prihlasky k odbéru a revize

® DETESK s.r. 0. dodava
specidlni sklenéné vyrobky
do celého svéta.

V ndvaznosti na permanentné silici poptavku po nasich vy-
robcich potfebujeme posilit oddéleni zahraniéniho obchodu
o némecky a francouzsky mluvici kolegy.

e

Ze stejného dlivodu hleddme pracovniky do nejriiznéjsich
délnickych profesi, Zeny i muze.

Kromé mnoha standardnich i nestandardnich benefitd nabi-
zime préci v klidném, pfatelském prostfed( v jednosmé&nnych
a dvousménnych provozech.

Pro vyrobu nasich produktd neni vhodné vyuZivat ani vyrob-
nich linek ani robotickych pracovist. Nasi pracovnici nejsou
bezejmennym ¢lankem masové produkce, naopak postupné
se ziskdvanim vyssi odbornosti se z nich stdvaji stéle
svébytnéjsi, oprdvnéné sebevédomé individuality

s moznosti profesniho ristu.

Podstatné vice informaci
ziskate od odbornych
pracovnikil spole¢nosti pri

nezavazneé osobni navstéve.

Domluvte si schiizku
elektronicky nebo osobné
s vyuzitim nize uvedenych

moznosti:

DETESK s.r. 0.
_ Piikrd 401
Zelezny Brod

E-mail:
jitkavavrova@detesk.cz
Telefon:

483 389 825
603 420 193

www.detesk.cz

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

FIRMA VYKOUPI

HUDEBNI NASTROJE, BRUSELSKE FIGURKY, BROUSENE SKLO, HUTNI SKLO, SMALTOVE SKLO,
ZELENE SKLO JADE, MOZR SKLO, LISTY, SKLO RUZNYCH BAREV, SKLENICKY, ROZENTAL,
MiSEN, LIKEROVE KARAFY, RUZNE SOSKY A JINE.

SAVLE, BODAKY, ZUBNI ZLATO | NECISTENE, STAROZITNE VECI, OBRAZY, MINCE,
BANKOVKY, SPERKY, CESKE GRANATY, NARAMKOVE | KAPESNI MECHANICKE
HODINKY - I NEFUNKCNI, FOTOAPARATY, STARE HRACKY, KORYTA, DLAZBY,
SLOUPKY | RUZNE PODSTAVCE A VESKERE POZUSTALOSTI.

PERSKE KOBERCE, MOTORKY, PIONYRY, JEDNOSIKY, BABETY, MOPEDY, STADIONY
A NAHRADNI DiLY A STARA JiZDNi KOLA.

Miroslav JEDLICKA

294 15 Klaster

Hradisté nad Jizerou 39
okres Mlada Boleslav

Tel. 602451 681

jedlickamiroslav@email.cz

FIRMA FUNGUJICI NA TRHU JIZ 25 LET!

CUKETOVA BUCHTA

Ingredience:

2 hrnky na malé kosticky nakraje-
né cukety, 3 vejce, 1 hrnek rostlin-
ného oleje, mléko 1/2 - 3/4 hrnku,
1 wvanilkovy cukr, 2 |Zicky skorice,
3 hrnky polohrubé mouky, 1 bali-
Cek prasku do peciva, 1 lZice kakaa,
2 hrnky cukru

Jak na to: Véechny pfisady promi-
chame a vlijeme do vymazaného
plechu s vy3dim okrajem. Peceme
cca 30 min na 170 °C. Nechame
vychladnout a maZeme naplocho
rozkrojit a potfit zavafeninou a zno-
VU spojit.

STOVKY
SPOKOJENYCH
ZAKAZNIKU

774 709 588

DODAVKY TURNOV

autodoprava puUjéovna

VYHODNE KRATKODOBE
| DLOUHODOBE ZAPUJCENI
DODAVEK

I PRO RIDICE S RP SK. B

MOZNOST ZAPUJCENI
A VRACENI 1 0 VIKENDU




VYUZIJTE KVALITU SLUZEB
AUTORIZOVANEHO SERVISU
ZA CENY NEAUTORIZOVANEHO!

Vyhody servisu u HAVEX-auto
» zaruka na servisni Ukony

» starSi vozy plati za servis méné

» domovsky servis plny vyhod

» zapUj¢eni nahradniho vozu

» Pick-up servis

» zlevnime Vam pojistku Vaseho vozu

BN HAVEX ... md pro Vds
Y auto vZdy néco navic

PRIKLAD

Roéni servisni prohlidka
SKODA Fabia I, 1.2 HTP

za 2 080 K¢ véetné DPH

Prohlidka zahrnuje:

» vyména motorového oleje a filtru

» kontrola brzd

» kontrola naprav

» kontrola stavu pneumatik

» kontrola stavu akumulatoru

» kontrola stavu provoznich kapalin
» kontrola stavu vyfukového potrubi
a dalsi dkony ...

ww.havex.cz

HAVEX-auto Semily | Pod Cernym mostem 577,513 01 Semily | Telefon: 481 621 191 | E-mail: sm.servis@havex.cz




v bydleni jsme doma

SEMILY

masivni pfirodni dfevo

zaruka na masivni dievo 25 let

sifka lehaci plochy 90, 160, 180 cm
délka lehaci plochy 200, 210, 220 cm

proveden( rovné a oblé rohy
volitelnd vyska lehaci plochy
postel se samonosnou stfednicl

Jirdskova 519

tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

tlozny prostor lze dokoupit
giroka nabidka barevnych dekorti

,J-J tesky vyrobek, certifikit CESKA KVALITA

www.jamall.cz

RADY DO ZAHRADY: SPOLECENSTVO OVOCNEHO STROMU
ANEB TEN UMI TO A TEN ZAS ONO - II.

SLOZENi SPOLECENSTVA STROMU

Anglicky se tomuto spoleCenstvu v permakulture
fika ,guild, coZ v prekladu znamena cech nebo spo-
lek. Spolecenstvo jednoho stromu, obvykle jabloné
nebo hrusné, je teoretickym modelem, diky jehoZ
pochopeni mizZeme do blizkosti ovocnych stromi
umistit vSechno, co je pro harmonii zahrady dile-
Zité. V praxi i pouhym laickym odvozenim zjistime,
co kterd rostlina vlastné vykonava za funkce a jaké
nam tam jesté chybi. Nejvice mne svym snadno po-
chopitelnym pojetim guilda inspirovala kniha Gaia‘s

Garden — A Guide to Home-Scale Permaculture, je-
jimZ autorem je Toby Hemenway. Na zjednodusené
formé se da krasné ukazat, co které rostliny mohou
do spoleCenstva prinaset a jaké vztahy mezi nimi
i stromem budou vznikat.

V praxi to ale probiha tak, Zze obvykle netvofime je-

diné spolecenstvo stromu nékde pfimo pod nim, ale
ladime timto stylem jeho okoli, a tim i celou zahrad-
ku k obrazu svému. Kofeny stromu totiz dosahuji i
nékolikandsobné dal neZ okraj koruny. Také dosah
uZitecnych organism( je na delsi vzdalenosti. Ne-
musime proto vie uZitetné nacpat pfimo pod strom
nebo k nému. Vysadbou vétsich trvalek ve skupi-
nach a kerl pfi okrajich do ostrivk( i vinitych past
si usnadnime pfistup pro sklizef. Bylinna spolecen-
stva tvofime na vétsim pozemku obvykle aZ v druhé
etapé, prvni etapa je prioritné zamérena na vysadbu
stromtl a kefdl. Je to pak |épe zvladatelné. Na malém
pozemku si miZzeme dovolit pecovat o vie najednou
a vysazet uz prvni rok vie.

Dobry design musi zohlednit viechna dulezita krite-
ria, vtetné prehlednosti a praktického pohybu zahra-
dou. Ve vysledku vznika jedla lesni zahrada, vyvazena
a plna pfirodnich automatickych funkci, pfipominaji-
ci dobfe vyladény orchestr, jehoZ vy jste tvlirci a diri-
genty. RGzné rostliny maji rizné tvary a vlastnosti ko-
fenl, proto si nemusi konkurovat, ani kdyz je jich vice
pohromadé. Naopak, pomahaji si. Klicem k Gspéchu
rostlinnych spolecenstev je rozmanitost nad zemi
i pod ni.

OVOCNY STROM

B&Zné ovocné stromy jdou dobfe podsazovat. Tim
myslim jabloné, hrusné, broskvoné, merunky, tres-
né. Véeobecné Ize Fici, Ze nejlépe se podsazuji stro-
my s hlubsim kofenovym systémem (kllovity, srd-
¢ity), a ten druhy zminéné v predchozi vété maji.
Slivoné maji plochy kofenovy systém, co? je potieba
zohlednit a podsazovat je hlavné rostlinami s hlu-
bokym kofenem (napf. kostival, kien), abychom se

vyhnuli zbyteéné konkurenci v hornich vrstvach.
ROSTLINY PRITAHUJICIi HMYZ

Hmyz potfebujeme pro opylovani a téZ pro pojidani
jiného pfemnoZeného hmyzu. Opylovadi musi mit

SOUTEZ

0 KNIHU
ZELENINA
Z EKOZAHRADY
PRO RADOST
| SOBESTACNOST
Otazku a formulaF
pro tast
v soutéZi najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

v zahradé dost nektaru, i kdyZ ovocné stromy nekve-
tou, aby tam mohli prezit zbytek roku. Dravy hmyz se
také ¢astecné nebo Uplné Zivi nektarem, nékdy jsou
drava jen jeho vyvojova stadia (larvy). Hmyz potie-
buje tedy kvéty i skrySe, coZ zajisti bujna a rozma-
nita vegetace vsech pater. Néco by vidy mélo kvést
od ¢asného jara do podzimu. V pFedjafi to budou
cibuloviny, z dievin tfeba dfin nebo vrba jiva. Nena-
rocné kvetouci trvalky rlznych typd si stejné vysa-
dite i pro sebe, a hmyzéci z toho budou profitovat.
...Na pokracovani tohoto tématu se téste v zdafijovém
vyddni. Text a foto z knihy Kompletni ndvod k vytvofent
Ekozahrady a rodového statku autora Jaroslava Svobo-
dy. Soutéz o jeho novou knihu Zelenina z ekozahrady
v textu.

SBERATEL KOUPI

VESKERE MINCE ZLATE, STRIBRNE I CELE SBIRKY
VESKERE BANKOVKY
CESKE GRANATY
ZUBNI ZLATO - MUZE BYT I NEVYCISTENE
RETIZKY, PRSTYNKY, STRIBRNE PRIBORY 1 ALPAKOVE,
TABATERKY, PUDRENKY, HREBENY, SPERKOVNICE,
VESKERE STARE BROZE A BIZUTERII

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

PRODE)
suchého, mékkého
+ listnata smeés

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove drevo
tvrdeé a mékke

-

cova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)

tel. 603 178 964 « 732 642 353
Po telefonické domluvé nas
mizete navstivit a dfeva vybrat.




VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvefe,
sanitu,
radiatory,
podlahy,
koéarky,
détské sedacky,
matrace, interiér automobilQ ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

Ekologicka
ﬁlll(v.lt_lﬂ-c'E'

a vykup vsech
=, vozidel a vraku

739 730 000, 736 766 357

Protokol na poBkani, odtah zdarma.

Vykupem vozu u nas podpofite vycvik hasiéii.

Vase vozidlo poslouZi k zichrané Zivota.

Nudvojovice 1350, Turnov
Hned za stanici technické kontroly, RESIM

SERIOZNi PUJCKA

pro klienty s pravidelnym piijmem
- Zaméstnancum

€ & - dichodcim a MD

: - podnikatelim

* mésicni splatky
* seriozni jednani

o S
<3
* bez ru¢eni nemovitosti

732170 454

1OV A PYd AMS3D

SEMILY

Semilsky pecen
a Parohata mesta

7. - 8. zari 2018

PATEK 7. ZARI

Dolikfest na Ostrove

17.00 Na pfirodnim podiu se predstavi mistni mali | velel umeélci

Pdédium pied zamkem
19.30 Straznicka cimbalova muzika Michala Miltaka

PAROHATA MESTA

Sal KC Golf

12.00 Zahdajeni, uvitani, predstaveni mést - Jaroslav Barta
19.30 KnéZna Libuge / PPSPIC - Semily

20.00 Prezident Parohatych maést

2045 Cimbalova muzika [ Veselicko

2115 Parchacdm patfi svét / DS Vlastimil Jedovnice

SOBOTA 8. ZARI

Sbor Dr. Karla Farského
815 Ekumenicka bohosluzba

a vystoupeni péveckého sboru Jizerka
930 Tradiéni privod na Ostrov

Ostrov

10.00 Privitani privodu a slavnostni zahajeni

1.00 Udéleni Ceny zahradnika mésta Semily
11.05 Ocenéni mistnich péstitelt &i chovatell
115 Taneéniskupina Dance Smileis Semnily

Na podiu na Ostrové se nam predstavi mnoziz nasich |
PAROHACU ve swych originalnich kulturnich vystoupenich

N30 Détsky pévecky krouZek / Jaroméfice nad Rokytnou

150 Ochotnicky spolek / Zelezna Ruda

1220 Podkrkonosska a Pojizerska spolecnost pratel Jary
Cimrmana / Semily

1245 Zeleznorudsky smigeny sbor / Zelezna Ruda

1315 Kytarovy krouZek / Jaroméfice nad Rokytnou

1330 Stepovy krouzek /Jaroméfice nad Rokytnou

1250 Legenda o rytifi Hefmanu z Bubna - Ochetnicky spolek
Jeleni/ Horni Jeleni

1410 Pé&vecky sbor [ Veseligko

14.30 Vyhlasenivysledku soutézi ,Podivini mezi plody*®
a ,Dobry pecen”

i G akce je porddéna
we{;glky s finanéni pedporou

Libereckého kraje

1435 Cimbélova muzika / Veseliéko

15.05 Taneéniwvystoupeni/ Veselicko

1525 Pévecks vystoupeni ZUS / Jedovnice

1545 Tanecni vystoupeni clent kulturni kemise
Tsunami / Horni Jeleni

16,00 Tanec s ohnivymi tycemi ZUS / Jedovnice

16.15 Zdravice Podkrkonosské a Pojizerské spoleénosti
pratel Jary Cimrmana / Semily

www.semily.cz

V prubehu celého dne jiz tradicné ukazky remesiné
wyroby, historické i soucasné zemeédeélské techniky,
soutéZe a hry pro déti, rukodélné dilnicky, prodej
femesinych a zemédeélskych produktd, obéerstveni
veetné krajovych specialit, ukazky cinnaosti spolkd.
Nebude chybét sjezd na kolobézkach z nedalekého
Kozakova. Centrem mesta bude jezdit viacek.

Pédium pfed zamkem

11.00 Taboranka - dechova hudba z obci pod horou
Tabor pod vedenim kapelnika Jifiho Jiny

13.00 ARTrosa - vystoupeni muzoretll z Hofic

13.30 Martina Trchova & Trio - jazz, blues, folk, latina
a sanson

15.00 Circus Problem - balkanske disco - smésice
swingu, punku a balkanu

1630 Jeleni Loje - Zenské pévecké téleso s doprovodem

1800 Vilém Cok & Bypass

20.30 SVR - rockova zabava

Semilsky Montmartre v Muzeu a Pojizerské galerii
akce pro déti i dospele

16.00 Koencert éesko-francouzského hudebniho tria
Cavroche

17.00 Vernisaz wwstavy Milan Chabera - velka
komunikace - Gvodni slovo Matéj Chabera, hudba
Radka Fisarova (zpév) a Sasa Yasinsky (akordeon)

18.00 Petrpaslikovo divadlo - Kniha z pravéku

19.00 -21.00 - Sansony v podani semilského akordeonisty
Petra Ochmana

13.00 - 20.00 Vytvarne dilny s lektorem, détske hry, ping
pong, kolo Stésti, dobroty z grilu, degustace vin
a dalsi

Volné vstupy do roubenky (11.00 - 15.00)
a na véz kostela sv. Petra a Pavla (11.00 - 15.00 a ve 20.00)

oteviraci doba:
9 - 18 hod.
nedéle:
9 - 17 hod.

www.vil.cz }




www.ceskyrajvakei.cz

DRUHY JOGA KEMP V CESKEM RAJI OPET NASLAPANE. OPET EKO

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI + priloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
srpen 2018

Koncem ¢ervence probéhl v zahradé Penzionu Recall
v Troskovicich druhy Jéga kemp v Ceském riji. Po-
radatelé jim navazali na uspésny prvni rocnik kon-
ceptem i my$lenkou. Lekee jogy na nddherném misté
s tichvatnym vyhledem na hrad Trosky dopliioval
doprovodny program tvoreny prednaskami a moz-
nosti relaxace v rukou profesionalii.

»Chtéli jsme dodrzet pivodni myslenku a udélat Joga
kemp v Ceském réji co nejvice prételsky, pohodovy
a ckologicky. DrZeli jsme se proto zavedenych a
UspéSnych véci z lofiska. Napiiklad kazdy ucast-
nik si ptivezl vlasti misti¢ku, pifibor a lahev na pit,
abychom maximalné eliminovali produkci odpadu,®
popisuje Josef Sorm. Odpadu tak bylo vyproduko-
vano minimalni mnozstvi, celkové asi 10 kg, z nichz
vétS§ina byla rostlinného piivodu a byla zkomposto-
vana. Na téméf dvé stovky tcastniki je to vzasné!
Jogové lekce vedly zkudené lektorky Lucie Hrub4, Ma-
gdalena Klizova a Martina Koralova. Jako hosté se letos
zucastnili a Gcastnikiim protahli svaly dva znami jogini
- Vaclav Krejéik a Jakub Samberger. Kazdy z cvicicich

pu jednotlivych lektori. PfednaSky o meditaci, henné,
Zivotu bez antikoncepce, ¢akrach, feng-shui, ajurvédé
a dalich zajimavych tématech pak byly pfipraveny pro
toho, kdo chtél télu ulevit a trochu si odpoc¢inout. A po- [
kud nékdo potreboval zcela vypnout, mél moznost vyu-
7it sluzeb maséri. Ucastnici v nedéli odjizd&li uvolnéni,
vycviCeni, odpocinuti a s tismévem na tvifi. ,Mame
velikou radost ze setkani fajn lidi, ktefi si pfiprave-
ny program uzivali. Je vidét, Ze jsou i jinak zaméfeni
a Ze funguje pospolitost. Ani po leto§nim ukonceni Joga
kempu jsme nemuseli vibec uklizet odpadky ¢i nepo-
fadek po déastnicich. Dékujeme!“ dodava Josef Sorm.
Joga kempu piedchazel letos poprvé jesté doprovodny
program - v tydnu pred zaCatkem mohli zdjemci z fad
vefejnosti pfijet na ranni a vecerni lekce, nebo se rovnou
zicastnit jogového pobytu v Penzionu Recall. Nutno
dodat, Ze druhy J6ga kemp byl pro tcastniky jesté kom-
fortngjsi. Pofadatelé totiz postavili nddherné, naprosto
unikatni sprchy s toaletami, které by na louce nikdo roz-
hodné neocekival. Teplé pocCasi tak bylo velmi piijemné
a osvéZeni po cvifeni bez problémil.

Celou fotogalerii z akce a informace k tfetimu ro¢niku

si tak za vikend mohl zkusit nékolik druht j6gy i pfistu- najdete na www.jogakempvceskemraji.cz.

"\ PO DOVOLENE DO STRESU? ZKUSTE MEDITACI

Pomalu konéi 1éto a s nim i doba ,,jiného” rezimu, kdy vét-

b, s " Sina z nas odpocivala, uzivala si dovolené, slunce a letnich

A ZLEPSENI FYZICKY. ZDARMA aktivit. Se zifim se v8ichni vracime zpét do kolotoCe normal-

Stalo se médou cvidit podle videi a programii 3itych na nékolik dni az mésici. | niho Zivota a s tim obcas pfichazi i stres. Jak ho eliminovat?
Vétsinou jde o placend videa, kterd zakoupite v jednom balitku, a na kazdy | Zkuste meditaci. Meditace spolu s bdélou pozornosti (coZ je
tyden dostanete presny rozpis cvideni, ¢asto i s rozpisem jidelni¢ku. Myslenka | také druh meditace, kdy se na Cinnost, kterou délate, plné
vznikla v zahrani¢i a protoze se takovym sluzbdm velmi Gspésné vénuji hvézdy | soustfedite. MySlenky neodbihaji, nemyslite na nic jin¢ho.
jako Shaun T, Jillian Michaels, Autumn Calabrese nebo tfeba Kayla Itsines, | Tedy kdyZz napfiklad myji nadobi, myslim jen na to, Ze myji
netrvalo dlouho a dorazila tato verze nabidky cvi¢eni i k nAm. Mnozi z nas cvici | nadobi. VaSe hlava si neskutetné odpoCine.) dle védeckych
pravidelné (a dileZité je, Ze i efektivné) pravé se zmiflovanymi zahraniénimi fit- | vyzkumi pfimo souvisi se snizenim hodnot stresového hormo-
ness cviciteli. Nékomu véak nepiili§ vyhovuje cizi jazyk, kdy se musi soustfedit [ nu kortizolu. Diky meditacim navic poznate své mySlenkové
na spravné provedeni cviku a mnohdy pokyniim ani zcela nerozumi. Pro takové | Vzorce, seznamite se s nimi, protoZe se budou snaZit vkradat
piiéla se tyflydennim programem blogerka Andy Pavelcova. Neni uréité pryni, | do vasimysli, a budete mit tak moZnost se jejich vlivu vymanit.
kdo nabizi program cviceni v ¢eéting. Li&i se viak tim, Ze ho nabizi zcela zdarma. | Jak tedy zadit meditovat?
Neékolik typi cvideni, dva rozvrhy, kdy mizete vybirat z leh¢iho a tézsiho leve- | Nejjednodussi meditace, kterad se uéi ve viech kurzech, je po-
lu, a fajn program pro v8echny, kdo chtéji cvidit z domova a v Cedting. K tomu | Citdni vlastniho dechu:
na svych strankich Andy Pavelcové uvadi: .,V Cesku chybél kvalitni fitness pro- | 1) Posad'te se do pohodIné pozice a zavfete oti.
gram nevytvofeny jen za icelem zisku. Stale nedokéZu uvéfit, Ze se mi povedlo | 2) Zaénéte sledovat sviij dech, aniZ byste poéitali a néjak ho
dat dohromady tym lidi, ktery namotivujc celou nasi republiku nazout tenisky ovliviiovali. Jen sledujte.
a cviit. Aby si zamilovali pohyb aby si vefili a aby byli vzdy lep51 nez vcera 3) Jakmile dojdete do faze, kdy se budete citit zcela klidni,
Proto pokud hledate novou inspiraci, je Cas zacit pocitat - poéitame v duchu
nebo tfeba cheete zalit a pravidelné se jednic¢ky do deseti, poté od deseti
zdravé a efektivné zpotit, zkuste zajit 4) Koncentrace je na dech ina po
na www.fitfabstrong.cz, kde najdete Cas meditace si urcujete
veskeré informace a hlavné celd videa. sami dle svého pocitu.
Zajimavosti je, ze ve videich s Andy Tip: Chcete vice meditaci?
cvi¢i dali zajimavé osobnosti a hra- Soutéte s kiiZovkou o knihu
je jim k tomu v pozadi DJ Zivou hud- Mald kniha meditaci

\ _bu. Staci se jen odhodlat a zalit cvidit. na strané 14.

~ INSPIRACE PRO CVICENi:
CTYRTYDENNI PROGRAM NA POSILENI
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Nadherny vyhled, atmosféra, vytecné jidlo, romantika i misto na vylet ¢i dovolenou

2w 0

To je Kramaitv zamek. Mladsi sourozenec
slavné prazské Kramarovy vily, ktery stoji ve
Vysokém nad Jizerou. Impozantni zamecek
manzeli Kramaiovych z let 1927-31 vnesl-
do horského prostiredi prvek ruského vlivu
a nyni nabizi misto, kde se muzete skvéle na-
jist, odpocinout si nebo usporadat vedéirek ¢i
svatbu.

Nadherny vyhled na hory, rozlehly zdmecky
park a pouhych 400 metr od horni stanice ly-
zaiského arealu Sachty, to je jen zlomek, kte-
ry vas dokonale uchviti. Romantiku zdmecku
a celého mista umoctiuje samotny interiér stav-
by, ve které jsou zachovany plvodni prvky, jez
dokazaly prestat dobu a vliv totality. V lonském
roce se vila opét oteviela vefejnosti a jeji vyuziti
a nabidka pro vis jsou obrovské.

Pokud hledate dokonaly vyletni cil s vyteénou
Ceskou kuchyni, zajimavy bod na své cyklistické
trase, nebo si prosté cheete uZit volno v pifjem-
ném prostiedi, pak s Kramarovym zameckem

nedlapnete vedle. Pohodlné parkovani v aredlu,
posezeni v saloéncich ¢i na slunné terase s vyhle-
dem na hory a dokonal4 atmosféra mista. Kromé
chvilkového pobyti si zde ale miZete naplinovat
i svou dovolenou. MoZnost ubytovani je uz od
jedné noci s lahodnou snidani formou Svédské-
ho stolu. Kromé ubytovani a kuchyné ale nabizi
Kraméativ zamecek i dalsi vyZiti — saunu pro 11
osob, détsky koutek s hratkami, ¢tyfhektarovy
park piistupny $iroké vefejnosti s volejbalovym
hti§tém, ruskym kuzelnikem i ohniStém.

Rozlehlé prostory tfipodlazni zamecké vily
skytaji moznost uspofadani soukromych ¢i fi-
remnich akci. Dokonale romantické misto na
svatbu, salénky pro soukromé ¢i spolecenské
udalosti, vecirky, promoce ¢i valné hromady.
Samoziejmosti je kompletni catering dle poZa-
davka hosta. Kapacita u stola je az 200 mist,
i pfesto prostor plsobi komorné a piijemné.

Ve tficeti pokojich se pohodIné ubytuje az 140
lidi. Pro zvySeni kapacity ¢i pro potieby skupi-
novych vyleti ¢i teambuildingu je moZné vyuZit
také druhou budovu ,Prvosenka® s klubovnou,
ktera je hned naproti zamecku.

Pfipravujete-li svatbu &i jakoukoliv jinou spo-
lecenskou udilost, nemél by Kramafilv zamek
ujit vasi pozornosti. Pfijedte se na toto kouzel-
né misto podivat a naplanovat chvile, na které
nikdy nezapomenete. Véite, ze vas toto misto
pohlti a stejné tak bude pifjemnym prekvape-
nim pro vase slavnostni hosty. Pokud si chcete
»jen® odpocinout, udélat si hezky den s vyletem
a dobfe se najist, i vaSe kroky by mély mifit do
Kramatova zdimku. Rozhodné nebudete litovat.

www.kramaruvzamek.cz
606 083 900 » kramaruvzamek@seznam.cz
Kramarav zamek,
Lyzarska 307, 512 11 Vysoké nad Jizerou

Léto a teplé pocasi prindsi doporu-
Cent jist méné neZ v chladném po-
¢asi a naopak vice pit. Pro ochla-
zeni nepijte prli§ studené ndpaje,
na které télo reaguje piehiivinim.
Vyzkouiejte tieba ochlazujici jo-
gurtové lassi (recept najdete v jed-
nom z minulych vyddni a na nasem
webu). Tipy i s recepty inspirované
djurvédou na vhodnou stravu pro
toto obdobi vdm prdvé prindSime:
Spenatova svacinka

Nejprve orestujeme na ghi troSku
mladé cibulky nebo pérku (pokud
mate horSi traveni, ¢i trpite nady-
manim nebo fihdnim, tak je neda-
vejte), piiddme nasekany a spafeny
Spenat, opepiime (decentng), piida-
me 1 strouZek cesneku (opét pokud
mate hor$i zazivani, ¢ Zluénikové

nebo viedové obtize, tak nedavej-

te) a jemné kari. Po uvareni a jesté
do teplého zamichime na Kkousky
nakrijené uvafené vejce a tro3ku
nakrajeného pfirodniho kvalitniho
syra. Pfilohou je pitta chléb.

Pitta chléb

Pro toho, kdo nezn4, jedna se o na-
kynuté placky, velké asi jako dlan.

Suroviny: ® 1 a 1/2 hrnku celozrn-
né pleni¢né mouky ¢ 1 hrnek celo-
zrnné jecné mouky ® 1/5 kosticky
drozdi e 1/2 1Zicky titin. cukru

1 1Zicka soli ® tepld voda a mizeme
pfidat i troSku tyminu.

Drozdi s cukrem a trochou tep-
1é vody nechidme vzejit. Poté vie
postupné zamichiame, mime tés-
to hustotou piipominajici tésto
na vanocky. Tésto kyne asi 20 az 30
minut. Pak délame bochanky, kte-
ré davame na plech. Ty po chvilce
rozplacneme a potieme olivovym

olejem. Kynou na plechu asi 10 mi-
nut a peceme je rychle na 250 stup-
. Jak je pouzijeme? Jako pftilohu
k salatim nebo pomazankam. Teplé
je lze potiit olivovym olejem, ve
kterém jsme orestovali tymiédn nebo
bazalku, miZeme je i rozfiznout
uprostied a lehce orestovat. Velmi
dobie se hodi i ke grilované zele-
niné.

Cuketovy salat

Dalsi moznosti salitu jako samotné
letni jidlo v teplej$im obdobi (sva-
¢ina dopoledni, odpoledni) jsou
orestované cuketky na olivovém

oleji, ke kterym se piida orestovand

mrkev a tymian. Smichame s natr-
hanym hlavkovym saldtem, listem
pampeliSky (nebo rukolou), pfida-
me sul, dle chuté ofechy (nejlépe
orestované — jsou stravitelnéjsi),
lZzici zakysané smetany, par kapek
citrénu a tro$ku kopru.
Rajcatova polévka s hras-
kem (asi na 1,5 litru polévky)
Suroviny: ¢ 2 stiedné velké mrk-
ve ® 4 az 5 lzic Cerstvého hrasku
® 3 stedné velka rajcata — pro lepsi
stravitelnost by méla byt oloupana
® olivovy olej, ghi @ sl ® %2 hrnku
quinoi.

Pro dochuceni pouzijeme troSku
Sol¢anky, ¢i néceho obdobného,
co neobsahuje glutaman sodny,
a Cerstvé bylinky - tymian, bazalka
a miZe byt i saturejka.

MiuZeme pfidat i snftko Cerstvého
koriandru, ale pozor, pro nékoho
je velice aromaticky a ma tendenci
strhnout veskerou chut.

Na ghi a olivovém oleji osmahneme
nakrajenou, ¢i nastrouhanou mrk-

vicku, hrasek, rajcata a najemno
nakrajené bylinky, poté zalijeme
vodou a pfidime ostatni ingredi-
ence. Tato polévka je velmi chutna
a rychld. Hrach obsahuje vlakniny
a hoi¢ik (problémem je pii onemoc-
nénim dnou).

Hrach - svym sloZenim dodava
elan a energii, posiluje nervy, posi-
luje vlasy a vazivové tkang, zlepSuje
vidéni. Opét doporucuji doplnit pfi
vafeni o kofeni, které sniZuje plyna-
tost (saturejka, majoranka, kmin).
Koprovka (pro 4 osoby)
Suroviny oméacka: ® kopr Cerstvy
e olivovy olej ® Sol¢anka e sil
® jemné ovesné vloCky (asi 1/2 hrn-
ku) ® kvalitni tuénd zakysand smetana
(1 az 2 kusy) e citrén zhruba
1 kus a titinovy cukr.

Do hotové omacky davam oloupana
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PRAVIDELNY POHYB? DULEZITY PRO KAZDEHO A PRO DITE OBVZLAST

Sportujete? Vedete ke sportu i své déti? Pokud
tomu tak je, je to idedlni varianta. Pokud z ja-
kéhokoliv divodu svému télu po-
hyb nedopféavate, zkuste ale myslet
alesponi na déti a dat jim do Zivota
jeden zdsadni a pifnosny zvyk. Pra-
videlny pohyb. V dobé technologii
asocidlnich siti vyvstavaji stile Casté&ji
alarmujici zpravy o obrovském pro-

centu déti, které trpi obezitou a tim T U R N 0 V

i mnoha civilizatnimi chorobami,
kterymi béZné trpivali az star$i lidé.
A pfitom je cela problematika pomér-
né jednoduché. Pohyb. Je vhodné jiz
od brzkého détstvi své potomky vést
k pfirozenému a pravidelnému pohy-
bu. Dle odborniki se mi zacit dité
seznamovat se sportem uz od néko-

tymu je vhodny jiz 6. rok véku di-

téte. Pfineste ditéti do Zivota pohyb, sport. Tim

ho naucite, Ze je pfirozenou a nedilnou soudasti

jeho Zivota a bude se mu tak vénovat i v dospé-

losti. Kromé toho, Ze sport integruje jedince do

spolecnosti a formuje ho pro daldi Zivot, ma pro

dit¢ mnoho dalsich piinosi:

e vytvafeni navykd pro budouci rozvoj

e ypevnéni vztahu ditéte ke sportu

e ziskdni obecnych zikladi riznych sporti

¢ zlepSeni motoriky, kterd pusobi harmonicky
na rozvoj celé osobnosti

® uméni spoluprace a tymového vykonu

e podpora vytrvalosti a cilevédomosti

® umeéni pfijimat porazky a brat si z nich pouceni
* respekt k soupeftim a férovy pfistup

Jak je vidno, sport plisobi nejen na fyzickou ¢ast
¢loveka, ale také na jeho dudevni rozvoj i budou-
ci osobnostni vlastnosti. Nezapomeiite, 7e kazdy
Cloveék — a dité obzvlast - potfebuje ve svém Zi-
voté fad a pravidelnost. Je to pro kazdého jistota,
ukotveni, ze které¢ho plyne nase vnitini pohoda
a klid. Diky tomu néisledné vie funguje, jak ma,
a zivot je celkové jednodussi. Dopiejte svym dé-
tem (a nejlépe i sob¢) tenhle luxus poznani, Ze
hybéni se je piirozené a krasné. ProtoZe pohyb
je Zivot.

NABOR ety

DO ATLETICKE
PRIPRAVKY
PRO ROCNIKY 2006 - 2013

lika mésici véku. V tomto obdobi

je nejlepsi vyuZit soutéze a hru, coz

je pro né pfirozené a zabavné. Pro i |

zapsani do krouzku ¢i sportovniho L I, ]

vaiend vajicka. Pfilohou jsou nové
brambory.

Dame vaftit asi 1 az 1,5 litru vody,
pfidime Sol¢anku (dochucovadlo
bez glutamanu sodného) a vloCky.
Asi 10 minut povaiime, dle hus-
toty pridime vlo¢ky nebo vodu,
pak dochutime citronem, cukrem
a soli. Dejte si opravdu praci s do-
chucenim, u koprovky je to velice
dilezité. Nakonec pfidame kvalitni
zakysanou smetanu, hodné na jem-
no nasekaného kopru a oloupani
vaiend vajicka. Koprovku serviruji
zésadné do hlubokého talife, davam
hodng¢ omacky.

Kopr - velmi krasné vonici kofent,
s jedine¢nou chuti. Semena obsahu-
ji mnoho Zeleza a i jinak je vhodny
jako zdroj minerélnich latek. Zlep-
Suje naSe trdveni, snizuje nadyma-
ni, pomaha pii Zaludeénich kie€ich
a nespavosti. Velmi dobfe se hodi
k bramboram, kde zlepSuje jejich

Cturtek 6.z581 2018

od 15 hodin do 17 hodin

Méstsky atleticky stadion Ludvika Darika v Turnové,
poté kaZdé zarijové pondéli od 16 do 17 hodin.

Cilem atletickych pripravek neni prioritné vychovat budouci profesiondlni atlety. Jde
o sluZbu pro rodiée, ktefi chtéji, aby se jejich déti nauily pravidelnému a zdravému
pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zamérit na jakykoliv sport profesiondlné
&i se mu mohly vénovat pouze rekreaéné.

Sluzba je uréena rodiéiim, ktefi hledaji pro své ratolesti krouZzek zaméfeny na
viestrannou pohybovou aktivitu. Dne$ni nabidka pro déti je pestrd - od plavdni,
tenisu, fotbalu aZ po keramiku &i zpév. Atletika je viak v nééem ,jind". V zaédtcich
nenuti déti ke specializaci, a proto by méla umét tézit ze své nesporné vyhody -
viestrannosti. Béh, skok, hod, to jsou pohybové aktivity, které jsou zdkladem nejen
pro jednotlivé discipliny v atletice, ale i v jinych sportech.

Pro &kolni rok 201%€-2019 navyéujema kapaeitu pro velkj zdjem a pFiddvime uz decdtou ckupinu,
prednost m4 ten, kdo ce pFihldei div. Déti, které Jiz pFipravku navétdvovaly v minulém &kelnfm toce,
majf prednostni zépie (informace u avgeh trenérd).

Kentaktni osoba: Radka Machdékovd, mobil: 605 869 258, email: rada.machackova@seznam.cz

www.acturnov.com

stravitelnost.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni pre-
pardaty, které si pripravujete z viastnich zdro-
Jit a na viastni nebezpedi. Nenahrazuji léky
a reakee je podle okolnosti a akutniho zdra-
votniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.
Autorka: Iva Georgievova - prakticka
Ayurveda, autorka publikaci, seminéie
a konzultace na www.ivaveda.eu, recep-
ty pochazi z autoréinych publikaci Jid-

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

novin Cesky raj v akci
e akce ® sport  zdravi e lifestyle
e zdravé potraviny ¢ kosmetika e a dalsi
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

lem ke zdravi.
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ZIVA STRAVA - O ZELENYCH POTRAVINACH

Diky vaieni jsme si vytvofili ,,nové zdkladni* po-
traviny, ze kterych jsme sestavili sviij jidelnicek.
Ptitom jsme zdkladni a plivodné nam uréené ze-
lené potraviny ze svého jidelnicku skoro vyfadili.
A pokud jsme je v ném ponechali, jejich vyZivo-
vou hodnotu ni¢ime tim, Ze je hodime do hrnce
a uvafime.

A tak takové izasné byliny a potraviny, jako jsou
kopfiva, $pendt, zeli, kapusta atd., ztrici své Zi-
viny, barvu a chuf a stavaji se na talifi jakousi
divnou zelenou bieckou. Lakajici zelené kiehké
listy salata pIné riznorodych chuii zalijeme ost-
rym octem, a protoZe by to bylo kyselé, piidame
spoustu cukru, coZz se jevi jako skutené nelo-
gicky postup. Salat ztrati svou piirozenou chut,
nehledé na to, co dale pfind§ime t&lu v podobé
dalSich ochucovadel a cukru.

Zelené potraviny obsahuji pro nds nezbytné dile-
Zité latky. Jsou mimofadné bohaté na antioxidan-
ty, napf. chlorofyl, aktivni enzymy, vitaminy C,
E a betakaroten. Dale obsahuji mineraly a stopo-
vé prvky, a to v idedlnich pomérech a formach,
které télo dokaze dobie vstiebat a vyuzit. Jsou
mimofadné bohaté na enzymy. Patii mezi zisado-
tvorné potraviny, které nam ptiroda nabizi, jejich
pravidelnym zafazenim do jidelniCku miZzeme
pfispét ke zmirnéni metabolického pfekyseleni
a také k feSeni zdravotnich potiZi, které s nim
souviseji.

Viechny zelené potraviny maji detoxikaéni vlast-

nosti, které jsou zplisobeny obsahem chlorofylu,
detoxikaCnich enzymi (jez pomdahaji likvidovat
Skodliviny v jatrech a stfevech) a obsahem vlak-
niny.

Vlaknina je velmi dileZitd pro ocistu stfev, kde
zlstdvaji diky nafemu zplsobu stravovani velké
nanosy usazenin, které nejsou dobife vyluCova-
ny a produkuji pak zpétné do naseho téla toxiny
a postupné tak zpisobuji vazné zdravotni potize.
Diky tomu, Ze jime zelené potraviny v jejich pii-

rodni podobé, prijimame velké mnozstvi vlakniny
a k vylu€ovani dochézi pravidelné.

Vréatime-li se do minulosti, pouZivaly se zelené
potraviny a byliny k hojeni. Tim se zmirnilo kr-
vaceni, zabranilo se vzniku infekce a dochazelo
k hojeni ran bez jizev, nebo zlistaly jen minimalni
nasledky. Vzpominim si na ma détské odfend ko-

www.ceskyrajvakci.cz

lena, na ktera babiCka pfilozila chladivé, trochu
podreené listky jitrocele. Silené to tipalo, nékdy
az do bolesti, ale za chvili se vie zklidnilo. Je to
pfirodni metoda, ktera fungovala po staleti na$im
predkim a funguje dodnes.

Chlorofyl podporuje ¢idténi rany a zmirfiuje za-
nétlivé procesy, v dal$i fazi podporuje vznik
tkané a tvorbu cév a nakonec podporuje zaceleni
rany bez jizev a tvorbu nové pokozky.

Je dobré si uvédomit, jak o nas pfiroda pecuje, Ze
pro nas vytvofila tiplné viechno vCetné ,,prvni po-
moci®“. Na§im vdékem a pokornym pfijetim jejich
zikonil v ni mizeme harmonicky Byt a Zit. Pro

d mne se stala Ziva strava Cestou a mam radost, Zze

diky svym vlastnim zkuSenostem mohu inspirovat
druhé lidi ke zméné.

Anna HyZovd, autorka knih a zakladatelka Sko-
ly Zivé stravy, www.ziva-strava.cz

RAW RECEPT: Okurka s okurkou

Okurku vydlabeme, duZninu smichdme s nakréije-
nymi bylinami, salitem a avokddem. Vydlabanou
okurku naplnime smési a pfidime zeleninu dle
chuti (cibulky, rajéatka atd.)

Okurka je vynikajici v horkych letnich dnes, kdy
osveéZi. Voda tvofi az 95% jejiho obsahu. Ma po-
zitivni ucinky na ledviny, protoZe svym vysokym
obsahem vody pomihd vylucovat z téla toxiny.
Vedle vody obsahuje vitaminy A, E i C a rizné
minerély (draslik, vapnik, fosfor, bor).

JOGAXII. - JOGOVA PORADNA - ODPOVIDAME NA VASE OTAZKY

Dalsi dil jogové poradny (své otizky sméle po-
silejte pires formulaf na www.ceskyrajvakei.
cz) je tu. Seslo se velké mnozstvi zajimavych
otizek, ty nejzajimavéjsi jsme vybrali a odpo-
vida na né zkuSena lektorka jogy Magdalena
KliZova.

¢ Nemdm moZnost pravidelné dojizdét na vedené
lekce, jakd sestava je pro domdci praxi nejlepsi?
To nelze tak jednoznaéné od-
povedét, musela bych znat bli-
7e va$i Zivotni situaci a zdra-
votni stav, poté je moZné cvi-
ky sestavit pfimo na miru pro
doméici praxi. Kazdy clovék
je totiz zcela jiny, a co vyho-
vuje jednomu, miZe byt zcela
nevhodné pro nékoho dal$iho.
Pokud s jogou zalinite, nej-
lepsi je oslovit lektora, probrat
s nim to, co od jogy oCekava-
te, a poté spoleéné na zakladé
vasich ocekavani a moZnosti
sestavit cviky, které vam pad-
nou jako ulité. Pokud nemaéte
moznost ani na ivodni konzul-
tace se s nékym osobné setkat,
zkuste propatrat knihkupectvi a objevit knihu,
ktera vas zaCatky provede. Vidy je dobré spolé-
hat pfi cviCeni na vlastni pocity a praktikovat to,
co mi déla dobfe.

o Témér kaidd lekce zadind pozdravem slunci,
co je na ném tak izasného a jaké md icinky?
Pozdrav slunci je vlastné takova joginskéd roz-
cvi€ka. Ze je to série Uizasnd, se traduje pravem
:-) Jednotlivé asany (fyzické pozice) jsou za se-
bou poskladany tak, aby se naSe télo probudilo
po viech strankach. Nejen fyzicky, ale i energe-

ticky. Surya Namaskar (pozdrav slunci) existuje
v mnoha jégovych Skolach v riznych variantach,
ditvody cviceni jsou ale stejné — naCerpat ener-
gii, a to takovym zplisobem, aby v téle vydrZela
a stejnomérné se postupné uvolfiovala cely den.
Béhem cviCeni nase t€lo ziskavd potfebnou fle-
xibilitu, vnitfni orginy se probouzeji k Zivotu
a pravidelnd praxe podporuje jejich spravnou
funkci. Nae mysl se ocis-
fuje, ano i hlava to potiebu-
 je vcelku ¢asto, Ze ano :-)
| Béhem dynamického prak-
tikovani v téle dochazi 1 ke
spalovani pifebytecného tuku
a formovani téla, zvy$uje se
svalovy tonus. Obecné jsou
tyto séric spiritudlni praxi,
ihned jak si osvojime spravné
télesné nastaveni, vnitini u¢in-
ky jsou zpravidla okamzité.
Tak sméle do toho!

e Stdale mdm mdlo Casu, staci
mi jen 15 minut denné na cvi-
Ceni jogy? Md to vibec smysl
‘ takto kratce? A co je pro tak

| W krdrky cas nejlepsi cvicit?

Jakykoli Cas, ktery sama sobé a praxi jogy vénu-
jete, se vam vrati se viemi benefity. I 15 minut
staci, ale zase zaleZi, co od své praxe oCekavite,
Smysl ma skute¢né jakykoli ¢as, hlavni ale je, jak
jej stravite. Pri takovémto ¢asovém limitu bude
¢as. Natid'te si tfeba budik, ktery vadi praxi za-
konéi néjakou pifjemnou relaxacni melodii, zni
to mozna zvlastné, ale kazda cast praxe je stejné
dilezitd, a pokud cviite a najednou zjistite, Ze
jste v ¢asovém skluzu, Géinky vdech provedenych
pozic se mohou zcela rozplynout. Naopak, pokud

se zaméfite stejnou intenzitou na zacatek, pribéh
i konec svého cviCeni, a¢inky se odstavi i pfi
15 minutach denné.

Co je v takovém Case vhodné cvicit, zase zélezi
na tom, pro¢ vlastné cheete cvicit. Jiné to bude
pro Clovéka, ktery chee protahovat télo, a jiné
pro toho, ktery chce zklidilovat mysl a trénovat
tfeba rovnovahu. Pokud budete mit chuf, mizZete
se mi ozvat, rdda pomohu sestavit domdci plan.
® Rdda bych jogu cvicila i pri menstruaci, ale
mnoho lidi mne v tomto obdobi od cviceni odra-
zuje. Jaky je vas ndzor?

Jogova praxe pfi menstruaci se naprosto musi
piizpiisobit télesnym procesim, které v tomto
obdobi probihaji. Obecné se doporucuje praxi
jogy v obdobi menstruace vynechat, je to totiZ
¢as, kdy télo potfebuje vice odpocinku a klidu,
nikoli rozproudéni energie. To by méla kazda
Zena vyslySet a uzplsobit sama sob& i jogovou
praxi. Nékterym Zenam ale vyhovuje praktikovat
jogové techniky zahrnujici meditaci ¢i zklidiu-
jici pranayamu nebo fyzické asany, které pod-
poruji uvolnéni panve a kyc¢li nebo pomohou
od bolesti bficha a zad. Je rozhodné vice neZ
vhodné vyhnout se dynamickym stylim jogy
nebo pozicim, ve kterych se napinaji bfisni sva-
ly. Zcela nevhodné jsou potom pozice obriacené
- viechny ty, ve kterych se panev dostava nad
troven srdce (napiiklad pes hlavou dold, svic-
ka nebo stoj na hlavé). Néktefi jogini doporucuji
Zzenam praktikovat jemné predklonové a zaklo-
nové pozice, ale ma vlastni zkuSenost se priklani
k Cist¢ relaxacni praxi. Kazdé Zené vyhovuje
néco jiného, proto se spolehnéte na své télo, da
vam najevo, co je vhodné a co ne.

Magdalena KiiZovd ® www.yogaholick.cz
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Ve plo vas den...

; VODA JE TO NEJCENNEJSI.
VYSTAVY: A o
Viadimir ESRErek = Ohledntio0 JAK S NI HOSPODARIT?

(do 26. srpna) Pozitivné muze plsobit kaZdy z nas, aniz
Kouzlo zkamenélin a minerala by ho to jakkoliv omezilo. Pfindsime
(do 31. srpna) proto pdr jednoduchych tipd, jak snizit
Pllzwa kontrarevoluce v Semilech 1968 ShonEhL
(od 21. srpna do 2. prosince) = Regulace pritoku na WC usetfi asi 60%
Tajemstvi femesel nasich predkii || RGN ]
(po Ce!j.'frok) * Koupani vs. sprchovéni — pii koupani

[ e P e i S e TG | se spotrebuie 100 litrd vody, pfi sprcho-
vystava obrazii (od 8. zdfi do 25. listopadu) vani 30. Sprchovani navic zkratte na nej-

nutnéjsi dobu.
e Daldi Usporu pfindsi instalace stop ven-
AKCE: tilu a Gsporné sprchové hlavice. Uspora
Semilsky Montmartre vody tak miize dosadhnout 30 — 40%.
(8. zdii— po cely den) » Umyvadla — nenechavame kohoutek
3. rocnik akce pro déti i dospélé, vytvarne pustény pfi Cisténi zubd, holeni apod.
dilny, koncerty, divadla, vystavy, soutéze, [ RSN

: S * Na zahradé vyuZivejte co nejvice des-
volné vstupy na vez i roubenku

tovou vodu. Mnoho lidi ji také vyuziva
na prani, protoze je oproti kohoutkové
mékka a lépe vypere.

PRILEZITOST PRO VAS RUST!

Crytur je predni svétovou spoleénosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystalt pro Spickové védecké aplikace a naroéné prumyslové technologie. Jsme ryze
ceska dynamicky a trvale se rozvijejici spole¢nost s vice nez 200 zaméstnanci.

S ohledem na stalé rozsifovani vyrobnich kapacit hledame nove kolegy, ktefi se chtéji

podilet na pfipravé technologii pro budoucnost: ‘
VYVOJOVE PRACOVNIKY LABORANTY
TECHNIKY OBSLUHY MODERNICH VYROBNICH ZARIZENi
ELEKTROTECHNIKY OBSLUHU CNC
BRUSICE

Aktudlni nabidku volnych pracovnich pozic naleznete na hitp://www.crytur.com/career/

VYVIJIME A VYRABIME $SPICKOVA UCELENA RESENI PRO NAROCNE APLIKACE V T
ELEKTRONOVA MIKROSKOPIE RTG ZOBRAZOVANI
LASERY PRESNA KRYSTALOVA OP

DETEKCE IONIZUJICIHO ZARENI

@ CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukach 2283 | 511 01 Turnov
Q‘.) +420 481 319 597 | {7 +420 481322323 | B4 jana.pecinova@crytur.cz ] www.crytur.com




SKLENENE MESTECKO
ZEL EZAVWE Rl L= 2tc. 5. 2018

Méstské muzeum a galerie
Lomnice nad Popelkou, p. o.
srde¢né zve na prodejni vystavu

110 let tradi¢ni
¢eské hracky
aneb Pojdme si hrat

Historie firem Schowanek,
Tofa a Detoa z Albrechtic.
'16. 9.=-21.10.2018

"’""‘1_ Otevieno
% Ut-pa 8-16 h.
so-ne 9-16 h.

0 © wico772107

www.muzeumlomnice.cz

UKAZKY REMESLA POD SIRYM NEBEM GALERIE KOTELNA )

= : 7 ZPRISTUPNENI SKLARSKYCH FIREM — VVSTAVA STUDIO LHOTSKY & HOSTE
DOMACI PISTACIOVA ZMRZLINA O s COROV I MUZEUM A GALERIE DETESK
2 porce: - -
% Zalku loupanych ; BLEEI TRH SE SKLEM MINIMUZEUM SKLENENYCH BETLEMU

e ' SKLARSKE DILNY VE SKLARSKE SKOLE ~ MODNIPREHL. MADE IN JABLONEC 2018
2 avokada A UCILISTI — 100 LET INSPIRACE

1 IZici medu
MESTSKE MUZEUM A GALERIE VL. RADY KULTURNI PROGRAM:

1 1zigku limetkové 3tavy
OFisky pfedem na 2-3 hodiny — VYSTAVA SKLA VLTAVA, VERA MARTINOVA A DALSI

namocte, pak proplachnuté A
dohladka rozmixujte s ostatnimi : £ fjazz] i

ingrediencemi a dejte zamrazit. bz (8] Fo il o
Dobrou chut!
OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY 1 0 0 l et r e p u b I i I

UHLI o .&_v Mnichové Hradisti

KRBOVEHO DREVA 1.zari 2018 | 9:00-22:00
PISKU

STERKU
KACIRKU
SEDMIHORKY U TURNOVA

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12
TEL. 602 612 674

PANOPTIKUM MAXE FISCHE

LTET siceanp unisono
WALDOVY MATUSKY  JANOVECJAZZBAND

@D vncevessericevereao SESTRY HAVELKOVY




ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: / 1
OSMNABTIPATRUVE PODZEMNI MESTO V TURECKU ESKY

V roce 1963 jeden z obyvatel tureckého regionu Cappa-

docia ucinil objev, ktery byl obrovskym pFinosem pro AJ
celé Turecko. PFi opravach svého domu odstranil jednu o
z jeho stén a nalezl tajnou mistnost, ktera vedla k celé- v V’

ol

komplex starobylych podzemnich chodeb, které propo-
jujl jednotlivé mistnosti, je vytesan do jednoho obrov-
ského skalniho monolitu a je sestaven tak, aby slouZil
pro normalni Zivot. Najdeme
v ném veskeré zazemi — sklady
na jidlo, kuchyné, chramy, lisy
na vino a olivy, $kolu, zasobar-
ny na vodu &i ventilaéni Sachty.
V soucasné dobé je vefejnosti zpFistupnéno osm pater (o rozloze zhruba 20 km?) z do-
posud objevenych osmndcti. Je ale moZné, Ze se zatim archeologové nedobrali findlni-
ho rozsahu mésta, a stile objevuji dalsi chodby, mistnosti a patra. Dle odborniki se do
celého komplexu veslo aZ 20 tisic lidi, v datovani stavby viak nemaji pfilis jasno. Nékteré
odhady udavaji vznik mésta aZ pfed 4000 lety. Soufasna archeologie nema Uplné jas-
no ani v tom, kdo je autorem tohoto mésta a komu vlastné slouZilo. Bylo pry obyvano
raznymi generacemi v rlznych dobach a za rlznych okolnosti. Jednou z teorii je tfeba
i to, Ze stavba byla vybudovana mimozemskymi civilizacemi. K této varianté se pfiklani
také slavny Erich von Daniken, ktery se celoZivotné vénuje mimozemskému tématu.
Nejcastéji se jako dlvod vybudovani Derinkuyu uddva obava pied kataklyzmatickou
katastrofou ¢i apokalyptickymi udalostmi na povrchu zemé. Dovnitf — pry pravé z to-
hoto dlvodu — ved| pouze jediny lGzky vchod, ktery byl navic zajistén tézkym balva-
nem. Podobné ,dvefe” se vyskytovaly i na daldich poschodich, kazdé tak mohlo byt
uzavieno zvlast.
Jde o unikatni stavbu, kterou by si nemél nechat ujit Zadny milovnik zdhad a archeo-
logie. V Turecku véak nejde o unikat. Bylo totiZ objeveno spojeni s podobnym méstem
Kaymakli prostfednictvim desetikilometrového tunelu a néktefi historikové tvrdi, ze
pravé v jeho okoli se ma nachazet nejvétsi podzemni mésto na svété. Kdo vi. My vime
jen to, Ze toho vlastné jako lidstvo stale moc nevime...

zdroj: www.travel.earth, www. historicmysteries.com, thetravelbunny.com, www.renminbao.com

mu podzemnimu méstu s ndzvem Derinkuyu. Rozlehly ’ ;
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Predprodej vstupenek:

F =Y\

25- 11- 2018

op 19.00 Hop.

5stupenké

Pokladna
Méstského divadla
Jablonec nad Nisou

JABLECNY NAPOJ S MATOU
pro ochlazeni horka v téle,
pfi horkém pocasi

Jablecné slupky kratce povafte
a odstavte.
Prldejte atu
al0 mlnu*f lou @‘
potée scedt

Napoj pijte néﬂep viazny.

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

POTREBUJETE EFEKTIVNE
ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?

possswmerail  ADVENTNi KONCERT

IDARMA DO SCHRANE!(
PRES 150 000 CTENARU

KAIDEHO VYDANI 16.12. .0:¢

INZERUJTE S NAMI

\/ Vstupné
290 K¢ predprodej/
ESK7 350 K& na misté

Predprodej vstupenek

A ¢ l - ﬁ www.evstupenka.cz
NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

i i€ - steeL
%féjzlﬂ' W . Mistr vyroby: kovovyroba
ey - obrabéni, svareni
. Svarec, zamecnik

- Dbrabec - fréza, soustruh

Misto vykonu: K-steel s.r.o., Jiraskova 314, 295 01 Mnichovo Hradisté

DISTRIBUCE NOVIN
FELEZNY BROD * TURNOV « SEMILY
* JICIN « HODKOVICE
N. MOHELKOU « SOBOTKA
* MNICHOVO HRADISTE « LOMNICE
N. POPELKOU = BAKOV N. JIZEROU
a jejich spadové obce
+ IC a dalsi distribuéni mista, restaurace,

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
OBCHOD@CESKYRAJVAKCI.CZ

VOLEJTE: 777 728 718 - www.k-steel.cz




OBJEVUJTE CESKY RAJ: JAK VYLEZT ,,PRARODICUM* NA HRBET...

KdyZ jsem o letodnim jaru fFekla 3éfredaktorce, Ze musim
honem stihnout vylézt Dédkovi a Babé na hrbet, dokud
celi kvetou, tusila néjakou nejapnost. Jenze ja méla jiz
del3i &as poli€eno na navstévu nevysokého vriku kousek
od Letadla u dalnice spojujici Prahu s Libercem. Pravé
tam se v dubohabrovém lese ukryvaji dva vypreparo-
vané vulkanické kominy, narusené starou t&zbou - vrchy
Baba a Dédek. TrebaZe ma Baba navrch (363 m n. m.),
je whled na celé panorama severozapadni ¢asti Ceské-
ho raje s hradem Valecov pouze z Dédka. V dobé, kdy
se Cedicové horniny té&Zily vybé&rovym systémem, zde
vznikly ¢etné rokle a jeskyné, které si pFi jisté opatrnos-
ti mbZou déti prolézt a prozkoumat. A proc ten spéch
zrovna na jafe? ProtoZe jaro sem do pfirodni rezervace
pfichazi dfiv a cely les nadherné kvete. V Zivoté jsem ne-
vidéla les pokryty kobercem sasanek, podél pésinky nas
vitaly fialky, petrklice, jaterniky i plicniky. Ale i béhem
roku se tu mlZete setkat s fadou teplomilnych rostlin
a rostou zde i orchideje. Budete-li se chovat tie, mize-
te zahlédnout strakapouda ¢i Zluvu. A kdyzZ uz jsme za-
vitali do tohoto cipu Ceského réje, nenechali jsme si ujit
navitévu nedaleké zficeniny - Zvifetic. Dole v podhra-
di v infocentru jsme se podivali, jak vypadaly Zvifetice
v dobé své nejvési sldvy, a pak se vydali do vrchu dobyt

rozsahlou zficeninu rané gotického hradu ze 14. stoleti |
a renesancniho zamku s baroknimi prvky z 18. stoleti.
V teplém jarnim odpoledni nam doslo, jak muselo byt §
téiké napf. pro husity dobyvat hrad chranény ze tfi stran
vysokym bfehem a hlubokymi valy. Hrad byl zaloZen asi
v prvnim desetileti 14. stoleti Markvarticem Zdislavem
z Lemberka. V dobé renesance byl z pozdné gotické
podoby piestavén na opevnény zamek s baroknimi prv-
ky. Posledni zkdzu panského sidla zplsobil poZar roku
1720. Jak se tak prochazite po peclivé sestfizeném trav-
niku nadvofi, davaji ¢etné zdi, klenby, vycnélky a sklepy
kFidla fantazii a romantickym predstavam, jak se tu kdy- =
si Zilo. Citlivé zrekonstruovana valcova véZ vam nabid-
ne pohled na krajinu i na zficeninu z ptaci perspektivy,
véetné pocitu obrance stieZiciho cestu. Mimo hlavni
turistickou sezénu je hrad volné pfistupny, v éervenci
a srpnu je v rezimu stalych prohlidek s pravodcem. Vy-
hlidkova véZ je pfistupna verejnosti od dubna do fijna
do 9 do 19 hodin. Mate-li doma nebojacné a zvidavé &
déti, pak pravé pro né probéhne 25. 8. 2018 od 19 h §
Hradozamecka noc aneb No¢ni dobrodruzstvi na Zvife-
ticich. Tak nevahejte a prijdte se bat... Pokud si budete
chtit protdhnout nohy, tak zkuste vylet z Kosmonaos pres
Babu a Dédka do Bakova nad lizerou.

Vyrobce hygienickych potieb v Turnoveé otevira nové pozice:

Manipulant skladu

skladovanych polozek
« Presun a umisténi polozek

ve skladu
« Prace se skenovacim zafizenim

Elektrotechnik

Co bude Vasi pracovni naplni?
- Znalost ¢teni elektro dokumentace
- Analyza a odstranovani zavad

na vyrobnich linkach

Nabmme : - )

rehab:irtaca ‘masdze

. Praxe naVzva zkusenostl se skenovamm
systémem jsou vitany, ale nejsou podminkou

» Spolehlivost a chut pracovat

« Dvousménny provoz

- SOU

- Platna vyhlas

+ Znalost principt :

- Soucinnosti a vazeb elektrick:
a strojnich ¢asti vyrobnich linek

+ Znalost fidicich systém Siemens -
ST1+2 PRO vyhodou

- Flexibilita a proaktivni pfistup k feseni problemu

« rodinné permanenfky:, penzijni spofeni a mnohé dalsi ‘

- dopravu ze Semil, Zelezného Brodu, Liberce, Lomnice n. P, Jablonce n. N. a Mnichova Hradisté

CHCETE VEDET VICE? Prijdte se k nam informovat osobné nebo volejte

na tel. ¢. 481 319 667, pripadné piste na: personalni@ontexglobal.com




HRADY A ZAMKY CESKEHO RAJE — KVizZ

1) Ktery hrad byl zaloZen v poloviné 13. stoleti?
2) Ktery zamek patfil francouzskému rodu Rohan(?
3) Kde se nachazi Valdstejnska knihovna z Duchcova,
kterou v 18. stoleti spravoval G. Cassanova?
4) Ktery hrad byl vystavén ve 14. stoleti na dvou sopecnych vrcholcich?
5) Ktery hrad byl zaloZzen ve 14. stoleti Petrem z Vartenberka?
6) Ktery zamek ziskal na konci 19. stol. Rad maltézskych rytifa?
7) Ktery zimek méa Cerninsky ovalny sal vysoky 16 m s nast&nnymi malbami a pozoruhodnou akustlkou'-’
8) Jak se jmenuje zficenina hradu ze 14. stol. zaloZeného pany z Lemberka na 3 skalach piskovcového ostrohu?

Y041GZ (8 1y231dwinH (£ 31u2iad (9 1503 (§ AYSOLL(E 2351PDIH AOYIIUIA (€ ACIYIAS (T UfaISPIDA (T

SOUTEZ S KRIZOVKOU Ze zivota: Pesimista vidi v tunelu | romucka: | keirskv oL |MC.UTER | BiokaTA- | KOLEGKA
ul KNEZ VACLAVKA | LYZATOR | NANASADE

v ESKY
AJ
v/\¥

MOZKOVNA

Zailete vylugténi kiizovky pres tmu. Optimista vidi na konci tunelu
formulaF na www.ceskyrajvakei.cz | | svétlo. Realista vidi v tunelu viak. |ooeans
a vyhrajte knihu Strojvadce vidi... SATN
od nakladatelstvi Synergie: MOTYLEK
MALA’KN!‘HA MEDITAFI ) = R o CTNOSTNA
llustrovany priavodce ke kratkym ~ PSA TAJENKY ZVUK
vedenym meditacim pro zklidnéni HROLICKY H
mysli, téla i duse INICIALY ZEMSKE .
il ZAKLADA- Aﬁgf%% DIVADLO S
Stephanie Brookes TELE SOKO- e GSLOVENT -~
Prakticky, srozumitelny a nadherné| | LATYRSE TRAMPU =
i i pri 7 va clzl MUZ. KVETNI =
llustr?vvanyvpru_vodc’e, I:iter'yv_varr'l e e PRASEK =
pomuze zaclerjlt kratk? a ucinne KNIZNE HYDROXID CHEM. ZN. =
meditace do vaseho kazdodenniho SODNY RADONU E
Zivota.. DIVADELNY =
WAL NS CITOSLOVCE| HRA 7
ME D | TAC | PINKNUTI PACHNOUCT LLd
2ZViRE e
- ClsLo b
ZACATEK NEMECKA 2.0l AMBIT =
ZAVODU ZKR. TAJENKY =
/I pJ 0SIVO
@ S ™ - =
=% ey HONOSNY SPODEK
coxemud] (ai (== ODEV NADOBY =T
T—— LN ~ POTAES- DRUH =
TENEC KOREN( —
OCHR. SVA; POVZDECH 5
- KOUT AUTORSKY POIYED- =<1
PRODAM | [ ; =
USTROJI =
MESTO
PENZION 2K ok SECiN =
- ASTATU RODOVY )
S RESTAURACI = N
EXPORT -
a Dmmo» POPLATEK e
Dolanky u Turnova V ZASTOLO- o
- =
: ZALOZENY
Po domluvé osobni prohlidka. | | ..., s —— <
volejte: 728 283 510 BASNIK FOTB. KLUB MATKY =
ANG. ZKR. s
ZAMERNE PCOHYB (=]
v - - 7 DRUH OKLAMANI VZDUGHEM P~
STEHOVANI Rl o =
: DOBRA SPOLEC. (=]
L L DOMACH IN. HRDINKY E
VYKLizENi |ET
CHEM, ZN. HOVOROVY
lr' KLI D e HLINIKU SOUHLAS
TENKE KAZIT SE
JEZDIME PO CELE CR
Sluiby Sulc s.r.o. MENA UMELECKA
V USA DiLA

tel. 721 305 566

Pokud jste nedostali noviny I.‘-esky raj v akci do schranky, dejte nam vedet! nnvmv@ceskyrawakcl cz
Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staéi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. | =
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Bakov n. J. a jejich spadové obce). Noviny k dostani také v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, L - R 120 roeesoy
Jablonec n. N., Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakei.cz. Mésic- y— = e

nik. Zdarma. Vydani & 50— srpen/2018, vyslo 20. — 22. 8. 2018. » Vyherci soutéZi z €. 49: kiiZovka: Radek perwou B coom
Havel — Hodkovice n. M., Marie Fejfarova — Praha 6, Eva Janatova — Libstat, Josef Danék — Radvanovice. | .\ . - e o BB

Knihu Zelenina z ekozahrady ziskava: Vojtéch Zoha — Trhové Sviny. Gratulujeme! B Bt il




Prestavicka 1474, 295 01 Mnichovo Hradisté tel.: 326 706 600

FROF SVAR ..o kissova@profsvar.cz

e Strojirensky délnik
e THP pozice technického sméru

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

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

15

Podni kejte ve velkém stylu

(I h 4

jizod 189 900 K¢

www.dacia.cz

Velky zavazadlovy prostor: 573 | se snadngm pfistupem
Dotykov( multimedialni systém Media Nav Evolution
Spotiebajiz od 3,41/100 km

Nizké provoznindklady

Nabidka plati do vyprodani zasob. Nabidka je pouze informativni a neni zévaznou nabidkou k uzavfeni kupni smlouvy.
*Zaruka 3 roky nebo do 100 000 km (dle toho, co nastane dfive). Dacia Logan: spotfeba 3,4-7,6 (1/100 km), emise

ro Q CO, 90-120 (g/km). Uvedené spotfeby paliva a emise CO, jsou zméreny metodikou stanovenou dle platngch pravnich
nebio 100000 km* predpist vyzadovan(ch pro hemologaci vozidla. Vyobrazeni vozu je pouze ilustrativni. a

Zdaruka

AUTO BELDA s.r.o., U erpaci stanice 800, 512 43 Jablonec nad Jizerou, 481591 058,
info@autobelda.cz, www.autobelda.cz

ENERGETICKY
KOUTEK

Cena elektfiny na burze
dlouhodobé roste a vétsina
dodavatel( bude nucena
dfive, ¢i pozdéji, zdraZit.
Chcete-li minimalizovat ztraty,
OZVETE SE MI Il

Sjednali jste smlouvu s podomnim
prodejcem a véfite, Ze jste uietfili ??

Dle zkusenosti mych klientd to tak
vétsinou nebyva. Ceny od podomnich
prodejcli ve vysledku byvaji dokonce
ivyssinez u CEZ a INNOGY.

POKUD si chcete nezdvazné ovéfit
vyhodnost Vasi ceny

KONTAKTUITE ME
vyfesim vse za Vas
Sluzby, které poskytuji jsou
bezplatné a konzultace
jsou nezavazné,

Mgr. Miloslav Skrbek

Kancelaf: Tyrsova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

_MAZANi
PRO SPALENOU POKOZKU

podle svaté Hildegardy
3 ¢ajové IZicky celého Inéného
seminka uvarte v 500 ml vody.
Scedte a do odvaru namocte
Inéné platno, na sluncem spalenou
pokozku prikladejte vlazné.
Obklad vyménujte dokud nepre-
stane pocit paleni.

(v:esk)? vyrobce zubnich implantatd obsazuje tyto pozice:

PRACOVNIK KONTROLY YYROBY CNC (3 smény)
PRACOVNIK VYROBNI KOTROLY (| sména)
VYROBNIi LABORANT, CHEMIK (| sména)

LASAK s.r.o. * Jiraskova 601 * 295 0] Mnichovo Hradisté

tel.: +420 296 184 203 * e-mail: riedl@lasak.cz * www.lasak.cz

Zajimavé finanéni ohodnoceni + priplatky
a bonusy.

Stravenky, pFispévky na pojisténi, dny
osobniho velna, obéerstveni na pracovidti.




Hyundai odmeénuje
ceske ridice!
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» Za kazdy rok, kdy mate fidicdk, az 2 000 K&
» Za kazdy rok, kdy mdte vz Hyundai, aZz 2 000 Ké

Modelovad rada Hyundai s nedostiznou
cenou od 199 990 K¢&

Komunikovanda cena se tykda modelu i10.

Hyundai, opravdovy partner ¢eskych fidi¢u.

Vice na www.hyundai.cz/poctaridicum

KB CARs.r.0.

Prazskda 169/69, Mladd Boleslav @ HYU n D H I

+420 326 721481/ www.kb-car.cz

KOMPLEXNI ZARUKY é

BEZOMEZENiKM |  wioow




