CTETE UVNITR NOVIN
* ROZHOVOR s here¢kou L. Vlasakovou

> =] =)
ESK’ * ROZHOVOR s MUDTr. D. Frejem
- « KRIZOVKA A SOUTEZE
A J « NABIDKY ZAMESTNANI
* KULTURNI A SPOLECENSKE TIPY

v v.c\ PRILOHA RESTART

« JOGA, MASAZE, RECEPTY
DUBEN 2019 « CLANKY, ZAJIMAVOSTI, TIPY
l MESICNIK « FINALE VELKE SOUTEZE
55 000 WT_lSKu S FIRMOU MATRACE HAKEN
RA ZDARMA DO SCHRANEK A mnoho dalgiho...

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

Hudebni a divadelni SEDMIHORSKE LETO slavi 10 let - i letos vas bude havit
Recall centrum : gt
% reh.i. refish —evive | DIVOKEJ BILL, KAREL PLIHAL, ANNA K., ARAKAIN & LUCIE BILA a dalsi

’ y Hudebni a divadelni Sedmihorské léto, které se kazdorocné ode- pm— - W]
PRAVIDELNE LEKCE JOGY | hrava v samém srdci Ceského raje, letos oslavi 10 let své existen- o T
power joga, hatha joga, joga | ce. 10 let, kdy kaZdoroZné prinasi kvalitni letni zdbavu do Ceského
pro zdrava zada, restorativni | rije. Pivodné jednodenni folkrockovy festival se béhem par let
joga a dal3i rozrostl na jednu z nejvétsich a nejnavitévovanéijsich akci v Ces-
MASAZE kém raji. Celoletni pasmo kulturnich akci pfinasi hvézdy herecké
= i & i muzikantské. Kromé ceskych i slovenskych legend na festivalu
PREDNASKY vystoupili tieba némecti Alphaville, britsti Smokie nebo Paddy

znamyc_h °s°b“95t' z legendarnich Kelly Family.
PRONAJEM SALU | pro léto 2019 pfipravili poradatelé pofadnou davku té nejlepsi
A RECALL CEN‘,TRA, . kultury, kterd nadchne viechny vékové kategorie od milovnik( fol-
pro firmy, lektory, pfednasky | \, a3 po filharmonii. Na své si tak prijdou fandové kapel Divokej
aworkshopy, fotoatelier Bill, Arakain a Lucie Bil4, akusticky koncert pfiveze se svou skupi-

nou Anna K. Sedmihorské |éto se viak neboji velkého hudebniho
rozptylu, nadieni proto budou milovnici nejpopularnéjdich po-
povych melodii viech dob v podani Filharmonie Hradec Kralové
a predevsim skvélé zpévacky Dashy v programu Dasha Symphony,
ale také pfriznivci folku, poetiky a Karla Plihala.

Celé letni kulturni déni Sedmihorského |éta odstartuje v nedéli

ARNY SHOW 39. t":ervnta\ divadelnim [{Fedst'tavenl'm Plnou parou. Komedie, ve k,tej

S d d ré exceluje Lenka Vlasdkova s Miroslavem Etzlerem se odehrdva
tand-up comeady v prostfedi luxusniho wellness hotelu a pfindsi mnoho vtipnych
18 4 situacnich zapletek. Druhé divadlo Sedmihorského léta 2019 se

uskutecni v utery 13. srpna, kdy Dva nahaty chlapi v podani Mar-
tina Zounara a Martina Krause doplini Daniela Sinkorova s Marti-
nou Randovou, nadchnou, rozeméji a doladi vasi letni dovolenou.
Vstupenky na viechny akce jsou jiZ v prodeji, a to na webu fes-
tivalu, na portdlu evstupenka.cz a na piedprodejnich mistech
PSYCHdLOGICKE‘ f_-\.rvstupenl_(a — napfiklad IC‘Turnov, Zel. Brod, Ji¢in, Mnichovo I:Ilradi-
ASPEKTY HUBNUT] §té, Lomnice n. Pop., Dolni Bousov, M. Boleslav a mnoho dal3ich.
MUDr.Katefina Cajthamlovs

-

30. 6. PLNOU PAROU — divadelni pfedstaveni —
A, Lenka Vlasakova, Miroslav Etzler a dalsi
7IOT BEZ ZANETU 11. 7. DIVOKEJ BILL

Wi BaAd 5] ARAKAIN A LUCIE BiLA

17

. 1.8. j
L’B-’-___ 8. 8. KAREL PLIHAL
3.8 Y

13. 8. DVA NAHATY CHLAPI — divadelni pfedstaveni —
Recall centrum, Sedmihorky M. Zounar, D. Sinkorové, M. Kraus, M. Radové
10 (b), 511 01 Turnov 15.8. DASHA SYMPHONY
Najdete nds v aredlu : ANNA K.
Sedmiharského léta Sedmihorské léto, Sedfmhﬂrky 10 (B), 511 01 Turnov
www.recallcentrum.cz Info a vstupenky na viechny akce: www.sedmihorskeleto.cz

PROGRAM AKCI ) o -

do 19. 5. 2019 LIBUSE PRAZAKOVA — ZAPOMENUTE PLANE
23.5.-29.8.2019 JIRI SALABA — OBRAZY

1.9.-24.11.2019  JIRi TESAR — PROMENY RYTEHO SKLA

28.11.— 20.2.2020 DALIBOR MATOUS — OBRAZY, GRAFIKA, OBJEKTY

V rdmci navstévy vystav v galerii je mozné si v MUZEU DETESK prohlédnout rozsahlou
shirku Zeleznobrodského uméleckého skla, ve VINOTECE DETESK ziskat kvalitni vina
pfevazné z produkce malych vinait z oblasti Itélie a Francie do kterych spoleénost dlouhodobé
vyvézi dérkové ldhve a v PRODEJNE SKLARNY DETESK zakoupit originalni darek.

MUZEUM A GALERIE DETESK Detesks’

Némésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




hrajeme kapely
z Ceského raje

www.jaspisradio.cz

STEHOVANI
VYKLIZENI
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566

ENERGETICKY
KOUTEK

Topna sezdna uz skoncila,
ceny energii opravdu zdrazZily
u nékterych dodavatell
vice neZ jindel!!!

Vite jaka je Vase
aktudlni cena za plyn
a elektfinu?

Vite napfiklad Ze:

CEZ Prodej viem svym zakaznikGim
co méli vyhodné ceny na 3 roky
zdrazil silovou elektfinu
o vice jak 59 %?

Nechcete-li platit vysoké ceny

KONTAKTUITE ME

a spolu to vyieSime!!!

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

Mgr. Miloslav Skrbek
Kancelar: TyrSova 341, Semily
tel: 775 412 252

email: milda.skrbek@email.cz

SKODA

SIMPLY CLEVER

SKODA Muzeum uvadi dal$i prednasky oblibeného cyklu z historie
automobilky. Zacatek vzdy v 17:30.

7.5. Kvasiny - 70 let s okridlenym Sipem
(Bohuslav Ctvrtecka)

11. 6. Alternativni pohony - minulost, sou€asnost
a budoucnost
(Martin Hrdli¢ka, Luka$ Nachtmann)

Sal L&K Férum od 17:30 hodin, vstupné zdarma.

SKODA Muzeum, tf. Viclava Klementa 294, Mlad4 Boleslav,
T: +420 326 832 038, E: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz

All'l'l) Mﬂ'l'll arméieks frihy M

21.nedéle

KVETEN
5.a19.nedéle

CERVEN
2.a16.a30.nedéle 4O =

CERVENEC
14.a28.nedéle

SRPEN
11.a25.nedéle

ZARI
8.a22.nedéle
RIJEN
6.a20.nedéle
LISTOPAD

v CESKEM RAJI
tel: 604 787 900 F rallyesport@email.cz  3.a17.nedéle [em——rm—— TS




ROZHOVOR - MUDr. DAVID FREJ: ,,Zanétem zpiisobujicim nemoci jako

cukrovka, obezita, rakovina ¢i deprese trpi dva ze tfi pacienti.*

Trpite autoimunitni nemoci? Mdte alergii Ci
astma? Boli vds klouby? Mivdte casto bolest
v krku? Nasli vam nddor? Objevuji se vam koz-
nivyrazky? Jste unaveni a bez energie Ci trpite
depresemi? Pravdépodobné madte v téle chro-
nicky zdnét, ktery je tfeba Iécit. TéméF viech-
na chronickd a civilizaéni onemocnéni jsou
zplisobena nebo ovlivnéna skrytym zdanétem
v téle: nemoci srdce a cév, rakovi-
na, obezita, cukrovka, demence,
deprese, artritida, autoimunitni
nemoci, alergie, astma, koZni ne-
moci, zaZivaci obtiZe, unava, mi-
grény, a v neposledni Fadé rych-
lejsi stdarnuti. Na otdzku zdnétu
v téle jsme se zeptali znamého
lékafe a autora mnoha bestsele-
rovych knih MUDr. Davida Freje,
ktery se (nejen) touto otdzkou in-
tenzivné zabyvad a predndsku na
stejné téma uskuteéni 13. ¢ervna
v Recall centru v Sedmihorkdch
u Turnova.

Zabyvdte se funkéni medicinou,
1éébou zénétu a s nim souvisejicimi
chronickymi civilizaénimi nemo-
cemi. Jaky je tedy vyskyt zanétu?
Ze své praxe vim, ze dva ze tfi pa-
cientl maji v téle chronicky zanét.
Témér nikdo z nich to ale netusi.

Co vie je tedy zanét? Nejde tfeba jen o zdnét
kloubt, ale napfiklad celiakie nebo migréna,

£ S

jsou zanéty. Nemusi to byt typicky zanét né-
kde loZiskové. Déale tfeba autismus, demence,
deprese, cukrovka, obezita... to vie jsou zané-
ty, které koluji v téle.

Kdy dojde k tomu, Ze se v téle zanét objevi?
Ve chvili, kdy nads imunitni systém zacne chra-
nit proti toxinim a 8kodlivym ldtkdm ve stravé,
vodé nebo ovzdudi, spusti se v nadem téle za-
i =g < -13; nét. Jako pfirozeny bio-
. logicky proces reaguje
na vnéjsi podnéty tak,
y abychom zlstali zdravi.
# Problém nastava, kdy?Z
. v téle pfetrvava a pre-
chazi do chronického
stavu. Kaloricky bo-
hata, oviem na Ziviny
a antioxidanty chuda
| strava zvy&uje tendenci
k ¢asto neviditelnému
zanétu a s nim spoje-

nym  autoimunitnim
. nemocem,  alergiim,
obéhovym potizim,

psychickym porucham,
nadorovym onemoc-
nénim a dalsim jiz vyse
fe¢enym. Po vynecha-
ni potravin, na které muze télo byt citlivé nebo
pfimo alergické, se lidé zac¢nou citit velmi zahy
mnohem |épe.

Jaké prozdnétlivé potraviny jsou tedy v nasi
stravé? Je jich mnoho. Napfiklad konzumace
pSenice uZ pfesahuje veskera oéekavani. Mno-
ho lidi si k snidani dava toast ¢i ceredlie, k obé-
du téstoviny, knedliky ¢i pizzu. Daldi problém
je soja. Doporucuji konzumovat ji maximalné
dvakrat tydné, hlavné muzdm, u kterych pfi
vétsi konzumaci méZe dojit ke sniZovani poctu
spermii.

Ve étvrtek 13. éervna vystoupite na predndsce
Zivot bez zdnétu v Recall centru, co od ni mo-
hou divdci ocekdvat? Dozvi se, jak se ochranit
pfed nemocemi spojenymi s chronickym zané-
tem, jak zpomalit starnuti a doZit se vysokého
véku ve zdravi. Ziskaji ndvod, jak do svého Zivo-
ta zafadit a provddét ozdravny protizanétlivy
program. Déle se budu vénovat tomu, jak zdnét
ovliviiuje vznik nemoci, jaké jsou principy pro-

nemoci a dalsi.

Dékuji za rozhovor, tésime se na vds.
Jitka Madérovad e Foto: MUDr. David Frej
Vstupenky na pfednasku a vice informaci:

www.recallcentrum.cz

vahejte!

POZVANKA NA DIVADELNI PREDSTAVENI ,,PLNOU PAROU"

Sauna osamélého luxusniho wellness hotelu, tajna pracovni a milostna schiizka,
touha po ditéti a potfeba sponzorského daru, to jsou atraktivni ingredience pro
brilantni komedii plnou zamén a zmatka, ktera ale konéi....

Chcete-li se pobavit, zaZit skvély humor a zapletku a vynikajici herecké vykony Lenky
Vlasakové, Miroslava Etzler, Jana Dolanského, Petry Horvatové a Richarda Trstana, ne-

Komedie velmi uznavaného autora René Heinersdorffera, méla premiéru v lednu 2019
a té3f se obrovskym divackym ohlastim, ale i pfFizni divadelnich kritik(. ZaZijte toto
vtipné, pohodové a letni pfedstaveni v atmosféife Sedmihorského léta!

Vice informaci a vstupenky na www.sedmihorskeleto.cz

Dokonaly start letnich prazdnin 2019! PRIJDTE SE POBAVIT!

nechte se prekvapit!

Sedmihorké léto
30. ¢ervna 2019

www.muzeum.cz. =

Méstské muzeum Nové Paka

Pirjei jpme =

WLU

muw?/ s na setdnds ¥ VWA
UBERT, EP:
4% HODAN, H OEK

ODDLUZENI - INSOLVENCE

® posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjsiho Feseni
® sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

2
prozvoiite, SMS: 736 6101-9?“
Kancelaf: Robousy 48, Jic )
i vagenknechtova@seznam.c

ADVOKATNI SLUZBY

* vymahani pohledavek po lhiaté
splatnosti pravni cestou
® konkurzy
® pravni pomoc




BLESKOVY ROZHOVOR - LENKA VLASAKOVA:
»Chtéla jsem hyt archeolog.

Pred filmovou kamerou debutovala v roce 1990,
za hlavni roli ve filmu Lea ziskala Ceského Iva, v reper-
todru ji nechybi role klasickych autord, jako je Dosto-
jevsky, Tolstaj, Ibsen a dalsi. Na konté ma velké mnoz-
stvi filmovych roli, televiznich inscenaci i seridld. Lenka

Viasdkovd. Mild, pfijemnd herecka, kterou bavi, kdyZ

se lidé sméji. ZaZit ji naZivo mizZete i vy. Do Ceského rdje
prijede odehrdt predstaveni Plnou parou na Sedmihor-
ském Iété, které 30. cervna letos tento festival odstartuje.

Zaénu Zenskou otdzkou. Jste matka EtyF déti, vds part-
ner Jan Dolansky je také herec, jaké je pro Zenu zvidd-
nout divadlo, film a k tomu fungujici domdcnost? ,Ja
vlastné nevim. Pro mne je to pfirozenost. A jak to zvla-
dam, musi Fict ostatni.”

Vychovdvat ctyfi déti neni Zddnd legrace. Co je podle
vds nejdiileZitéjsi?,Pro mne pochopeni, ve smyslu oce-
néni odlisnosti. Déti mne naucily velké toleranci a pfiji-
mani jejich talentl i nedostatkd a pohled( na svét.”
- h rY V ramci Zivotniho zd-
pfahu, jak se ucite své
role, scéndre...? ,Rych-
le a jak se da.” (smich)
Jak jste se vlastné k he-
rectvi dostala? ,To byl
napad mé babicky. Ja
chtéla byt archeolog.
Dodnes nejsem Zadny
extrovert. A neZ se ve
mné neéjaka exhibice
probudila, trvalo to.
Ted'ji mam docela rada.
DF¥iv bych ji ale nebyla

vibec schopna. Musely se uvnitf mé otevfit néjaké dve-
e, a¢ jsem evidentné tahla za kliku zpatky. Asi jsem se
branila. Prosté nebyt mé babicky, ktera mé k téhle pro-
fesi postréila, jsem nejspis nékde zalezly, spokojeny tichy
intelektudl s knihou v ruce.”

V néjakém rozhovoru s vami jsem cetla, Ze jste vasni-
vd étendrka, kdy to stihdte? ,To jsem. Ctu v pauzach pfi
natacéeni, vecer, nebo kdyZ mam krasné volno. Top knihy
jsou pro mé romany.”

Se svym partnerem Janem Dolanskym hrajete v diva-
delnim pfedstaveni Plnou parou. Jaké to je zkouset, ucit
se roli a pak hrdt na jevisti se svym partnerem? , e to u
nase treti spoluprace a uzivame si to. S Jenikem je dovo-
leno vie, je to tvlrci svoboda a jistota.”

Jaké je pro vds predstaveni Plnou parou, co vds na ném
bavi? ,Miluji, kdyZ se lidé sméji. A rozesmat je neni jed-
noduché. Takze si to pfedstaveni hodné uzivam.”
A jak proZivdte své role, Zijete postavami i v osobnim
Zivoté? Muze role ¢lovéka ovlivnit aZ tak silné, Ze se
zacne treba chovat jinak? ,Upfimné, ja bych nékdy ani
nechtéla zaZit to, co zaZivaji moje postavy. UZivam si je-
jich pfib&h na jevisti nebo pfed kamerou a to mi stadi.
A doufam, Ze si to dom{ nenosim.”
Kromé toho, Ze vads uvidime v Sedmihorkdch u Turnova
ve zmifiovaném predstaveni Plnou parou, chystdte né-
jaky novy film, seridl? ,Ano, chystam. Vse. Televizi, film
i divadlo.”
Na zavér bych se chtéla zeptat, jak Lenka Vliasdkovd od-
pocivd, co je pro vds nejlepsi relax a dobijeni sil? Cha-
lupa, zahrada, knizky. A jesté plavéani, které miluju...
Dékuji Vam za rozhovor a tésime se v ervnu
na Sedmihorském lété! Jitka Madérovd
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IPLNOU PAROU

divadelni pfedstaveni

LENKA VLASAKOVA » MIROSLAV ETZLER 13 8
JAN DOLANSKY « PETRA HORVATOVA L L

RICHARD TRSTAN

CTVRTEK
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Pienosna permanentka Sedmihorskeé
Iéto 2019 plati na 7 akci ,,A”. K dostani
na nasem webu.

orskelet

r

R Re Re(al\ (mlmm

Zastiedené jevisté a hledisté
7¢Il DVA NAHATY
'- CHLAPI

1 divadelni predstaveni :
AMARTIN ZOUNAR = DANIELA SINKOROV
#i!| MARTIN KRAUS o MARTINA RANDOVA

DASHA SYMPHONY

dirigent a autor aranzi Martin Kumzak
Filharmonie Hradec Kralové
a Pajky Pajky Martina Kumzaka

AKUSTICKY

Piedprodej vstupenek:
www.sedmihorskeleto.cz

JOGA KEMP

prodejni mista - IC Turnov, Mnichovo
Hradiste, Zelezny Brod, Jicin, Libere,
Mlada Boleslav, Lomnice nad Popelkou

a dalsi. Déti na koncerty do 140 cm vstupné
140 K¢. Détské vstupenky pouze na poklad-
nach festivalu. Na divadelni predstaveni

a koncert Karla Plihala se détskeé vstu-
penky nepraodavaji.
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TURNOVSKA

S.LO.

REALITNi KANCELAR

Makiéi: Petra Palaréikova

Tel.: 732 502 374

Prodej, prondjem a nakup nemovitosti » Finantni poradenstvi zdarma
Vykup nemovitosti v hotovosti * PomuZeme s daiovym pfiznanim

Markova 22, 511 01 TURNOV
Email: reality@prvniturnovska.cz
www.prvniturnovska.cz

ROUBENA CHALUPA NA PRODEJ

Prodej roubené chalupy s pozemkem s vyhledem na Turnov — &ast obce
Bukovina. Chalupa je v pavodnim stavu: vstupni chodba, hlavni svétnice s ka-
mny, dvé komory, klenuty sklipek a prostor v patfe. Na chalupu navazuje
stodola. Pozemek lemuje potQéek. Vyhled ze zahrady na zamek Hruby
Rohozec. Do chalupy je pfivedena elektiina, voda u pozemku.

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA:
Pavouci hedvabi by mohlo slouzit jako surovina pro vyrobu svalii pro rohoty

To, fe pavouci vytvafi sité, vi kazdé malé dité. Ze jde
o pavoucdi hedvabi a jaké ma vlastnosti, ale uz mnoho
z nas nefesi. Nyni se védci z Massachusettského tech-
nologického institutu (MIT) rozhodli vyuZit pravé vynl-
kajicich vlastnosti a pavouci vldkna B E

pouZit k vyrob& umélych svald pro
roboty.

Pavouci svou sit pouZivaji opakované
— kdyZ napfiklad fouka silny vitr, pa-
vouk ji spofada a postavi novou. Pa-
vouci na rozdil od jinych zvifat, kterd &
materidly na stavbu hnizd a domov
ziskdvaji ze svého okoli, dokdzou vét-
Sinu stavebniho materialu uchovévat
ve vlastnim téle. Uvnitf pavouka tak
miZe byt dost materialu na tfi kompletni sité. Hedvabi
ma v sobé pavouk v podobé jakési proteinové smési,
ktera se uchovava v prostoru jeho zadecku. Je sloZzeno
ze dvou druh( protein(. Dlouhé bilkoviny dodavaji pa-
voucim sitim pevnost a ostatni zase pruznost. Jakmile
se dostane do specidlné tvarované Zlazy, projde pro-

ménou. KdyZ opusti pavoudi télo, zméni se z tekutého
na pevné vlakno. Pavouci hedvabi je pevnéjsi nez ocel
a tvrdsi nez kevlar. (Kevlar je obchodni znacka para-
aramidového vlakna které objevila chemicka Stepha-
nie Kwolekova u firmy DuPont
v roce 1965.)

Podle védci ma pavoudi hed-
vabi mnoho vyhod a také nové
objevenou vlastnost tzv. su-
perkontrakce, coZ je v podsta-
té zkraceni materialu vice nez
na plvodni délku v reakci na
zménu vlhkosti. Nové také vy-
pozorovali, Ze se vldkno nejen
zkracuje, ale zaroven se take
zkrouti, coZ mu poskytuje velkou torzni silu. Jakmile se
vlhkost odstrani, material se narovna do ptvodniho sta-
vu. Podle védcl se pavoudi vidkno chova stejné jako lid-
sky sval. Proto déle vlastnosti a moznosti vyuZiti pravé
pro roboty nové generace zkoumaji a testuji.
zdroj: news.mit.edu
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VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

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

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

S 2 obd,‘%

pomiiZes nemocnym

GOOKE*“)‘ |88 | &

Diky darciim jako jste Vy dostanou pacienti léky z krevni plazmy, které jim zachréni Zivot. Darovani krve a krevni plazmy je dileité.

bussines centrum u hlavni poty, Reznicka 1332/7, 460 01 Liberec, Telefon: 489 114 800

Tato nahrada je zavazné stanovena ustanovenim § 32 odst. 2 zakona 373/2011 Sh., o specifickych zdravotnich sluZbach, podle kterého za krev adebranou pro vyrobu krevnich derivatd
a pro pouZiti u Elovéka podle jinych pravnich predpisa a za JE]I odbér nevznika usube které byla krev odebrana, narok na finanéni ani jinou Ghradu, s vyjimkou Ggelné, hospodarné
a prokazatelng vynaloZenych vydajl spojenych s odbérem jeji krve, o kieré tato osoba pozada a to celkem do maximalni vyse 5% minimalni mzdy.

Muzeum a Pojizerska
galerie Semily, p. 0.,
hleda pracovnika
na pozici

dokumentator
shirek /
propagacné
edukacni
pracovnik

Vice informaci na
www.muzeumsemily.cz

spolupracovat

e (cast na zajimavém projektu.

.sedmihorskeleto

19 HLEDA BRIGADNIKY

Poiadavky: vék 17+ = zodpovédnost a spolehlivost » chut do prace a ochota
optimisticka a pohodova povaha ¢ (i¢ast na minimalné 5 akcich
SL 2019 (program a terminy www.sedmihorskeleto.cz)

Napli prace: organizacni zajisténi akce — rozmisténi Zidli, lavic a stoll, obsluha

u pokladen a infostanku, zabezpeceni vchodd, navigace parkovani, Gklid po akci...
Co ziskate: 90 K&/hod. &istého o zkudenosti e reference o praxi do Zivotopisu

Zivotopis a aktuélni fotografii zadlete na
info@sedmihorskeleto.cz, predmét zpravy ,Brigdda 2019“.
Do zpravy rovnou uvedte terminy, o které mate zajem.
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DOMACI TERMIX na dvé porce
* 100 ml smetany ke Slehani ¢ 10, rké
Cokolddy # 1 IZice kakaa » 250 g tucného
tvarohu ¢ Pokud chcete sladit, pouzijte
dle chuti med. p-

Ptivedte Slehacku k varu a nechte

v ni rozpustit €okoladu. Poté do ni za3
hejte kakao a tvaroh a nechte zchla
Med pfidavejte aZ do chladnéjsi smési.
Hotovo. Servirovat miizete posypané
ovocem, kousky cokolady, nebo-k:
a skofici. ; 8

COKOLADOVY KOLAC S MA 1
® 100 g masla ¢ 120 g ¢okolady
¢ 85 g cukru ¢ 100 g mletych orec
e 4 vajicka ® 2 IzZice kakaa ¢ Spetka soli
Zloutky utfeme s cukrem, bilky
vyslehame na snih. Do rozpusténého
masla s cokoladou vmichame Zloutky,
ofechy na mensi kousky a kakao. Na zavér
pfimichame bilky. Vlijeme do vymazané

kulaté formy, navrch pokladame maliny (nebo jiné

ovoce). Pe¢eme na 180 °C asi 40 minut. Navrch mu-
Zeme dozdobhit ¢erstvymi malinami. Dobrou chut!

fitdcentrum
Illllll EE AR Sy

REALITY A FINANCE
POD JEDNOU
STRECHOU

.......

tel. 734 111 584

g-mall: radomira.nechanska@fincentrum.com

www.odhadaprodejnemovitosti.cz
www.radomiranechanska.cz

»Chvili inzeruji na bazosi a bezrealitach, seZenu kup-
ce, domluvime se na penézich, nechdme prepsat na
katastru a hotovo, ne?” Toto slycham celkem casto
a pravidelné. Ve zkratce lze fici ano, prodej jako kazidy
jiny. Prabéh realitniho obchodu se viak vyplati znat po-
drobnéji, preci jen se jednd o hodnotnou ¢ast vaseho
majetku a jakékoli pochybeni tak mizZe pfijit dost draho.
Rezervace nemovitosti ¢ Mate kupce? V prvé fadé je
potfeba, aby budouci kupujici zdvazné potvrdil svij za-
jem. K tomu slouzi tzv. rezervaéni smlouva a uhrazeni
rezervacniho poplatku. Pokud spolupracujete s realitnim

. makléfem, smlouvu vam pfipravi a po podpisu kupujici

uhradi sjednanou ¢astku na specidlni depozitni Géet re-
alitni kancelafe, Rozhodnete-li se pro prodej bez realitni
kancelare, mizete kupujiciho pozadat, aby poslal depo-
zitum na uéet pfimo vam. Patrné se mu to ale nebude
moc libit. Obé strany chtéji mit jistotu a pocit bezpedi,

. a proto se voli 3. strana, ktera hraje roli neutralniho pro-

stiednika. Neni-li timto prostfednikem realitni kancelar,
mZe jim byt advokatni kanceldf nebo notar.

Kupni a souvisejici smlouvy e Teprve ve chvili, kdy je ne-
movitost zavazné zarezervovana, dojde k pripravé smluv.
| zde je pro vas maklér Usporou penéz, ¢asu a nerva.

® OTAZKY A ODPOVEDI ZE SVETA REALIT: Jak probihd prodej nemovitosti?

Necha pravnikem nebo pravnim oddélenim vypracovat
Navrh kupni smlouvy a smlouvu o tGschové a s obéma
stranami doladi a odsouhlasi kupni smlouvu. Co byste
méli mit v kupni smlouvé, najdete v pfistim vydani, ale
i tak smlouva od profesionala podstatné sniZuje riziko, Zze
se vyskytne néjaka chyba s vaznymi dusledky.
Financuje-li kupujici pofizeni nemovitosti hypotékou,
budete kromé vyse uvedenych smluv podepisovat jes-
té zastavni smlouvu. O tu si nemusite délat starosti, pfi-
pravi ji banka. DaleZité pak je, v jakém poradi smlouvy
na katastr vloZit. Mate-li makléfe, vie za vas zafidi.

A co dal? e Podminkou pro podéni na katastr byva uhra-
zeni kupni ceny do Uschovy. Ve smlouvé se samoziejmé
muZete domluvit i jinak, celd transakce se ale v té chvili
stdva méné bezpecnou pro jednu ¢i pro druhou stranu
obchodu. Stejné je to i s vyplatou kupni ceny z Gschovy
na ucet prodavajiciho. Zde je standardem pockat na do-
konceni prepisu na katastru. lina varianta je samozfejmé
mozZna, ale opét na ukor bezpedi jedné ze stran. Prepi-
sem to nekondi!

Chystéte prodej, mate po prodeji, koupili jste? Zavo-
lejte si nezavaznou konzultaci 734 111 584
www.odhadnemovitosti.cz, www.radomiranechanska.cz

HUDEBNI FESTIVAL
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TRAUTENBERK ...

"TOMAS KLUS

MARPO & TROUBLEGANG
BEN CRISTOVAO
BARBORA POLAKOVA
VASO PATEJDL
WALDA GANG ...

DETSKY FESTIVAL

24.5.
SKWOR

25.5.

26.5.

kafest.cz
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POWER JOGA VITALIZUJE | POMAHA HUBNOUT

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI - p¥iloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
duben 2019

Powerjoga je styl jogy, pfi kterém jsou
jednotlivé pozice (4sany) cviCeny dy-
namicky. Plynule se opakuji jedna za
druhou nejprve v zakladu - pozdravu
slunci (jeho pfinosim jsme se vénovali
v minulém dile) - a pak v rozvoji dal§ich
velmi pfinosnych (i pfijemnych) pozic.
Pokud tedy piemyslite, jaky sport
do svého pravidelného rezimu zafadit,
zkuste pravé powerjogu. Je vhodna pro
zaCateCniky i1 pokrocilé, jedinym ome-
zenim jsou zdvazné problémy s pohy-
bovym aparatem. Na rozdil od jinych
oblibenych pohybovych aktivit nema
zadné negativni UCinky na nade télo.
Byla velmi sofistikované vymySlena
v souladu s kazdou jeho ¢asti. Jejim cvi-
Cenim ziskate ohebné, vitalni té€lo bez
zatuhlych kloubti a zkracenych §lach.

Jaké dal$i pfinosy powerjoga ma? Je
vynikajici prevenci bolesti zad, zlepSuje
drzeni téla, zpeviiuje postavu, napoma-
hé spalovéni tuki a tedy i efektivnimu
hubnuti, posiluje hluboky stabilizaéni
systém téla, ma silny vitalizujici vliv
na vnitini organy (diky predklonim,
zaklontim, dklonim a torzim masiruje
a dod4vi krev k jednotlivym organim),
pomahd zlepseni pfenosu informaci
mezi télem a mozkem, coZz ma za na-
sledek lepsi koordinaci pohybu, uvol-
fuje psychické i fyzické napéti, posilu-
je imunitu, pomahd uéinné vyménovat
plyny a tekutiny v téle - tedy krev a or-
gény se nam rychleji okysli¢uji, rych-
leji regeneruji a 1épe pracuji, stimuluje
bunécnou préci i travici a vyluCovaci
systémy, ¢imZ dochdzi k harmonizaci
viech vnitinich procest a v neposledni
fadé je powerjoga mocny zdroj pozitiv-

JOGA KEMP V CESKEM Rmﬁ
VZAHRADE PENZIONU RECALL
20.a21.7.2019

Zazijte treti joga kemp v Ceském raji - pohodovy vikend
plny jogy, relaxace, odpocinku, meditace a prednasek
se zajimavymi osobnostmi i tématy. Ur¢eno véem
- pokro¢ilym cvi¢enctm i aplnym zacate¢nikam.
REGISTRACE NA WEBU,

POCET MiST OMEZEN
www.jogakempvceskemraji.cz

ni energie a dobiti baterek!

CESTY KE ZDRAVi -

Prichdzi obdobi, kdy se vSe v pfirodé probouzi. A stejné reaguje i nase
télo. Prdvé nyni muifeme vyuZit prinosy z dari prirody a vychutnat si
Jaro! Jen pamatujte, nejde o to prirodu vydrancovat, ale vzit si jen to-
lik, kolik opravdu potrebujeme a vyuZijeme, nezanechat po sobé spoust!
AZ piijdete na bylinky, myslete na to, Ze je velmi diileZité tam veétsi Cdst
nechat, at' uzZ pro nékoho jiného, nebo — a to predevsim - pro priro-
du samotnou! PiindSime vdm jarni tipy inspirované djurvédou od Ivy
Georgievove,

Kopfiva

Kopiiva - hlavné ta jarni - procistuje krev, vyplachuje ledviny, vyplavuje
soli, ledvinovy pisek a ledvinové kameny, podporuje krvetvorbu. Obsa-
huje vitamin C, provitamin A, Zelezo a draslik a také vitamin E. Pro¢ si
¢aj z kopfivy délat na jafe? NaSe télo je pfipravené na ocistu a kopfiva je
mlada, Cerstva a i¢inna.

Mala piipominka z mé praxe - pozor na piti siln)’/ch vyluhi z kopfivy,
miiZzete se osypat, nékdo mize mit dojem, Ze je popélen. Je vhodnéjéi
zacinat s kirami, kde bude mensi zastoupeni bylinky s vét$im pomérem
vody. Kopfiva neni vhodn4 ani pfi potiZich s ekzémem nebo lupenkou, jeji
ostrost ¢i 1épe fedeno Zahavost je miiZe zhor$it.
Pampeliska

PAMPELISKOVY CAJ

Pouzijeme Cerstvé pampeliSkové listy, kira
trva 14 dna az tii tydny a pijeme jeden az
dva Salky denné. Malou hrst mladych pam-
peliskovych listd spafime v jednom litru vody,
pridame tro$ku kardamomu a chvilku louhuje-

autor: Recallcentrum.cz

TIP: Pravidelné lekce powerjogy
kaZdou stiredu v 16.45 v Recall
centru, Sedmihorky u Turnova.

JARNI DARY MATKY PRIRODY

Medvédi cesnek

Medvédi ¢esnek je pfirodni antibiotikum a antiseptikum, je bohaty na mno-
ho zZivin, napt. vit. C, vit. fady B, hoi¢ik, Zelezo. Po zimnim obdobi
dodava vitalitu a silu.

Ukazka jidla na toto obdobi

SALAT Z PAMPELISKOVYCH LISTU A MEDVEDIHO CESNEKU
Pampelidkové listy (6 kusti) — nakrajime na drobno, piidame 3 listy Cesne-
ku medvédiho (také nakrijime), nastrouhanou mrkev a nastrouhané avo-
kddo. Zakapeme olivovym olejem, osolime. Pfiddme na jemno nakrijené
hlavkové zeli (asi 2 hrnky) a popiipad¢é dochutime jable¢nym nebo vinnym
octem.

POLEVKA S MEDVEDIM CESNEKEM

(recept je asi na 1,5 az 2 litry polévky)

Rapikaty celer (1 hrnek nakrijené¢ho), 1 hrnek loupaného munga (nebo
cervené Cocky), medvedi Cesnek (3 lzice, nakrdjeného), Cerstvy zazvor (asi
2 cm a nastrouhame), sil, ghi, jemné kari, kmin, koriandr mlety, ochuco-
vadlo bez glutamanu sodného, voda. Rapikaty celer si orestujeme na ghi,
piidame ostatni ingredience kromé Cesneku medvédiho (ten dame az pied
koncem vafeni) a vafime.

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravigjete 7 viastnich zdrojit
a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji Iéky a reakce je podle okelnosti a akutniho zdravor-
ntho stavu, ktery jd nemohu predvidat.

Autorka: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda, autorka publikaci, seminate
a konzultace na www.ivaveda.eu, recepty pochizi z autor¢inych publikaci Jidlem

ke zdravi.
N _ TIP:IVUGEORGIEVOVOU
MUZETE ZAZIT NA JOGA KEMPU V CESKEM RAJI 2019!

me, je mozné do vychladlého Caje ptidat trosku medu.
Smetanka lékafskd ma opét oéistné ﬁéinky, odvodiuje a

zinek a ucmnyrm latkami jsou zejména horuny, které
Cisti jatra. Pomaha pii lymfatickém otoku a Cisti jatra
zejména od disledkd konzumace tuénych, nebo smaze-
nych jidel (vanoéni a zimni hodovani).

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

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

misto pro vas

relax « refresh

PRONAJEM RECALL CENTRA

PREDNASKY ¢ KULTURNI AKCE

Nabidka prednasek a kulturnich akci
se zajimavymi znamymi osobnostmi z oborii
zdravi, stravy, osobniho rozvoje, kultury...

* PRO FIRMY - usporiadejte si vlastni pfednasku,

seminaf, konferenci, teambuilding.
* PRO FOTOGRAFY - pronajem Recall centra - fotoateliér véetné vybaveni
* PRO LEKTORY- hledate misto, kde vést své lekce nebo uspoiradat workshop?
(joga, pilates, kruhovy trénink, seminare...)

pohyb, pohodu,

* revive relax i business

*SALU

LEKCE JOGY » MASAZE
Odpocinek, relax, joga.
Prijdte si uzit lekce jogy
a masaze v pfijemném,
uklidrujicim prostredi

PRAVIDELNE LEKCE JOGY:
hatha joga
power joga
restorativni joga
dynamicka vinyasa joga
joga pro zdrava zada

nalekce jogy
a masaie
DO KONCE DUBNA

E ¥ KREDIT
AViC BONUSOV
N PRO KAZDEHO!

Podrobné informace na
www.recallcentrum.cz

Vice informaci, aktudlni rozpis lekci a rezervace mist na www.recallcentrum.cz
Recall centrum, Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov - najdete nas v arealu Sedmihorského léta

POTRAVINY VEDOUCi K HORMONALNI NEROVNOVAZE — NEZDRAVE SACHARIDY rocaconini z brezna

FRUKTOZOVA SLADIDLA

Bily cukr se sklada z glukézy (hroznovy cukr)
a fruktézy (ovocny cukr). Glukéza je v téle
hlavnim zdrojem energie a zvy$uje hladinu
krevniho cukru. To se ndm moc nelibi. Mozna
se nam bude vice libit fruktéza, ktera hladinu
krevniho cukru nezvyS$uje. Takto byly vyhody
fruktdzy alespon vysvétlovany. Proto také byla
dlouhé roky doporucovana diabetikim pro sla-
zeni. Bohuzel, pravda o fruktéze je dplné jina.
To, Ze nezvySuje cukr v krvi, je sice pravda,
ale metabolizuje se v jatrech na tuky, coZ vede
k tukovaténi jater a ke zvySené hladiné leptinu,

CHCETE ZJISTITVIC?
VYHRAITE FE
KNIHU D)
DEJ TELU SANCI .  DEJTEW -
k pfirozené SANCI ¥
rovnovaze, | . ol

Stihlosti a zdravi ")

Ivana Stenzlovd
Smart Press
Autorka - mikrobioloZka a odbornice na vyZi-
vu — poddvd vysvetleni funkcniho metabolismu
a navod, jak dosdhnout hormondini rovnovdhy,
ktera je zdakladem trvalé Stihlosti a opravdové-
ho zdravi. Propojuje tradicni cinskou medicinu
s poznatky moderni zdpadni dietologie a bio-
logie. Téste se na poutavé texty a na vice neZ
60 pétielementovych receptii pro viechna rocni
i dennf obdobi.

Soutéini otazku a formula# pro odpo-
védi najdete na www.ceskyrajvalci.cz

L

ktera vyvolava dal§i chuté na sladké. Zasadné
nedoporucuji sladit fruktézou!

Primyslovym, vysoce fruktézovym sladidlem
je napf. kukufiény sirup, ktery se vyrabi z ku-
kuti¢ného $krobu. Je hlavnim sladidlem vétSiny
slazenych nealkoholickych nipoji, které popije-
Jji hlavné déti a mladistvi. Potom se nemiZzeme
divit, kdyZ dokonce u déti 1ékafi diagnostikuji
ztukovatéla jatra a vysokou hladinu triglyceridi
v krvi. A kdyz k fruktézovym népojim piida-
me jedté fruktézové bonbony, hlavné ty pénové
a gumové... Mezi fruktdzova sladila se fadi také
agavovy sirup. Moznd jsme si ho trochu plet-
li s pfirodnim cukrem, jimZ bohuZel neni. Jde
o vysoce primyslové upraveny cukr vyrabény
ze sukulentd rostoucich v Jizni Americe. Aga-
vovy sirup ma sice nizky glykemicky index, coz
znamend, Ze nezvySuje hladinu krevniho cuk-
ru, zato ma pies 70 % fruktozy. Agavovy sirup
je také jasnou ukézkou toho, pro¢ glykemicky
index nevypovida nic o prospé$nosti potravin.
Potravina miZe mit nizky glykemicky index,
a pfesto nemusi byt pro nade zdravi vhodna.

STEVIE

Stévie je v soucasné dobé velmi populdrni a ho-
voii se o ni jako o zdravém sladidle. ZvI1asté pro
diabetiky. Stévie je zeleni rostlinka pivodem z
Jizni Ameriky, obsahujici glykosidy, diky kte-
rym ma vyraznou sladkou chuf. Neobsahuje ani
glukézu, ani fruktézu. To zni na prvni pohled
skvéle. Nenechte se ale mylit tim, Ze sta¢i vy-
ménit bily cukr a fruktozova sladidla za stévii
a vée je vyfeSeno. Na piileZitostné oslazeni se
stévie urcit¢ hodi, ale rozhodné ji nedoporucu-
ji vyménit za cukr a konzumovat v plné mife

jako zdravy piirodni cukr. Kam mifim? Stévie
je vlastné takové Siditko pro nade télo a Sidit-
ko vidy vyvola chybné reakce téla. Plna sladka
chut v dstech ze stévie nepfichdzi, pfestoZe byla
avizovani. Télo na toto avizo o pfichodu slad-
ké chuti reaguje po svém a zacne uklizet cukr
z krve do bunék, aby bylo ,,nachystano® na pfi-
chod nového cukru. Ten vak nepfichazi. Ze se
toho tolik nedéje? Bohuzel déje, protoZe cukr
byl uklizen do bunék a novy nepfidel. To lo-
gicky znamena vyrazny pokles krevniho cukru
(hypoglykémie, kterou znime u diabetikil). Po-
kles hladiny krevniho cukru je pro organismus
stresovd reakce, kterd spusti vylouceni streso-
vych hormont. Jednim z nich je kortizol, ktery
atakuje pfeménu glykogenu na glukézu. Takze
presto, Ze jsme konzumovali stévii, ktera zadné
cukry neobsahuje, stejné se cukr do nasi krve
vylou¢i. Casti konzumace stévie by vedla ke
stabiln¢ zvysené hladiné kortizolu a ke zvySené
hladiné cukru.

UMELA SLADIDLA

Funguji na stejném principu jako stévie, jen
s tim rozdilem, Ze vedle chybné hormonalni
odezvy nesou do téla velmi toxické latky. Nej-
znamé&j$im umélym cukrem je aspartam. Aspar-
tam se rozkladé za vzniku dvou velmi toxickych
karcinogennich latek, metanolu a formaldehydu.
Tyto jedy extrémné zatézuji jatra, ktera uz tak
maji co délat, aby zvladala veSkeré chemické
Lhdjezdy” kosmetiky, &isticich a pracich pro-
stiedki, 1éka, konzervantid, pesticidd, herbicidi
atd. Jak z této Slamastyky ven, ¢im tedy sladit
a existuje vibec zdravy cukr? Téma pokracuje pristé
® Texr pochdzf z knihty Dej télu Sanci, autorka Ivana Stenzlovd.
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PORUCHY SPANKU A JAK S NIMI ZATOCIT

Poruchy spanku se déli na nespavost (insomnie), zvySenou spavost (hy-
persomnie) a dal$i poruchy spanku, ke kterym patii syndrom spankové
apnoe (laicky feceno vypadky dechu, coZ je normalni u novorozenci, ale ne
u dospélych), syndrom neklidnych nohou, Kleintiv-Lewintiv syndrom, no¢ni
dés a hrizy, nAmésitnost a dalsi.

Mow v

My se zaméfime na nejb&Znéj$i poruchu, kterou je nespavost. Psychofy-
ziologicka insomnie je nejéastéjsi a je ji postizeno 15 % populace. Jde pte-
vazné o poruchu usinini. Pfi jejim vzniku hraje nejvyznamnéjsi roli stres.
S takovou situaci se setkal urcité kazdy z nas - stres doma nebo v préci
a pred usnutim plnd hlava t€ch nejhor$ich scénafi. U zdravého Elovéka se po
odeznéni stresové situace spanek navraci do normalnich koleji., Pokud viak
stav pietrvava del$i dobu i po odeznéni stresu, rozviji se u pacienta obava
Z usnuti, z nutnosti jit si lehnout. Subjektivnim pocitem pak byva ranni ana-
va a nevyspalost, které velmi negativné ovliviwji cely den ¢lovéka.

JAK S NESPAVOSTI ZATOCIT?

Jak uZ jsme v nasem serialu uvedli, zakladem je spinkova hygiena. Tedy
chodit spat pravidelné ve stejny Cas, pied spanim se nenervovat pii krve-
laénych filmech, knihdach a zpravach dne a pravidelné se hybat na Cers-
tvém vzduchu. Dale vhodnd postel, funkéni a pohodlnd matrace, pfi-
jemné - idedlné¢ pifrodni - liZkoviny a pefiny (které navic nebudete za-
téZovat chemii z neekologickych pracich prostiedkl, bélidel a avivazi),
spravné zatemnéni loZnice a dostatek kysliku v mistnosti po celou noc.
Pfijemné usindni navic 1ze podpofit bylinkami, které maji velmi silny ti¢inek
na nasi nervovou soustavu i piichod spanku. Nebojte se proto (v piipadé, Ze
nejste alergicti, nebo nemate uréitou bylinu zakazanou) hodinu pied spanim
zklidnit své télo i mysl, dopfit si pfijemné posezeni tfeba na terase s vybor-
nym ¢ajem z meduiiky, matefidousky, kozliku 1ékafského, chmele otacivé-
ho, 3afranu, hefmanku ¢i levandule. MiiZete si udélat i smés podle chuti -
vZdy idealné¢ ze 3 bylinek. Pamatujte na to, Ze zaklad je byt uvnitf spokojeny
a klidny. K chemickym Iékim se obrafte aZ jako posledni moznost - pokud
du nic z toho, co pro svijj spanek pravidelné délate, nezabira.

Specialista na ceské
matrace, masivni bukove
a calounéne postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevieno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

Doprava, vynos i montaz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082

FINALE SOUTEZE O HODNOTNE CENY S RODINNOU FIRMOU MATRACE HAKEN
6. OTAZKA: ,Jaké je telefonni ¢islo do firmy Matrace Haken?”

Soutés probihd v 6 krocich: Ukolem soutéZicich je odpovédét spravné na viech Sest sowtéznich otd-
zek, které jsme publikovali v tomto a predeslych 5 vyddnich. Nyni jif na vds ¢ekd soutéZni formuldr
na www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete také ndpovédu a podrobné informace k soutéZi. Vyhldsent

\soméz“e a vyhercii probéhne pocdtkem kvétna 2019.

o 1. cena: matrace dle vlastuih_() vyberlli .
malni koncové cené 15 000,- K&

olétai ze 100% baviny
Iitai z pamétove peny
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v maxi
e 2. cena: piikryvka a p
e 3. cena: anatomicky po

JAK NA PEVNY ZADEK? TIPY NA NEJEFEKTIVNEJSI CVIKY!

Pevny zadek? Co si budeme povidat, touii po ném
Zeny i muii a na takovy pevny a vytvarovany zadek
obou pohlavi je vidy radost pohledét. Pomalu se chys-
tame na plavkové obdobi, a tak neni od véci vénovat
pozornost své fyzicce a zpevnéni celého téla, hyidové
svaly nevyjimaje. A na né se prdvé dnes zamérime.

Cviceni zvladnete i v klidu doma, dalezita je jen pra-
videlnost a samoziejmé spravné provedeni - vyhnéte
se proto ¢astym chybam, kterymi jsou nevhodné zapo-
jovéani bedernich vzpfimovaci, nespravné drZeni zad
- kulaceni ¢i prohyba-
ni, pfetéZovani kloubl
a Spatné dychani. Pfed
cvienim se nezapo-
meiite zahfdt a po cvi-
¢eni pomalu a intenziv-
né protdhnout. Pokud
- cheete svaly na seda-
cich partiich zpevnit,
cvicte pomalu a tahem,
- cheete-li pfidat na ob-
jemu, cviéte intenzivné

a se zatézi. Nejvhodnéjsi (coZ je obecné pro veskeré
cviceni) je zapojovani pfi cvifeni celého téla a posilo-
vani stiedu téla. Na nasledujici cviCeni vam staci pouze
podlozka a v ptipadé, Ze si cheete pfidat zatéz, pouZijie
gumu na cviceni, pfipadné Cinky do ruky.

1. ZANOZOVANI Zikladni pozice vstoje, neprohy-
bat v bedrech, stahnout bfi§ni svalstvo, nohu v zanoze-
ni zvednéte co nejvy3e, zapojujete hyjzdové svaly! 30x
ve tiech sériich

2. DREPY Vychozi postoj je na $ifku panve, nebo
malinko Sirsi. Plynule piejdéte do dfepu, dole se sou-
stfedte na zapojeni hyZdovych svald, nivrat nahoru,
kde nesetrvavame piili§ dlouho. 20x ve dvou sériich
3. SIROKE (SUMO) DREPY Vychozi postoj je vsto-
je, nohy rozkrocené do Siroka, Spicky mifi ven. Poma-
lu pokrcuijte kolena, télo je v jedné roviné. S nadechem
se dostavame do nejnizsiho bodu, s vydechem se vra-
cime nahoru. 10x ve tfech sériich

Dalsi cviky jako vypady dopfedu, vypady dozadu, zve-
dani panve do mostu ¢i unozovani, si mizete dle libosti
pfidavat. Tti uvedené cviky jsou nejefektivnéjsi a pii
pravidelnosti uvidite vysledky velmi brzy!

aza 20vavl

prodejna Poricskd 86
(za hotelem U Hroznu)
Mhnichovo Hradisté

Zdrava vyZiva
Ekodrogerie
Prirodni kosmetika
Alternativni lécbha

JiZ od roku 2012 nabizim
vybraneé, léty osvédcené
produkty pro vase zdravi

oazazdravi-mh@seznam.cz
www.oazazdravi-mh.cz

Otevieno: po—pd 8-16 e st 9-16,30 * so 8,30-11h

603 229 828
g g




MésTské pivabpLo JaBLonec nab Nisou
ik

Jana Rysankova - KLaviRr
JiIRi JaHODa - HOUSLe
MirosLav ZiCHa - VIOLONCELLO

L'

RRUOTACINMULTIEOKALNISKIR

TURNOV ZELEZNY BROD

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

e Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856 www.dioptraoptik.cz [[] dioptraoptik.cz

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




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

elektrodruzstvo@wo.cz

ELEKTRO
DRUZSTVO

- elektroinstalaéni prace
- opravy elektromotoru

- prodej elektromateridlu a elektromotori
- opravy a udrZzba elektroinstalaci
- piihlasky k odbéru a revize

11
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PSYCHOLOGICKE h b POZNANI A VYUZITI
ARNY SHOW Mresriye ZIVOT BEZ ZANETU | | [poTENCIALU ZENSKE| || | AUTOIMUNITA
Sta nd-up com edy MUDT-Katefina Cajthamlov MUDr. David Frej CYKLICNOSTI MUDr. Jan Vojatek, CFMP
18. 4. 3% 5 13. 6. 810 24. 10.

V rdmci Sedmihorské zimy uZ probéhlo né-
kolik akci, obdobi se preklopilo a je tu Sed-
mihorské jaro! I v ném vds cekaji pfinosné
prednasky a workshopy s velmi zajimavymi
hosty, znamymi osobnostmi a lidmi, ktefi
maji co Fict. Prijdte se inspirovat!

18. dubna « ARNY SHOW - Stand-up
Celovecerni Stand up comedy special jednoho ko-
mika je nejen o vtipu, ale i 0 nazoru. S tim se bud'
muzZete, nebo nemusite ztotoZnit. Kazdopadné se
ale pobavite. Arnosta Frauenberga znate z pofa-
dd Na Stojaka, Comedy Club a jako moderatora
Evropy 2.

23. kvéina 2019 - PSYCHOLOGICKE ASPEK-
TY HUBNUTI - MUDr. Katefina Cajthamlova
Prednaska pfinese mnoho odpovédi na vase
otazky ohledné fungovani téla, stravovacich
navykd, hubnuti a nebo jak pfedchazet riziku
tloustnuti. MUDr. Katefina Cajthamlova je zna-
ma z poradu Jste to, co jite, DoktorKA a mnoha
dalsich. Nenechte si ujit vyjimecnou prednasku
od profesionalky, kterou zna cela republika!

13. éervna » ZIVOT BEZ ZANETU

- MUDr. David Frej

Vynikajici pfednaska MUDr. Davida Freje, na které
se dozvite, jak se ochranit pfed nemocemi spoje-
nymi s chronickym zanétem, jak zpomalit starnuti

SEDMIHORSKEVARO

RECALL CENTRUM: «SEDBMIHGRKY

Zména programu vyhrazena.

a doiit se vysokého véku ve zdravi. Ziskate navod,
jak do svého Zivota zafadit a provadét ozdravny
lime, mnoho nasich vleklych zdravotnich problé-
md ma na svédomi pravé zanét! V rdmci pfednas-
ky se dozvite vSe o zanétu, principech protizanét-
livé stravy, jak s nim bojovat a pfedchazet a jak
si uZit Zivot bez zbyteénych zdravotnich omezeni!
MUDr. David Frej vydal nékolik bestselerovych
knih o zdravi. Jde o jedinetnou prednasku!

PRIPRAVUJEME - Vstupenky jii v prodeji:
10. fijna 2019 - POZNANI A VYUZITI
POTENCIALU ZENSKE CYKLICNOSTI

(pro Zeny, ale také pro muie)

- workshop Cyklické ieny®

Workshop nadchne kazdou Zenu, ktera chce mit
svUj Zivot pod kontrolou, chce vyuZit svQj potenci-
al a pochopit se. MuZe nadchne, protoze zcela po-
rozumi své Zené, jejim vykyvim nalad i energie.
Jak svou cyklicnost vyuZit pro svou praci, kariéru
a spokojeny rodinny Zivot? Prednasi Dana-Sofie
Slancarova, zakladatelka projektu Cyklicka Zena®.

zahrani¢niho obchodu.

« manipulanty (RP skupiny B)
« pracovniky oddéleni dievovyroby

DETESK s. r. 0. dodava specialni sklenéné vyrobky do celého svéta.

Poptdvka po nasich vyrobcich nezaznamenava vykyvy a stdle
stoupd. Z tohoto dlvodu potfebujeme dale posilit oddéleni

Stejné naléhavé hleddme pracovniky do ndsledujicich profesi:
« pracovnika pro Udrzbu a spravu budov

« pracovniky pro obsluhu sklafskych zafizeni

« foukace technického skla nebo vanoénich ozdob

Kromé mnoha standardnich i nadstandardnich benefitd
nabizime praci v klidném, pfatelském prostfedi

v osmihodinovych jednosménnych a zkracenych
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Pfesasova prace je vidy moznad, nikoliv viak nafizena.
DETESK — NEJVETSI SVETOVY VYROBCE DARKOVYCH LAHVI.

DETESK s. r. 0.
Ptikra 401
Zelezny Brod

E-mail:

Telefon:
483 389 825
603 420193

5 -

Podstatné vice informaci
ziskate od odbornych
pracovnikl spoleénosti pfi
nezavazné osobni navstéve.

jitka.vavrova@detesk.cz

www.detesk.cz

24. Fijna « AUTOIMUNITA
- MUDr. Jan Vojaéek, CFMP
Jaky je kontext autoimunitnich poruch
z pohledu funkéni mediciny a wyZivy
a pro€ jsou tyto poruchy na vzestupu
a postihuji ¢im dal vice nejen Zen, ale
i muzl. Jakou cestou se vydat z pohledu Jana Vo-
jacka, se miZete dozvédét na pfednasce 24. Fijna.
Znamy a velmi oblibeny funkcni 1ékaf, kterého
muzZete zndt z velelspésnych debat s Jarosla-
vem Duskem, se vraci do Recall centra po skvélé
dubnové prednasce. Svymi unikatnimi znalostmi
a védomym pfistupem odhaluje skuteéné pfici-
ny nemoci a vraci lidem do Zivota zdravi i radost.
Neni pouhym nastrojem farmaceutickych firem,
naopak svym pfistupem bofi myty a méni pohled
na nemoc i jeji IéCeni.
Sledujte nase webové stranky, program bude
dale doplriovan!
PODROBNY PROGRAM, ViCE INFORMACI
A VSTUPENKY NA www.recallcentrum.cz
Sedmihorky 10(B), 511 01 Turnov
info@recallcentrum.cz
Najdete nas v arealu Sedmihorského léta!

% Recall centrum

relax « refresh « revive

Méstské muzeum a galerie
Lomnice nad Popelkou vystava:

MODELY HRADU, ZAMKU

A KOSTELD CESKEHO RAJE

autoril Ladislava Kouckého
(byvalého kastelana hradu Valdstejn)

a Ing. Petra Vodicky doplnéna

o kresby Antonina Chmelika
prodlouzena aZ do 23. 6. 2019

.=
Otevieno: Ut—pa 8 —16, so—ne 9-16
tel. 607 724 977
www.muzeumlomnice.cz




OBJEVUJTE CESKY RAJ: KOUKEJ, KAM SLAPES... autorToulovd sifeo

Jak se tak jiz 1éta couram krajinou Ceského raje, nejednou oko piekvapi
a objektiv upouta krasa pfimo pod nohama. A uz je to tu ... Co jiného by
mohlo byt krasnéjsi nez kvetouci raj. Ale vime, co skutecné mame v tom
nasem rdji za poklady? Jen ta GZasna pestrost biotopl - borové lesy skal-
nich mést, smrkové monokulturni a kulturni smiSené lesy, listnaté haje,
zbytky luZnich les(, louky a pastviny na suchych stanovidtich, své&ii lou-
ky, vlhké a podmacené louky, mokfady a raselinisté, pramenisté, bieho-
vé porosty, vodni toky a vodni plochy, lesni lemy, meze, pole... Fléru tu
Ize rozdélit podle geologickych podloZi na tu, ktera je doma na kyselych
kvadrovych piskovcich a na tu, ktera miluje vapnité piskovce, slivovce ¢i §
vyvreliny. Na tu, jeZ co miluje slunce a sucho, tu jeZ neumi Zit bez vody
i na tu, ktera se pfed slunickem schova hluboko do rokle... kazda z vice
ne: tisice druht rostliny si tu nasla domov. Jednim z nejcennéjsich bo-
% tanickych koutl jsou Podtroseckd udoli. KaZzdé jaro své oldiny vyzdobi

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

lin nejvyssi (4) €i za orchideje napfiklad prstnatce Fuchs(v (6), celorocné
potési rosnatka okrouhlolista (5), pravou perlou pak je drobnokvéty hlizo-
vec Loesellv (7). Dubohabrové haje si pro svou vyzdobu vyberou jaternik
podlésku (8), sasanku hajni, hrachor jarni ¢i lykovec jedovaty (1). Kdesi
v bucinach kolem Jizery se stale jesté ukryva okrotice bild a ¢ervena (9,10),
koralice trojklana i stievicnik pantoflicek. Prihrazské skaly ve svych roklich
i chrani jedovaty vranec jedlovy (12), zatimco jim na hibetech povlava kavyl
| Ivan(iv(11). Za kytickou pétiprstka ZeZulnik pravd musite zajit ke Koberoviim
¢i do Podloucek, kde mlzete narazit i na lilii zlatohlavou (13). A tak mam
stale kam chaodit, co hledat a objevovat. Staci se jen umét koukat, neslapat,
nelamat a obéas ohnout hrbet ve spravnou dobu na spravném misté...

Vyrobce hygienickych potreb v Turnové

eronce: © BALIC
© OPERATOR
© PREDAK SKLADU

Starame se: 0 @ @ @ @

- 13. plat -» Dotované stravovani/stravenky
- 14. plat -» 0Odména za nového kolegu

-» Penzijni pripojisténi -» 0Odmeéna za pracovni vyroci

- Zivotni pojiéténi - Odména za darcovstvi krve

-> 26 dni dovolené ->» Odména za odpracované smény
-» Dotované stravovani/stravenky -» Podnikova doprava ze sméru:
=> Rehabilitace a maséze LBC, JBC, Mnichovo Hradisté,
-> Podnikova prodejna Semily, Zelezny Brod,

-» Prispévek na kolektivni akce Lomnice nad Popelkou

=g
481 319 667 personalni@ontexglobal.com
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v bydlenijsme doma

RADY DO ZAHRADY: CAS NA LETNICKY

Jak jejich ndzev napovidd, letnicky
vydrZi kvést jen jedno léto. Je tu-
diz nutné je kazdé jaro znovu zasit
nebo zasadit, pfes léto jim dodavat
pfislusnou péci a na podzim je vytr-
hat a odnést na kompost. Ndmaha
se ale vyplati: letniky rychle zaplni
misto tfeba na jafe po odkvetlych
tulipanech nebo jinych cibulovinach
a hodi se i na zdhon, kde se jesté
nestadily rozrdst trvalky. A to ne-
mluvime o nadobach: pro balkony
a terasy jsou letnicky jako stvorené.
Existuji v nescetnych barvach a vys-
kach, jsou mezi nimi rostliny jedlé,
rostliny popinavé, kvétiny vhodné
k Fezu i k suseni.

KDY ZACIT: Od dubna do kvétna.
Pfedpéstované sazenice se vysazu-
ji ven zhruba od poloviny kvétna,
po tzv. zmrzlych, existuje viak cela
Skala nenarognych, rychle rostou-
cich letni¢ek, které mlZete vysévat
pfimo na zahon pribéiné jiz od po-
loviny dubna.

JAK NA TO: 1. Kde se bude rostli-
nam darit? Obecné letnickam vyho-
vuje oslunéné stanovisté, ve stinu
kvetou o poznani méné a hiie pro-
spivaji. Pida by méla byt propustnd
s dostatkem Zivin, tedy nové obdé-
lana nebo takova, kterou jste dosta-
tec¢né obohatili kompostem nebo
vyhnojili organickymi hnojivy.

2. Priprava zdhonu Zahon urée-
ny pro letnicky je tfeba odplevelit

a zkypfit. Ziviny nejlépe dodéte roz-
hazenim kompostu, ktery Zeleznymi
hrabémi mélce zahrabnete pod po-
vrch zeminy.

3. Seminka, nebo sazenicky? Né-
které letnicky se predpéstovavaji
uz od brzkého jara ve sklenicich,
aby se urychlila doba jejich kvete-
ni. Tyto predpéstované sazenice se
pak vysazuji ven zhruba od poloviny
kvétna, po tzv. ,zmrzlych”. Vétsina
krasnych a nenarocnych letnicek
se ale vyséva pfimo na zahon ui
od dubna. Hloubka seti je zavisla
na velikosti seminek: zahradnické
pravidlo fikd, Ze seminka se seji do
hloubky 2-3x vétsi, nez je jejich sa-
motna velikost. Po vzejiti se porost
vyjednoti, to znamena, Ze prebytec-
né rostlinky se vytrhaji a na jednom
misté se ponechaji vidy dva nebo tfi
exemplare.

4, Jak se o rostlinky postarat? Cely
Zivot letnicek je vméstnan do néko-
lika mélo mésich, ve kterych musi
vykvést a nechat dozrat semena. Je
tedy tfeba jim b&hem kratké doby
dodat dostatek Zivin i vlahy. Po vy-
sazeni nebo vyseti je tfeba zalévat
Castéji, pozor viak na preliti, vétsi-
na letnicek pfilisné mokro nesnasi.
Letnicky kofeni aZz na vyjimky (tfe-
ba sluncovka kalifornskd) pomérné
mélce, vénujte tedy pozornost ky-
preni a pribéznému odplevelovani.
Mnoho druhd letniéek zhoustne

f3x/palohovatelnyizahlavaiks

(cena pro akzn! Iitky NEAT 90 @ NEAT 95 )

SEMILY

Jiraskova 519
el.: 608 073 379

Rohova rozkladaci sedaci souprava
§*v*h 255*95/104*195cm

plocha na spanf 120*198cm

vyika sedu 44cm

www.jamall.cz

SOUTEZTE
a vytvofi hezéi a ko3atéjsi 0 KNIHU
kefiky, pokud se jim pra- b=
videlné zastipuji vyhonky, ZAHRADA Z_I'!E
tedy mékké konce vétvi-| — ZAHRADNICIME
cek. Nékterym rostlinkdm S DETMI

se proto odstranuje hlavni
vyhon: to plati napfiklad
pro ostidlku nebo Ccinské
astry. Nasazovani novych
kv&tl podpofi také disled-
né odstrariovani odkvet-

Otazku a formulaf
pro icast v soutézi
najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

lych kvétenstvi, rostlina tak nevkla-
da svou energii do tvorby semen.
Pokud si chcete nasbirat seminka
pro pfisti rok, nechte ty nejsilnéjsi
a nejkrasnéjsi rostliny naopak do-
zrat. Pokud néktera rostlinka uhyne,
Ize zahonek doplnit vysetim rychle
rostoucich druhd nebo vysadbou
novych vzrostlych sazenic. Prodlou-
Zi se tak zéroveni doba kveteni celé-
ho zdhonu. V podzimnich mésicich,
aZ rostliny odkvetou a uschnou, je
nejlepsi zbytky vytrhat a odnést na
kompost.

KOMBINUITE

Zatimco dfive se preferovaly spi-
se monokulturni letnickové zaho-
ny, dnes jsou ¢im dal oblibenégjsi
smési, které plsobi ve vysledku
skoro jako divoka louka. Neboj-
te se druhy mezi sebou nahodi-
le kombinovat! Velmi jednodu-
Se tfeba pFimym vysevem. e« Text
a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije — Zahradniéi-
me s détmi, autorka: Anita Blahusovd, naklada-
telstvi Smart Press. Pokracovdni v kvétnu...

PRODEJ
suchého, mékkého
+ listnata smes

DREVA

NA TOPENI
IHNED

Syrove d¥evo
tvrdé a mékke

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a drevo vybrat.

‘h_
—
_ '

MASARYKOVA 1727, 289 22

www.Vil.cz

24. mezindrodni vystava myslivosti, rybaristvi,
véelaristvi a pobytu v prirodé

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

724 395 809, e-mail: lickova@vll.cz

LYSA NAD LABEM, tel.:

NATURA
VIVA 2019

22.—-26. 5. 2019

Oteviraci doba:
@ - 17 hod.

INSTALATERSTVI
VOTRUBEC RADEK

MONTAZE NOVYCH
AREKONSTRUKCE STARYCH
ROZVODU VODY, ODPADU
A TOPENI

REVIZE KOTLU NA TUHA
PALIVA zn. Atmos, Opop,
Rojek, Viadrus, Emka

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

STROJOVE CISTENI
ODPADNIHO POTRUBI

.. 604 S88 S07

votrubecradek@seznam.cz
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SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi kiizovky pres
formular na www.ceskyrajvakei.cz
a vyhrajte knihu od nakladatelstvi

Smart Press:
ZAHRADKA V KVETINACI
K vytvofeni minizahradky vam po-
staci balkon nebo okenni parapet!
Kniha Zahradka v kvétinaci Anity
Blahu3ové vam poradi, na co si dat
pozor, neZ zacnete s péstovanim,
pomuze vam vybrat spravné nado-
by, naradi a také rostliny vhodné
pravé pro vas
domov.

smart

SOUTEZ 0 VSTUPENKY
do jabloneckeho
Eurocentra na 26.4.

QWO

UNPLUGGED
TOUR

WO‘TAZKY N
A SOUTEZNi FORMULAR NA

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ
Informace k akci najdete na ejbc.cz

=f Tentokrat si dame trochu logiky a , pocitani“.
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Pukud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte ndm veq_g!'

Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakei.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vlydava Belontis |
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur- |
nov, e-mail: obchod @ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.
Za obsah inzerce ruti zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskil, distribuce Ceska poéta, a. s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni- |
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Novd Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www. ceskvrajvakci cz. Mésicnik. Zdarma. Viydani ¢. 58 — duben/2019, vy§|o 135
15.—17. 4. 2019. e Vyherci soutéZi z €. 57: wyhry ze viech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni |
na www.ceskyrajvakci.cz ® Vysledek dne$ni mozkovny: 24/56. :

novmy@ceskyrawakcl CcZ
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bl Nova Dacia Duster

UL TR . jiz od 259 900 K¢
querovg systém Muiti\new www.dacia.cz

Sl_.;stem sledayvéani mrtveho dhlu =
\Automatlcka kllmutlzace

N S
3 ™,

AUTO BELDA S.R.O., U CERPACI STANICE 800, 512 43 JABLONEC NAD JIZEROU, TEL.: 481591058, INFO@AUTOBELDA.CZ WWW.AU TO B E LDA-CZ

0BCHOD UHLIM SEDMIHORKY

(e JHL{ — KRBOVEHO DREVA

DREVA NA ZATOP — BRIKET
PiSKU — STERKU — KACIRKU
MULCOVACI KURY
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

SEDMIHORKY U TURNOVA

0D 29. 5. DO 10. 6. 2019 MAME DOVOLENOU -/

\ POZOR

P0O—PA 9-15,50 9—12 TEL. 602612674
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Vse se meéni, vyjimecna
bezpecnost zustava.

Nowvy Hyundai Tucson.

Zabranéni elni Sledovani mrtvého Kamerovy 360°
srazce FCA uhlu BCW systém AVM

Diky modernim asistenénim systémdm vynikaji vozy Hyundai Tucson vysokou mirou bezpednosti.
Napf. adaptivni tempomat SCC s funkci Stop & Go pohlidd bezpecnou vzddalenost mezi vozy v koloné.

Navstivte nase prodejce a vyuzijte jarni prémii Hyundai.

www.hyundai.cz

KB CAR s.T.0.

y 4

(420326 721401/ kb conce @& HYUNDAI

KOMPLEXNI ZARUKY

BEZ OMEZENI KM Hyundai Tucson - kombinovand spotfeba: 4,7-7.9 17100 km, emise CO,: 123-180 g/km. Fotografie je pouze ilustrativni.




