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Es Ky‘ . R(?ZVHOVOR -JAN ?QZICKY (RCL)
' * KRIZOVKA A SOUTEZE O CENY
A‘ 7 E m R A * SOUTEZ: VSTUPENKY NA TRI SESTRY
DO BOZKOVA

v \LC\ +NABIDKA ZAMESTNANI

Z ARI 2019 *HOROLEZECKY FESTIVAL - ROZHOVOR
’ l MESICNIK v A K I +JOGA A AJURVEDA '
50 000 VYTISKU « POZVANKY: TOP KULTURNI AKCE
ZDARMA DO SCHRANEK ...amnoho dalgiho

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

v

@ eurocentrum
Jablonec nad Nisou

21. 9. OVERKILL (sa) +
Destruction (D) + Flotsam & Jetsam (USA) +
Rezet (D)

12. 10. DAN BARTA ‘
& ILLUSTRATOSPHERE , SKODA

24.10. VANDRACI SIMPLY CLEVER
VAGAMUNDOS

1. 11. JELEN
9.11.J.AR.: 30 LET

15.11. ADAM HOLZMAN
& BRAND NEW WORLD

(ex Miles Davis, USA)

22.11. VLASTA REDL Divadlo Na Jezerce:
S KAPELOU

28. 11. LADISLAV ZIBURA: MANiELS KE VRAiDENI’

Prazdniny v Evropé

o 11 mcnamoor | SKODA Muzeum, 10. 10. 2019, 19:00

) 2 On ztratil pamét. Ona trpélivost. Nebo je to jinak? Pravdivd komedie o partnerském souZziti.
6. 12. ROBERT KRESTAN .
& DRUHA TRAVA Frayl:

Jaroslav Dusek, Natasa Burger

14. 12. POLETIME?

Rezie:
Jan Hrebejk

Cena v pfedprodeji 450 K&, na misté 550 K&.
Predprodej vstupenek na recepci SKODA Muzea a v siti TicketMaster.

SKODA Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav, T: 326 832 038,
E: muzeum@skoda-auto.cz, muzeum.skoda-auto.cz

Zveme Vas na navstévu vicelicelové budovy sklarny DETESK na Zeleznobrodském na-
mésti.
V galerii probiha aktudiné vystava prirezu dilem skldfského vytvarnika, rytce Jifiho Tesare.
Muzeum poskytuje prostory rozséhlé sbirce uméleckého skla, pfedevsim autorskych pracfi
prednich vytvarnikd, budovatel( Zeleznobrodské sklafské sldvy. Samostatné oddéleni mapuje
vyvoj zeleznobrodskych sklenénych figurek.
Vinotéka nabizi kompletni sortiment klasickych vin z oblasti Itdlie a Francie do kterych Detesk
témér tricet let vyvazi darkové lahve jako jejich nejvétsi svétovy vyrobce. V nabidce je i bilé vino
Trebbiano di Lugana které na letosnim svétovém Sampionatu v Bruselu ziskalo zlatou medaili.
Firemni prodejna nabizi ndkup origindlniho darku vcetné Iahvi plnénych alkoholem.

MUZEUM A GALERIE DETESK Detess

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




Vypracovani
trzniho odhadu pired
prodejem nemovitosti
a pro dédické fizeni

volejte: 774 221 971

L

konecert

SOLO

i WWw.kcgolf.cz
urlgl ¢en|rum Golf Semily

"‘&% s | ) ko edlezprostredl plastické chirurgie

S gk~ DONTOR V MESHAZICH
S e ﬁgf r 30 9 20'90dl9.00hod

HraJs Karel Z|ma Anna Slropmcka Dana Moravkov nebo Pavlma Mourkova Magda Weligertova nebo Zuzana Mixové a Katefina Seidlova
B U - W AW . WA S

Dusn.va :
21-’. ZOthg:

@Kuli

ENERGETICKY
KOUTEK

Prazdniny skoncily,
skola zacala,
zima tu bude za chvili!

Ceny energii rostou,
Feste to véas a budte
pripraveni!

wwr w

Nyni je nejvyssi ¢as zménit

dodavatele a usetf¥it
v nadchazejici topné sezéné!

Nechcete-li platit vysoké ceny

KONTAKTUJTE ME
a spolu to vyieSimel!!
Vite napfiklad Ze:
Uspofit za elektfinu miiZete
i vybudovanim fotovoltaické

elektrarny na Vasem domé?
Se statni dotaci aZ 155.000,- K&?

Poskytuji bezplatné
a nezavazné konzultace

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

email: milda.skrbek@email.cz

VYSTAVY V MUZEU NOVA PAKA: Svit mes:ce \;e Zdlrcl a clenove Skupmv 42

V roce 1909 vyvrhla novopacka éervenice tfi chlapce... sochaie
Frantika Zivra, malife Ladislava Grosse a spisovatele Josefa
Kocourka. Tfi budouci kamarady, ktefispolu travililéta student-
ska a snaiili se kazdy svym zplUsobem uchopovat skuteénost,
kterd je obklopovala. Za dva roky jejich fady rozsifi fotograf
Miroslav Hak.

Je rok 2019, proto jsme se rozhodli vam pfibéh pfipomenout
v malé vystavni sini Suchardova domu formou setkani s nimi
skrze ,Zivé" slovo pratel a jich samych a skrze jejich dilo pre-
vazné z nasich sbirek.

Na vystavu navazuje ve velké vystavni sini Suchardova domu
Svit mésice ve Zdirci, setkani s dilem sochafe, medailéra Jifiho K
Dostala pochazejiciho z Podlevina u Nové Paky. Clovéka, ktery
stal u zrodu Ceské mincovny po rozdéleni republiky.

Svit mésice ve Zdirci a élenové skupiny 42 mazete shlédnout
v Suchardové domé od 19. 9. do 20. 10. 2019. Na vernisaz jste
srdecné zvani ve stfedu 18. 9. v 17.00. Vystavu zahdji Jaromir
Typlt.

Méstské muzeum, Klenotnice drahych kameni a Gernativ
dum v Nové Pace. Otevieno denné mimo pondéli 9-12,
12.30-16 hod. ¢ www.muzeum.cz ® facebook.com/muzeu-
mnovapaka

Od 21.9.do 20.10. 2019
Otevieno den dé
0d9 dol2 aodI2:

mimo

STEHOVANI
VY!(LiZENi
UKLID

BOURACI PRACE

JEZDIME PO CELE CR
tel. 721 305 566

V navaznosti na permanentné
stoupajici poptavku po na-
Sich vyrobcich hledame nové
zaméstnance do nejriiznéjsich
profesi.

Vice informaci ziskate od od-
bornych pracovnikt spolecnosti
pri nezavazné navstéve.

Nebavi Vas pracovat v noci, o vasem vikendovém
programu chcete rozhodovat sami?
Jednotvarna a ¢asto fyzicky naro€na prace u pasu nebo

v montovné Vas neuspokojuje?

Spole¢nost DETESK vyrébi v Zelezném Brodé designové
vyrobky, s nimiz je mozné se setkat na celém svété.
Sklenéné soucasti svitidel dotvafi prostory nejmodernéjsich
hoteld, koncertnich séld nebo luxusnich domécnosti.

Na napojové sklo z nasi produkce narazite ve slavnych
filmech fady STAR TREK nebo TRON LEGACY, v oblastech
populdrnich zejména ovocnymi destildty se bézné setkate
s nasimi ddrkovymi ldhvemi.

Domluvte si schiizku elektronic-
ky nebo osobné s vyuzitim nize
uvedenych moznosti.

DETESK s.r.o.
Prikra 401
Zelezny Brod

Kontakt: jitka.vavrova@detesk.cz | 483 389 825 | www.detesk.cz




ROZHOVOR MESICE — JAN POZICKY - Radio Contact Liberec:
»onazime se délat lidem lepSi den, dobrou naladu a pfinaset smyslupiné informace*

Radio Contact Liberec. Jedno z nejstarsich sou-
kromych radii u nds. V zdFi slavi 28. narozeni-
ny. Jako uZ jedno z mdla radii je ceské, rodinné,
mistni a nezdvislé, bez ciziho kapitdlu. Za dobu
svého vysilani si ziskalo oblibu a velkou rodinu
posluchaéti v celém libereckém kraji i za jeho
hranicemi. Vyzpovidali jsme pro vds progra-
moveého feditele Jana PoZického, abychom vam
ukdzali zajimavy pohled do zakulisi programu
a déni vibec v tak zajimavém médiu, jakym
pravé radio je.

Prazdniny jsou za ndmi, léto bylo krdsné a tep-
Ié... Jak vypadd takové Iéto v radiu? Léto je pro
nas obdobi asi nejvétsi aktivity. Nejen ve vysila-
ni, ale taky na akcich po regionu. Rozjizdime se
s produkénim tymem, moderatory a hosteskami
po nasem kraji. Je to doba plna pilné a obétavé
prace naseho tymu, ale taky zaZitkd, setkani a
radosti. Pak samoziejmé, jako v kazdé jiné firmé,
mame obdobi dovolenych, zéstupd, prescasq...
znate to...

Meéni se néjak hudba, kterou pfes léto hrajete?
Ano. Pfes prazdniny hrajeme kromé béznych hitd
i pisnicky s letni ndladou. Nékteré i vic tanecni.
Hlavné 3panélské pulzuji létem, optimismem
a rytmy, pfi kterych se vini celé télo, nebo si as-
pon klepete do rytmu, dali byste si zmrzku, nebo
i néjaky ten michany drink...

A které pisnic¢ky u vds na RCL vévodily letosnimu
létu? Tak rozhodné se snaZily zahranicni klasiky
jako Louis Fonsi, Alvaro Soler nebo Enrigue Igle-
sias. U nas na Radiu Contact ale rozhodné letos-
nimu létu kralovaly hity Mikolase Josefa Acapela
a Davida Deyla Aroha. Byt jsou od Eeskych inter-
pret(, jsou oba hity ve $panélsting, maji svétovy
zvuk, jsou nallapané, pozitivni... zkratka letni.
Obé pisnicky boduji u posluchact v hitparade,
kde se drii na Spici. Dokonce si je pfeji posluchadi
v pisni¢kach na pfani...

Rikal jste, Ze jste vysilali sérii letnich soutéi...
o co $lo? Ano. My jsme ceské radio, tak nasim
mottem bylo léto s Ceskymi pisni¢kami a léto
plné zaZitk(. Posluchadi hledali ve vysilanf dvojici
¢eskych pisnicek a vyhravali za to zazitky, které
k létu prosté patfi.

Znameé je vase auto, Zluté Tykadlo RCL. Asi pres

léto nezistalo v gardzi, vidte? Tak to jedno-
znacné. Je to vlastné i nase jasna vyhoda oproti
celoplodnym formatim. Umime za lidmi pfijet
pfimo na jejich namésti, tam, kde vysilame, tam,
kde nas znaji a poslouchaji. Proto uz nékolikaty
rok netravime léto jen vysilanim na FM 101,4.
Vyjizdime na méstské slavnosti a stali jsme se
uZ pevnou souéasti programu. Vozime za vami
na kazdou akci 50 vyher, kde zase rozdavame
ceny a zazitky, které k |étu patfi. Lidi se t&si na
nasi baldnkovou soutéz. Letos jsme byli treba
v Chrastavé, Frydlantu, Hejnicich, Doksech, Mi-
moni, Hradku, Zakupech a ¢eka nas v zafi jesté
Liberec, Zakupy nebo Jablonec. Prijdte taky... ;-)

Vim, Ze tradiéni a oblibend je vase Roadshow
s ¢eskymi zpévaky. Jak se zrodil ndpad? To je
opravdu nase specialita a je velmi oblibena. Dfiv
jsme s interprety k¥tili v liberecké ZOO narozena
mladata. To ale bylo statické a my chtéli nabid-
nout lidem néco vic. Vozime jim tedy zname zpé-
vaky a kapely, které znaji jen z pédif, koncert(,
televize, pfimo na jejich namésti. Tam se s nimi
potkaji, probéhne autogramiada, foceni, podaji
si ruce, popovidaji si. Posluchaéi tak zjistuji, ie
i nase celebrity jsou bezva lidi a mUZou si na né
takiikajic ,sahnout”...

Je vidét, Ze s regionem i lidmi docela Zijete...
Je jesté néco, na co byste rad upozornil? Nejsme
radio, které jen hezky hraje a ¢te zpravy z inter-
netovych server(i. Mame radi region, kde Zijeme
a vysilame. Jsme patrioti. Nas zpravodajsky tym
(urcité nékteri znate Vérku s Milou) se stara prio-

ritné o déni u nas v kraji. VSimame si hlavné pozi-
tivnich véci, které se tady podafi, protoZe negaci
je kolem nas v Zivoté ai dost. SnaZime se davat
lidem informace, které maji smysl. Tady nikoho
nezajima, jaky hudebni festival maji v Kroméfizi,
nebo Ze mezi Brnem a VySkovem je zacpa a pred
Plzni uzavirka... Treba v dopravé jsme maximal-
né aktudlni v tom, co se déje u nas. Déle si my-
slime, Ze dlleZitd je oblast prevence. S partnery
jsme pripravili pro déti zabavné akce ,Bezpecné
na kole”. A letos jsme byli uz v Détfichové, No-
vém Mésté nebo Raspenavé.

V prvni podzimni den slavite 28 let od zahdjeni
vysildni. Na co se miZeme t&sit? Tak jednoznaé-
né pfimo na nase narozeniny. V pondéli 23. zafi
jedeme leto3ni posledni a zaroveri narozenino-
vou Roadshow s Pavlem Calltou. Co vim, na soci-
alnich sitich je uz tolik reakci a sdileni, Ze to bude
opravdu velké. Do Liberce, Chrastavy, Hradku
a Frydlantu pfivezeme jak Pavla, tak i nase spe-
cialni narozeninové kolacky. Chystame naroze-
ninovou soutéZ s exkluzivnimi balicky. Dal od
teskych zpévaku a skupin mame spoustu milych
pozdravl a pfani, které nasim posluchaclim na-
bidneme. PFipravili jsme i netradicni pisnicky na
telefon, ale to nebudu pfedem prozrazovat. Nase
vysilani oZivi i specialni narozeninové znélky.
Co vds osobné na rddiu nejvic bavi? Radio jako
médium mam nejradsi. Je totiZ s ¢lovékem, je
jeho spole¢nikem. NevyZaduje vasi pozornost,
nic od vas nechce. Prosté je s vami, vy u toho ma-
iete délat cokoli. Aspofi my v tom nasem radiu
se snazime délat lidem lepsi den, dobrou naladu
a pfinaset smyslupiné informace. Za to bych
chtél celému tymu RCL podékovat.
Co byste vzkdzal nasim ¢tenariim? Mili ¢tenafi...
Budte veseli a pozitivni. UZivejte pevného zdra-
vi a taky kras a moZnosti, které nas kraj a region
nabizi. Pfeji véem nadherné babi Iéto i barevny
podzim. A jestli k tomu pfispéje i nase Radio Con-
tact, budu jen rad... Prima dny viem!

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Nezkraceny rozhovor plny zajimavosti ctéte uz
nyni na www.ceskyrajvakci.cz.

Mesic plny oslav na Radiu Contact

slavime ve vysilani i mezi vami

3
28. narozeniny RCL

Poslouchejte, vyhravejte a bavte se s nami

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




Tomuto tématu uZ jsme se v mi-
nulosti vénovali. Otazka 5G je viak
¢im dal aktudlnéjsi, a proto neni od
véci znat fakta. Posledni dobou se
o internetu 5G, neboli internetu
5. generace — paté generaci bez-
dratovych systém, mluvi stale vice
a jen v samych superlativech. UZi-
vatellm z rad bé&Znych lidi, ale i fir-
mam by mél pfinést samé ,Uchvat-
né“ novinky jako superrychly a sta-
bilni internet, lepsi pokryti, domaci
(Ci firemni) pfistroje — jako lednicka,
kavovar a viechny dal3i spotfebice
— pripojené na internet, jednoduse
ovladatelné, stile online. Dale pak
autonomni automobily, holografic-
ké telefonaty a projekce, virtudlni
a roziifené reality a dalsi vyjevy,
které v soucasné dobé zname
ze sci-fi filmd. UZ i u nés se setka-
vame s nabidkou pfipojeni 5G.
Jaka je ale druha strana mince? Po-
mineme-li, Ze ¢im vice elektroniky
a ,chytrych” véci nas obklopuje,
tim vice se odklanime od nasi podstaty a tim vice nam ,zakrfiuje” mozek,
jsme unavengjsi, trpime civilizacnimi chorobami...

Druhy pohled tedy vychazf z fad |ékafd. Znamy americky |ékaf Dr. Ga-
briel Cousens se Casto vyjadfuje k této novince jako k budoucnosti,
ktera bude velkym ohroZenim naseho zdravi. Oproti stavajicim tech-
nologiim, které vysilaji dlouhé signdly z vysokych vysilaél, bude za-
potfebi vyuzivat kratsi vinové délky a signdly budou muset byt pfi-

CEPUJEME 0D 13 HOD

seseoa VANDRACH | V¢ /©
S PAVLEM LISKOL,
JANE REVAIEN ot

JABLONECKY
PIVOVAR

A HYNKEM BERNARDEM
26.9.2019 VE 20.00 HOD
DIVADLO JIGIN
PREDPRODE):

ONLINE WWW.KZM).CZ

RAVEN

OVA

ZICHOVEC

ZAJIMAVOSTI: CO BY NAS MELO PALIT:
5G internet — pomocnik nebo zly pan?

Zdroj: wikipedie, dr.frej.cz, NaturalNews.com
tomny kazdych cca 150 metrd. Tyto vysilace se proto objevi na Sko-
lach, na autobusovych zastavkach, na domech... V praxi to znamena
co deset domd, to jeden vysilag. | kdyZ nebudeme mit u sebe mo-
bil, budeme bez ustdni v elektromagnetické siti bez moZnosti Uniku.
Nepfiznivy vliv na zdravi vztahujici se uz ke 3G a 4G byl zdokumentovan
v mnohych studiich. U 5G se jiZ nyni ukazuje, Ze bude jeho vliv mnohem
silngjsi. Dr. Cousens uvadi, Ze lidé jsou schopni vyrovnavat se s U€inky
elektromagnetického pole (EMF) po dobu 3 let, poté se objevuji problé-
my s krevnim obéhem, mentalni obtize, travici problémy a poruchy imu-
nity. Vliv bezdratovych siti a elektromagneticky smog se podili vyrazné
na vzristajicich psychickych obtiZich jako deprese, poruchy osobnosti...
Dlouhodobé vystaveni EMF navozuje nerovnovahu, Unavu, bolesti, pocity
nepohody. Stéle astéji se objevuje precitlivélost na chemické latky, po-
traviny, malatnost a daldi psychické a fyzické problémy, které by nas béiné
do souvislosti se zafenim ani nenapadlo davat. Vyzkum u zvifat potvrdil
rakovinu nasledkem radiace z jiZ funkénich a pouZivanych vysilaca. Vysi-
lani v 5G je jesté silnéjsi a podoba se ohfivani v mikrovince. 5G tak podle
Dr. Cousense doslova zahfiva mozek a télo. Napfiklad v Bruselu v soucas-
né dobé ministryné zdravotnic-
tvi Céline Fremault stopla jiz do-
mluvené ,testovani na lidech”
a uvedla: ,Lidé v Bruselu nejsou
morcata, jejichz zdravi bych
prodala za vydélek.” Otazkou
tedy zlstava, proc lidstvo — jiz
nyni nemocné pfilisnym odklo-
nénim od pfirody — potfebuje
dalsi technologické zbytecnosti,
které evidentné nepfinesou nic
dobrého... Pro¢ mit rychlejsi
internet? Je to v Zivoté opravdu
k néc¢emu dobré?

VOLTAZR

; 7 . W
PIVNI FESTIVAL NA BREHU JABLONECKEHO MORE

AZ 40 PIV 0D NEJLEPSICH
MINIPIVOVARU V REPUBLICE

KONCERTY / DIVADLO / DOPROVODNY PROGRAM
PRODOSPELEADETI

COBOLIS
PERMON

SEMILY

Jiraskova 519
tel.: 608 073 379

semily@jamall.cz

Pohovka, §*v*h: 234*105*91 em, plocha pro spani: 120%195 em
KFeslo, $*v*h: 89*105*81 cm
Vyika sedu: 45 cm

www.jamall.cz




m] Prodej, pronajem a nakup nemovitosti * Financni poradenstvi zdarma V 5

TURNOVSKA Vykup nemovitosti v hotovosti « PomiiZeme s dafiovym pFiznanim

Email: reality@prvniturnovska.cz

-l
Sro. - MakiéF: Petra Palaréikova e TNy £S K‘,
REALITNI KANCELAR Tel.: 732 502 374 www.prvniturnovska.cz -

Nabizime k prodeji diim + rozestavény diim v obci Rovensko pod Troskami. \
Dispozice: vstupni chodba, obyvaci pokoj, loZnice, kuchyné, koupelna se v.('
sprchovym koutem a WC, klenuty sklipek. Do patra je vstup po zdénych v

schodech, kde je obytna kuchyné s plyn. kotlem ( 2013) s jidelnou, loZnice a ’

komora. Podlahy v kombinaci parkety, dlazba. Na tomto domé je nova stfesni
krytina (pozink. plech). Okna jsou Spaletovd — dievéna. Druha stavha je
rozestavéna o dispozici 2 x 2+1, garaZ a sklepni prostory. Klidné misto s dobrou
dostupnostiv Ceském raji. Kupni cena 2,450 000,-K&. MoZnost slevy!

ROCKOVY PODZIM V BOZKOVE SLIBUJE SUPER AKCE. TESTE SE NA TRI SESTRY A TURBO

Legendarni sokolovna v Bozkové opét oZije! Po letni pauze se muiZete tésit
na tradiéni rockovy bozkovsky podzim. Podzimni nafez odstartuje kapela
Tri sestry v patek 11. fijna. V listopadu se téste na kapelu Turbo.

Neni tajemstvim, Ze se hudebni osobnosti do Bozkova u Semil vraci velmi rady. Jde
o atmosféru, fanousky i poradatele. To vSe totiZ tvofi mix, ktery viechny zucastnéné
bavi a naleZité si ho dokdZou uzit. V rdmci koncertu obou kapel se mlZete tésit
na jejich nejvétsi hity, skvélou zabavu a hlavné vyborny mejdan se slavnymi Tremi

PRO NAS| SPOLEENOST PRIJMEME :

- PRACOVNIK/CE~
BROUSENI &
BRYLOVYEH COCEK

-

sestrami a Turbem. V ramci koncertu Ti sester kromé nich v tento vecer vystoupi
také specialni host — litomefickd kapela Synové vyéepu. Zajimavosti je, Ze v roce « PRACOVN /CI
2008 na post zpévdka tohoto seskupeni nastoupil Lou Fananek Hagen, s kterym SKLADU

Synové vydali zatim posledni Fadové album ,,Miludju chdna”. Po vzadjemné dohodé
v roce 2013 Fananek kapelu opustil a stal se pfilezitostnym synovskym hostem. Sy-
nové vyCepu se pak stali samostatnou agro-punkovou jednotkou. To slibuje, Ze fan-
dy obou skupin ¢eka neopakovatelny zaZitek! O afterparty se postara DJ BALY.

Koncert kapely Turbo se odehraje v sobotu 9. listopadu, predkapelou bude O-WAY.

Nabizime zajimavou praci,
dobré ohodnoceni
a praci pro stabilni spolecnost.

Tésime se na Vas.

Vstupenky na obé akce jsou jiz nyni v tradi¢nich predprodejich: 1C Semily, IC Zelez-

, 5 g ; ; 3 Pro vice informaci piste
ny Brod, Obecni Gfad Bozkov (tel: 481 628 169) a v Trafice U Vildy Turnov. Online

na info@hoyavision.cz

potom na www.ticketstream.cz. Vstupen- o = nebo volejte 488 578 413,
ky budou k dispozici také na misté. Vice SOUTEZ 0 VSTUPENKY NA KONCERT KAPELY TRI SESTRY
informaci ke koncertu najdete na www. DO BOZKOVA Otdazka: Jak se jmenuje zpévdk skupiny TFi sestry? HOYA
obecbozkov.cz Své odpoveédi zasilejte pouze pres formular na www.ceskyrajvakci.

cz. Tam také najdete podrobné informace k soutézi. Eye for detail

Agropodnik as.
-
™ [[H]]]
Firma Agropodnik a.s. Ji¢in stiedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

Prace na HPP, 3sménny provoz, mzda az 35 000 K¢, misto pracovisté Ji€in.

Vice informaci na e-mailu: v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700

R

www.kovosjiciniez:
g™ [_l

STEFAN MARGITA LEDECKY

Gaa200 ™

() neaosLanes
N RCAESTRA

R st msriva vicuovi

16.10.2019 | 30.10.2019 | 20.11.2019 [ 22.12.2019
www.evstupenka.cz DUm kultury Liberec od 19:00




ODDLUZENI - INSOLVENCE Muzeum a Pojizerska galerie Semily, p.o., vas zve na:

* posouzeni situace VACLAV ZATECKA (obrazy) a FRANTISEK PAVLU (plastika) od 20. z&Fi do 27. listopadu
e vyb&r nejvhodnéjsiho Feseni Retrospektivni vystava vénovana oblibenému turnovskému malifi a pedagogovi Vaclavu Zatetkovi 2019
* sepséni a podani a jeho tchanu, akademickému sochafi Frantisku Pavld. Na vernisaZ se miZete tésit 20. 9. v 17:00.
insolvenéniho navrhu :
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis

TURISTIKA NA SEMILSKU — 110 let Riegrovy stezky a Klubu éeskych turisti v Semilech  od 21. zafi
Velkoformatové historické fotografie, dosud nepublikované vzpominky a dali materidly pfenesou do
navstévnika do dob vzniku Riegrovy stezky. Vystava zarovenl mapuje €innost Klubu eskych turistd 19. ledna
v Semilech. VernisaZ probéhne v ramci Semilskych turistickych slavnosti dne 21. 9. v 8:30. 2020

oms: 736 610 062
pbousy 48, Jicin
ova@seznam.cz

KDYBY FOTOGRAFIE UMELY VYPRAVET 25, zafi 2019 v 17:00
Vystavu Sedm perel astronomie doplni pfednaska svétové proslulého astrofotografa Petra Horalka.

prozvoiite,
Kance'léf: Ro

jwagenknecht

ADVOKATNI SLUZBY

¢ vymahani pohledavek po Ihité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
® pravni pomoc
|———————— |

E‘k RECEPT: KRUPAVY KOLAC SE SVESTKAMI A OSTRUZINAMI

SAMETOVA REVOLUCE V SEMILECH od 27. zafi do 19. ledna 2020
30. vyroci jedné z nejvyznamngjich udalosti nasich novodobych déjin v semilskych souvislostech.
Vernisaz se uskutecni 27. 9. v 17:00.

B ZA SLADKOU CHUTI MEDU — 100 let od zaloZeni vEelafského spolku v Semilech od 12. fijna do
Vystava vas seznami s historii semilského vcelaiského spolku, vyvojem vielaiskych pomicek  27. listopadu
a v neposlednf fadé s fungovanim a Zivotem véelstva. VernisaZe se mizete zicastnit 12. 10. v 15:00. 2019

www.muzeumsemily.cz

uroviny: Smichame mouky s cukrem, skofici a soli. Pfiddme na malé kousky nakrdjené studené

220 gmouky (100g hladké a 120g celozrnné 3pal- méslo i sédlo a promneme na drobenku. Pak vmichame citronovou &févu a studenou vodu

 doveé), 50 g titinového nebo kokosového cukru, a uhnéteme tésto. Zabalime ho do potravinarské fdlie a dame alespor na hodinu odpodi-

"3 (60 g masla, 35 g sadla, 1 lZi¢ka citronové dtavy, nout do lednice. Pfedehfejeme si troubu na 200 °C a pfipravime si ovocnou napli. V mise
$petka skofice, petka soli, 50 ml studené vody, smichame nakrajené $vestky s ostruzinami, cukrem, kofenim a citronovou $tavou. Tésto vyn-

30 g mletych mandli nebo ovesnych viotek dame z lednice a vyvalime ho do kruhovéha nebo ovdlného tvaru. Pfeneseme na plech a na

Napln: tésto nasypeme mleté mandle nebo vlocky — cca 4 cm od kraje nechame tésto neposypané.

L. 40 g Svestek, 100 g ostruZin, 30 g titinového nebo  Poklademe ovocem, okraje pfes néj prehneme a potfeme rozilehanym vejcem. Peceme
». kokosového cukru, Spetka skofice, vanilky a karda- 15 minut, poté sniime teplotu na 180 stupiiti a peeme dalich 20 minut do zezldtnuti tésta.
_"‘j:nomu, IZi¢ka citronové 3tavy, 1 vejce na potieni Po upeteni potfeme naplh kolace rozehratou merurikovou marmeladou, aby se ovoce hezky
» itésta; 2 IZice ohiaté merurikové marmelady lesklo. Navrch miZete pfidat Izici zakysané smetany. Nejlépe chutnd jesté teply.

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnatda smeés

DREVA
NA TOPENI

IHNED www:vll.l:z
5vro’v-é"d|"'_evo' o1 ol
S OICITE L CELOSTATNI VYSTAVA EXOTICKE FAUNY A FLORY

o s =)
. MEKKE . TVRDE ~
Y/ STIPANE!

oo Vabcos 25. = 29. 10. 20719

511 01 Karlovice (Turnov)

SCEIREIERE | YYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Po telefonické domluvé nas = "
miZete navitivit a dfevo vybrat. Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem,e-mail: vii@vlil.cx

PRODE’J , PUJCOVNA, SERVIS
o NAHRADNI DILY, PRISLUSENSTVIi, SPLATKY

ZIDNEVES u Mladé Boleslavi

7 HYDRAULICKY
4 SKLOPNE

&




www.ceskyrajvakei.cz

JOGA A PODZIM

Kazdé rocni obdobi ovliviiuje urditym
zplsobem nade télo. Dal3i 1éto je za
nami. Pfichazi zafi, mésic pfinasejici
podzim. Mésic, kdy se déti vraci do
skoly, dny se krati a my zac¢iname citit
Unavu a mozna pocitujeme i $petku me-
lancholie. Vite, jak prizpisobit svou j6-
govou praxi abyste z ni méli co nejvétéi
Podzim je obdobim, kdy se vSe stahu-
je dovnitf. Zkuste se kazdy vecer pfed
spanim, nebo rano neZ vylezete z poste-
le, pohodlné posadit. Klidné na posteli.
Zaviit o¢i a chvili vnimat jen sami sebe.
Své télo a dech. Zistaiite n€kolik minut
na pomezi bdéni a spanku. Kratkid me-
ditace pisobi jako oCista mysli. A my
tak mdme moZnost nahlidnout na véci
s Cistou hlavou.

Odhod'te piebytecné. Na podzim se
vyhazuje to, co je nadbytené a co by
pfes zimu shnilo. Podzim je proto pii-
hodnym obdobim pro ocistné techniky,
jako napiiklad Sankaprak$alina (jogo-

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI - pfiloha str. 1

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
Zari 2019

vé otista stiev), Nadi Sédhana (odistné
dechové cviCeni) nebo odleheni stravy
i psty.
Dychejte! Uvédomeni si dechu zalnéte
pouzivat jako nedilnou souast svého
Zivota. Jde o velice dileZité uvédome-
ni. Vidyt kdo nedycha, nezije. A pravé
na podzim je silny element kovu, '
ktery ovliviiuje nade plice.
Meridian (energeticky kandl)
plic probihé od hrudniku
ke konec¢kiim prsti.
V praxi jogovych dsan
proto dejte piednost
pozicim na otvirani
hrudniku a ramen,
jako jsou uklony,
piedklon v sedé
na patach —
pozice lomené
kvétinky,
velbloud
nebo kobra.

Text: Tereza Hekovd,
lektorka Recallcentrum.cz

Svermou.

: Homlezecky festwal do Ceského rdje prosté patii. Re-
gion, ktery je vyhleddvany kviili krdsdm skal a pfiro-
{ dy, jiZ patym rokem ofije tematicky. Festivalem. Ne le-
dajakym. Festival, ktery v Ceském rdji dlouho chybél,

se zabyvd horolezectvim, outdeorem a mnoha dal§imi
sporty. Navic na jednom misté miiZete za jedno vstupné
nashromdZdit obrovské mnoistvi zdZitkii — besedy, akce,

filmy, osobnosti i vyuku. Tentokrdt se akce uskuteéni ve
Svijanech, coZ pro iicastniky znamend bezesporu vétsi
komfort i dostupnost neZ v minulych rocnicich, kdy byl
festival na Hrubé Skdle. O tom, co nds na Horolezec-
' kém festivalu 20. aZ 22. zdri ¢ekd, jsme si povidali s jeho
" zakladateli — Borisem Hlavdckem a Petrem Buditelem

Horolezecky festival se letos uskutecni popdté. Pokud by-

 +outdoor

ZAERES VIV AN

: ; - FILMY
gzne z raznych festivaldl

chom se vrdtili na zaédtek. Pro¢ viasmé vznikl? Chtéli jsme oZivit Cesky
raJ, kde nic takového nebylo. Cesky rij je Mekka horolezectvi. Piivodngé
jsme zacCali pouze tématem horolezectvi, ale postupné jsme pfidali out-
door, ktery zajima stile vice lidi. Pfipadalo ndm, Ze uZ je horolezeckych
festivalil vice nez samotnych horolezcti.
Komu je festival urcen? Kazdému, kdo inklinuje k outdooru, ale i lidem,
ktefi jsou bikefi, horolezci... Nabizime bohaty program pro déti, takZe
jsme zaméfteni 1 na rodiny s détmi. Festival je opravdu pro Sirokou skupinu
lidi, kazdy si najde to své. V arealu zamku budou lezecké stény pro amaté-
ry i pokrocilejsi, véetné zakladni metodiky lezeni, bezpe¢nosti pohybu na
horéch... Programy pro déti, vyuka slackline, ranni joga a mnoho dalsich
zabavnych akci. Dile samoziejmé prodejni stinky, kde bude prodavano
zbozi se slevou, coz urcité nav€vniky potési.
A co se tykad hostii - na jaké osobnosti se miiZeme té3it? U nis navstévnici
zaziji mnoho osobnosti za jednu cenu a na jednom misté. Besedy a pro-
jekce budou mit - mimo jiné Méra HoleCek, Lada Nosek, Radek Jaro§,
Honza Kopka - extrémni cyklista, Klira Kolouchova - kterd nedivno zdo-
lala K2, nejlepsi slacklinerka — Anna Kuchatova, Jan Venca Francke - ex-
trémni ultramaratonec, z Polska pfijede i Alax Lwow a dal$i. Kromé besed
se budou promitat také $pi¢kové outdoorové filmy ze svétové produkcee.
Podrobné informace k celému festivalu najdete na www.hifcr.cz.
Détuji za rozhovor (nezkrdceny ho naleznete na www. ceskyrajvakei.cz). Jitka Madérovd.

« VYSTAVY
(Alek Lwow - Polsko)

. BESEDY

(M. Holegek, R. Jaros, :
J. Ko Francke,
{. Kolouchova -

» LEZECKE STENY  DEN CHS - SLACKLINE

« BOHATY PROGRAM PRO RODINY S DETMI

« RANNI JOGA S ILONOU

- PRODEJNI VYSTAVY OUTDOOROVEHO VYBAVENI

+ VECER KULTURNI PROGRAM S BOHATOU TOMBOLOU

A LWD\N ol

* KAPELY: Pohromadé na prehradé a On The Road Band

+ ZAHAJENI 20. 9. V 18.00

www. hfcrcz §

NASI PARTNERI A VYZNAMNI POMOGNIGI:
Liberecky kraj, OU Doubravice, Karlovice, Pénéin
ZASTITA: Mgr. Potr Tulpa,

néméstek hejtmana Libereckéha kraie
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CESTY KE ZDRAVI - ZARIJOVE TIPY A RECEPTY INSPIROVANE AJURVEDOU

V této rubrice se pravidelné vénujeme sezonnim potravindm
a jejich vhodnym iipravim a fipim pro vds.
djurvédou z pera Ivy Georgievove Proc je tak dulezite Jist dob-

vvvvvv

- se cuue, zda jste zdravi a Jestlz mdte dobrou naladu
Ano, tak jednoduché to je. Inspirujete se i ted, v zdri..

ido
ime je pro nas velkym pokladem. Podporuje spravnou
vin a mocového systému. Je zdrojem mnoha Zivin, v zimé

e zejména betakaroteny a kyselinu listovou. Dodéava
odvodiiuje. Velmi dobie se hodi do otistnych diet.

dyni hokaido

sina 3- 4 porce)

1 mrkev, 1 petrzel, 1/2 brokolice, ghi, kofeni Garam
rstyého zdzvoru, jemné kari, stl, kokosové mléko,

Zeleninu nakrajime a restujeme na ghi, pfidame ostatni ingredience
kromé kokosového mléka (to pridavame aZ ke konci vafeni) a po-
malu dusime, dle potfeby pfilévame vodu. AZ je hmota kompaktni
(pfipomina kasi), ptidime pér 1Zic kvalitniho kokosového mléka (kdo
nema rad, miZe dat zakysanou smetanu) a jesté chvilku vafime. Jako
piiloha se hodi basmati ryze.

Dyiova polévka

Dyni nakrdjime a dame vafit s basmati ryZi. Pfiddme ochucovadlo
bez glutamanu sodného a tymiin. Po uvafeni rozmixujeme (hust$i
konzistence). Lze do talife pfidat dyfiovy olej, trosku kokosového

mléka. Misu s polévkou miizeme dozdobit d§fiovym kvétem — pokud
ho médme na zahradce a zaf{ z ného jiz dyné nevyroste.

Ve inspirované

INTERVALOVY TRENINK 8 PEAK
- VAS DOKONALE VYTRENUJE S MINIMEM DRINY A POTREBY CASU

CASTO SE V NOCI POTITE?

MiZe se jednat o zvySeny oheil v téle (disledek piilisné akti-
vity a to i mentélni, nebo Eastéjsi pobyt v horkém prostiedi, ¢i
celkové dle svého typu inklinujeme k horkosti). Také se Casto
u Zen po padesitce miZe projevit hormonilni nerovnovaha,
kterd nékdy pfekvapi i okolo 60. Noéni poceni miZe byt také
nékdy dasledek zahfivajicich prociStujicich caja (skofice, zé-
zvor), nebo ve vét§i mife uZivaného Cesneku, bobkového listu,
Ci pepie.

Na sniZeni horkosti miZete zkusit ¢aj z Cerveného jetele, ktery
pomaha snizit jak ekzémy, tak i vnitfni horkost a je i jednou z
moznosti, pokud Zena trpi na navaly pii pfechodu. Lze pouZit
jak ¢aj z ného, nebo jsou na trhu i riizné tinktury &i jiné pfirod-
ni preparaty, kde zikladem je pravé Cerveny jetel. Vybornym
pomocnikem je i potirdni kiize kvalitnim kokosovym olejem
- idedlné ,Raw panensky kokosovy olej“ (- Setrn&jsi vyroba,
bez chemickych dprav, parfemace a béleni). Kokosovy olej
zchlazuje a to i tak, Ze okamZzité pomuiZe i pii spaleninich, je
antisepticky a antibakteridlni. Hodi se i ve chvili, kdy se nam
vice poti nohy.

Dal$i mozZnosti jak si pomoci je Giprava stravy a pitného rezimu.
Nevhodni jsou ostra a piili$ kysela jidla, je dobré si dat pozor na
ostré kofeni, ale i zeleninu. Vyplati se omezit soleni a pojidani
prili§ tézkych jidel. Co se tyka piti, je potieba omezit alkohol
a kavu. Nekdy i zahiivaci Caje (napi. se skofici, nebo zazvo-
rem, i s bobkovym listem).

Velmi dobfe pasobi vhodny pohyb - prochizka na Cerstvém
vzduchu (pozor nikoliv ve vedru), jéga, ¢i Tai chi..

AUTORKA: Iva Georgievovi — praktickd Ayurveda , ivaveda@ivaveda.eu,
www.ivaveda.eu, ukizka receptl z publikaci Jidlem ke zdravi

JOGA KEMP
V CESKEM RAJI
VZAHRADE PENZIONU
RECALL
18.-19.7.2020
Zatijte ¢turty joga kemp v Ceském
rdji - pohodovy vikend plny jogy,
relaxace, odpocinku, meditace
a predndsek se zajimavymi osob-
nostmi i tétmaty. Ur¢eno vsem
- pokrocilym cvicenctim i uplnym
zacate¢nikGm.
PRODEJ VSTUPENEK
_ AKTUALNE
ZAZVYHODNENOU CENU NA
www.jogakempvceskemraji.cz

Intervalovy trénink je pohyb, ktery napodobuje
pohyb, jei byl vlastni nasim predkidm. V dobach
minulych se stfidala obdobi kratkéha extrém-
niho zvy3eni vykonnosti s obdobimi klidnéjsiho
pohybu. Z toho vychazi i MUDr. Joseph Mer-
cola, ktery doporucuje pravé tento pohyb jako
nejefektivnéjsi pro hubnuti i posileni téla. Pres-
ny navod jak co nejlépe vyuzit jeho potencialu
najdete pod ndzvem 8 peak. Neboli 8 vrchold.
Jde o fyzickou ¢innost, kterou muzete provadét
na béhacich strojich, na rotopedu, nebo i v prirodé.
8 peak zacina rozehrdtim, které musi trvat tfi az pét
minut. BEhem této doby se télo potfebuje pripravit
na nejvyssi moiny fyzicky vydej. MiZete bud vyuzit
vybraného stroje, nebo tieba skakat ,panaka”. Poté
nasleduje stfidani tficetisekundového maximalniho
Gsili - béh, slapani na kole, plavani, mohou to byt
ale i sklapovacky, drepy a podobné. Dilezita je in-
tenzita. Tato st se pravidelné stfidd s devadesati-
sekundovym pomalejsim pohybem - tedy relaxem,
kdy se snaiime nevychladnout, ale odpocivame.
Toto dvouminutové kole¢ko opakujeme 5-8x. Za-

¢indme na nizsim poctu, kon¢ime na osmi, coz je
naprosto dostate¢né. Zavér cviceni vidy vénujeme
zklidnéni a protazeni. Kompletni trénink tak zvlad-
nete v pohodé do dvaceti minut. Doporucuje se
cvicit takto dvakrat, maximalné trikrat v tydnu (vice
opakovani naopak pisobi kontraproduktivné). Efekt
vsak pocitite, i kdyz si najdete ¢asi jen na jeden tré-
nink za tyden. Pokud touzite po ¢etnéjsim pohybu,
vénujte se dalSim aktivitam, které toto cviceni dopl-
- idealni je napfiklad joga.

A ucinky 8 peak? Samoziiejmé na prvnim misté stoji
udrzeni a zvyseni kondice, zpomaleni procest star-
nuti, snizeni télesného
tuku, zvySeni energie
a sexualni touhy, posi-
leni imunity, podporuje
udrzeni spravné hladi-
ny cholesterolu i uvol-
novéni rdstového hor-
monu. Prosté zazrak!

JAK SE VZARiI NEZBLAZNIT Z NAVRATU DO ,,REALITY"?

Nezapomefite si vyclenit ¢as sami pro sebe a vénujte se pravidelné svym konitkiim
e  Nezapomeiite, Ze se nic neji tak horké, jak se to uvafi... a vidy si pfedstavte jak se na dany ,,obrovsky*
problém budete divat tfeba za rok (myslite si, Ze si na néj viibec vzpomenete?)
®  Nezapominejte odpocivat. Tim ale neni mysleno leZeni u televize! Odpocivejte aktivng
e  Zalnéte tieba délat sport, na ktery dlouho jen myslite! Pojd'te na jogu, dejte si relax! Bude vam skvéle!
e  Kazdy den si udélejte malou radost - a idealné si ji udélejte s nékym blizkym!
e Zkuste si udrzovat fid a potddek doma, ve svych vécech i pravidelnych ¢innostech. To ¢lovéku dodava
vnitini klid a pohodu.
Pouzivejte co nejmiil telefon a elektronicka zafizeni. Prosté Zijte!
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ENERGIE V LOZNICI OVLIVNUJE SPANEK | ZDRAVI

Tématu spdnku se v této rubrice vénujeme pravidelné — 7 mnoha pohledii.
Proé? Spdnek tvofi ohromnou édst naseho Zivota, doddvd ndm energii,
a pokud je sprdvny, ve vhodné posteli a prostiedi, pak pozitivné ovliviiuje cely
nds§ den, Zivot. Podivejme se tentokrdt na loZnici z hlediska energii. Nasim
cilemn by mélo byt uspoiddat tuto mistnost tak, aby ndm co nejvice vyhovovala.
V dobé, kdy spime, jsme nejzranitelnéjsi, a proto bychom ji méli situovat co
nejddle od hlavnilo vchodu.

Dalsim diivodem, pro¢ mit v loZnici energie kvalitni a silné, je to, Ze jde
o misto, ve kterém se v dobé nemoci snazime vuzdravit. Pokud energie kvalitni
nejsou, nemoc se prodluzuje a na$ organismus se dlouhodobé vyéerpava, coz
miZe pfinést i chronické problémy. Energie, které jsou piitomny v loZnici,
harmonizuji pfedevsim tyto aspekty Zivota: vztahy, lasku, energii do druhého
dne, zékladni energii pro Zivot, deprese a strach zplsobené nedostatkem ener-
gii, posileni ledvin a moCového méchyte a odpoCinek.

Pro spanek jsou dilezité klidné energie, které miiZzeme cerpat bez vyru$ovani.
Mély by vyvolavat pfedev$im klidnou energii jinu a mizeme zde také podpo-
fit element vody a kovu. Element vody ziskdme pouZitim modré nebo Cerné
barvy. Element kovu bilou, $edou, fialovou a dale pak stifbrnymi, zlatymi &i
médénymi tony.

Pokud zZijete v paru, mizZete vyuzit loznici k harmonizaci vztahu. Chcete pev-
ny a dlouhodoby vztah s partnerem? Pak vSechny doplitky umistujte v paru.
Neni nutné pouzit dvé naprosto identické véci — 1 v souziti se nachédzeji dva
odlisni jedinci. V praxi to znamend loznici ozdobit napiiklad dvéma riznymi
svickami nebo $dlkem s podSilkem apod. Jde o to, pouzit vidy dveé riizné véci,
které spolu dohromady vytvaieji jeden silny celek.

V potaz berte i svétové strany — na jakou z nich mate loZnici situovanou. Mist-
nost smérem na vychod vas bude budit velmi brzy rdno. V zépadni loZnici
naopak milZete mit problém vstat. JiZzni loznice bude silné nabita aktivni energii
jang, takZe se nim tu miZe Spatné usinat i spat. V tomto piipadé je nutné mit
pies den zatazené zaclony, aby do loZnice neslo tolik slunce, a na noc pak loz-

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « pFiloha str. 3

MATRACE HAKEN

Specialista na éeské

matrace, masivni bukové
a calounene postele.

Showroom a prodejna

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

Doprava, vgnos i montdz zdarma

nici vyvétrat, aby se ochladila.

Krilovnou loZnice je postel. Méla by byt stabilni a pevnd, s pelesti pro po-
cit bezpe¢i. Lepsi je lizko bez tloZzného prostoru, aby Cerstva energie mohla

proudit i pod ni.

Pravidlo pésti je velmi dilezitou pomicku, jak si
poskladat jidlo na talifi tak, aby vyvolalo sprav-
nou hormonéalni odezvu, nezvysilo hladinu krev-
niho cukru a zajistilo kvalitni spalovani. A pie-
dev8im, abyste se po konzumaci takového jidla
citili syt a spokojeni. Budete sami piekvapeni,
jak je to snadné. A hlavn€, mizZete zapomenout
na vazeni a pocitani kalorii, staci jen vase PESTI
a muzete si byt jisti, Ze vaSe porce na talifi bude
vzdy naprosto spravna!

Pravidlo pésti je odpovéd na otazku: Jak si sloZit
sviyj talif ze zdravych potravin, aby hormonalni
odezva byla spravnd a télo dostalo v jedné por-
ci ve, co potfebuje? Nenechte se zmast tim, Ze
toto pravidlo vypad4 snadné a moZni i naivné.
Je snadné a uchopitelné, aby vas mohlo provizet
po cely Zivot! To je jeho cil. Jestlize se naudite
sestavovat si pokrmy podle né¢ho, jsem presvéd-
¢ena, Ze se vam za ncjaky Cas dostane pod kazi
a zacnete ho pouZivat automaticky. Vnese totiz
do vaseho jidelniCku pifjemny fad a jistotu, Ze
vaSe jidlo je spravné sestavené. A ur¢ité si nelam-

o

Akce 1+1, rychlé doddni

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

N\

\ 7

_/

VELIKOST PORCE NA TALIRI ROZHODUJE O SPALOVANI

te hlavu s tim, jestli je vase porce pfilohy piesné
tak velikd jako vaSe pést Ci bilkovina pfesné jako
vaSe dlaii. Uplné sta¢i pfiblizna velikost. Dile-
Zité je, Ze vite, co na vaSem talifi nikdy nesmi
chybét a v jakych pfibliznych pomérech. Casem
sami pozndte, Ze vas takto sestaveny talif' zasyti,
Ze nejste po jidle unaveni a nedojidite se a navic
jdou pfebytecna kila dolu. Tak ziskate jistotu, Ze
Pravidlo pésti pouzivite spravné.
Jak velika ma byt porce bilkovin
v hlavnim jidle?
JEDNA DLAN NEBO JEDNA PEST BIL-
KOVIN — V porci bilkovin délame casto veli-
ké chyby. Nedocefiujeme jejich vyznam. Porce
mendi, neZ je naSe dlan ¢i pést, vede k nizké
sytosti, nestabilizuje hladinu krevniho cukru a
nevede ke spalovani. Porce bilkovin, ktera je
naopak podstatné vét$i nez nase dlani, vede k za-
tiZeni organismu a naruSuje rovnovéhu kyselin a
zasad v t€le. Proto se fidte pravidlem, Ze vale
porce bilkovin (maso, ryba, vejce, mlééné vy-
robky, ludténiny, ofechy) v hlavnim jidle bude
velké jako vaSe dlaf, piipadné pést.
Jak velika ma byt porce prilohy
v hlavnim jidle?

JEDNA PEST SKROBOVE PRILOHY —
Sem patfiobiloviny a Skrobovd zelenina. Zdravou
piilohou k bilkovinam mohou byt bud’ fermen-
tované celozrnné obiloviny, nebo také tepelné
upravena $krobova zelenina (brambory, mrkev,
pastinik, ¢ervena fepa, hrasek, kukufice). Chece-
te-li oboji dohromady, pak porce piilohy musi

odpovidat stale jedné pésti. Dlan bilkovin zabra-
ni razantimu zvyseni hladiny krevniho cukru
a po jedné pésti Skrobové piilohy se vylouéi jen
malé mnozstvi inzulinu, diky kterému se cukr
zabali do bunék a v krevnim obéhu nezistane
pfebyteény inzulin. Dobré zprava — spalovani
miiZe pokracovat! Velikost piilohy v podobé
jedné pésti je velmi zdsadni, aby se nevyloucilo
vét$i mnoZstvi inzulinu. Proto nikdy tuto porci
nenavysujte! Kazdy, kdo chce zacit s Pravidlem
pésti a je zatim zvykly na klasické pfilohy, jako
jsou brambory, ryze, téstoviny, popi. knedliky,
mél by se fidit pravidlem jedné pésti této piilo-
hy. Po ¢ase doporucuji pfejit na zdravé piilohy
v podobé fermentovanych celozrnnych obilovin
nebo Skrobové zeleniny. Jedna pést pfedstavuje
také jeden krajic pokud mozno kvaskového celo-
zrnného Zitného chleba.

Co jesté nesmi na taliFi chybét?
DVE PESTI ZELENINY — Sem patii viech-
ny druhy zeleniny, kromé $krobové. Je jedno,
jestli budeme zeleninu konzumovat tepelné upra-
venou, i syrovou. Zilezi pfedevSim na druhu
zeleniny a také na roénim obdobi. Na jafe mize
jednu pést zeleniny tvofit napiiklad tepelné upra-
veny Spendt a druhou pést listovy salat, v lété
mohou byt obé pésti v podobé Cerstvého salatu,
v zimé pak jednu pést zeleniny milZe tvofit ky-
sané zeli ¢i pickles a druhou pefend zelenina.
Dvé pésti zeleniny na talifi zastupuji zasaditou
¢ast, dodavaji velké mnozstvi mikrozivin a diky
vlakniné zvy3uji pocit sytosti.

Text pochdzi z knihy Dej téln Sanci, autorka Ivana Stenzlovd.




‘IOG & MASAZE

RecaII centrum

relax = refresh = revive

midle pre vib pehyb, peheduu, welos i business

PRAVIDELNE (oteviené) LEKCE JOGY PRO ZACATECNIKY 1 POKROCILE

LETACI (AERO, FLYING JOGA), HOT JOGA, HATHA JOGA, JOGA PRO POSILNENI STREDU TELA,
RESTORATIVNIi JOGA, AERIALHOOP... WORKSHOPY A JOGOVE AKCE

KURZ AERIALHOOPo0d 1. 10.-11lekci, omezeny pocet mist!
Na prvnich lekcich se nau¢ime absolutni zéklady. Neni potfeba zadné specialni sportovni zkusenosti.
V zadétcich nebudes délat tézké silove prvky, které bys nezvladl(a). Zacindme pomalu a nejprve zkousime
uchopy, zakladm zavésy, posilovanl na kruhu roztéceni kruhu vystupy do kruhu ajednoduche prvkyv kruhu.
s dlkladnym zahtatim a protazenim celého téla. S pravidelnym tréninkem budeme postupné budovat
silu a flexibilitu. KURZ NENi OMEZEN VEKEM. « JDE O VHODNOU AKTIVITU | PRO MLADE DIiVKY
ACHLAPCE!

KURZLETACIJOGY ¢ od 1. 10. - 11 lekci, omezeny pocet mist!

Kurz létajici jogy trvd 11 tydna a je vhodny pro viechny - i pro zacatecniky bez rozdilu véku
a pohlavi. Vyhodou kurzu je, Ze lekce na sebe navazuji a postupné se od jednoduchych cviki
dostavame ke slozitéjsim. U¢astnici na sobé& intenzivné pocituji pokrok a iicinky této jogy.

KURZ ASHTANGAJOGY - od 24. 9. - 12 lekci, omezeny pocet mist!

12 lekci, ve kterych se seznamime s propracovanym systémem Ashtanga jogy, kterd je dynamickou sestavou
obsahujici praci s dechem, usmérfovanim toku energie a nasi koncentrace. Celkovy systém ashtanga jogy je
intenzivni praxi, ktera zahfiva télo, zvySuje silu a pruznost. Kurz je vhodny pro zacatecniky i pro ty, ktefi svou

praxi chtéji prohloubit.
*Tykd se pravidelnych lekci, kromé létaci jogy a aerial hoop.

ODPOCINTE SI VRECALL CENTRU « DOPREJTE SI MASAZ!
... po lekci jogy ... nebo kdyz si budete chtit odpocinout: » KLASICKA (SVEDSKA) RELAXACNI masaz
* SPORTOVNI masaz « ANTISTRESOVA masaz HLAVY « REFLEXNI masaz PLOSEK NOHOU « masai LAVOVYMI KAMENY
» OMLAZUJICi PEELINGOVA masaz « TELOVY DETOXIKACNI LIFTINGOVY PEELING S MORSKOU RASOU
... nechte se rozmazlovat, udélejte néco vic pro své télo i dusi: - COKOLADOVA masaZ - MEDOVA masaZ
... pro déti: » masaz PRO UNAVENE NOZICKY » VONAVA masaz

AKCE V RECALL CENTRU

22. 9. 108 POZDRAVUSLUNCI PRIPRAVUJEME:

Oslava podzimni rovnodennosti, eka vds 9 sérii po 12 pozdravech, silny 11, 10. pfednaska: iran - Klenot Persie,
emocionalnizaZitek diky meditaciv pohybu kam by jel jen blazen?

29. 9. Workshop-JOGAAPODZIM 18. 10. prednaska: Kyrgyzstan - cesta za divokymi
Stejné jako se méni roéni obdobi, méni se v téchto obdobich potfeby naseho  kofimi, spanim v jurté a $patnou zdravotni pé¢i. Aneb jak
téla. Jak prizpGsobitjogovou praxia Zitv souladu s ro¢nim obdobim? prezit ve stredni Asii.

17.10. AUTOIMUNITA-MUDr.JanVojacek, CFMP

Jaky je kontext autoimunitnich poruch z pohledu funkéni
mediciny a vyZivy a pro¢ jsou tyto poruchy na vzestupu
a postihuji ¢im dél vice nejen Zen, ale i muz(. Jakou cestou se
vydat z pohledu Jana Vojacka, znamého a velmi ablibeného
funk¢niho lékare? Dozvite se na prednasce.

1.11.-3. 11. jogovy pobyt: Podzimni jogovani v lesnich
ldznich Zvénovice

15. 11. prednéska: Vietnam, Laos - pres hory

a ryzova pole a7z do Hanoje

6. 12. prednaska: Pakistan - chtéli jsme se dotknout
nebe. Cesta k Upati hory K2 a pfechod Gondogoro Passu.

... dal$i akce, workshopy a informace na www.recallcentrum.cz

Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov * www.recallcentrum.cz ¢ tel.: 774 499 935




OBJEVUJTE CESKY RAJ: JAK NAHLEDNOUT DO SOPKY A NEOPOTIT SE...

Ui jste zjistili, Ze jsme pfi nasem courani po Ceském raji narazili na nejednu sopku.
MoZnd, Ze uZ pfi popisu vyletu na Velis jste si uvédomili, Ze tenhle sopetny vrch je
odtézeny, a tudiz duty. Ale nam se podaftilo nedaleko Lazni Bélohrad objevit sice men-
 &i kopetek — sopku, zato pro zvédavce v mnohem zajimavéjsim stavu. A abychom
* si trosku protdhli noZicky, nechali jsme stat auto u kostelika ve Stavu a vydali se le-
-. sem po Zluté a modreé tur. znacce krajinou kolem Pusté Prosece do vesniCky Hfidelec
u}, — hledat nevelky kopecek — pro mistni hiru, jeZ vznikla v tfetihorach. Unikatni je
" tim, Ze jeji vnitFni ¢ast, sopeénou pecku, nebo chcete-li sopeény suk, lidé pred vice
L 7 nez sto lety vytéiili (t&ba ukonéena r. 1926). Zily nefelinického bazanitu byly témé¥
« zcela vylamany vice nez 20 m hlubokymi $achtovymi chodbami. A tak se tu dnes na-
; bizi jedinecny pohled do nitra vulkanu. | pfesto, Ze tu probihala tézba, zachoval si
w2 vrchol kopce kuZelovity tvar. PFi tézbé Cedice se v kopci vytvofila Fada dutin a komor,
: které mohou pfipominat pseudokrasoveé jeskyné. K vidéni jsou v nich dobfe patrné
Sestiboké Gtvary — CediCové krystaly, zde nalezato. Chrédnéné uzemi o rozloze dvou
hektard zde vyhlasili v r. 1980 k ochrané geologické lokality jedné z nejmladSich sopek
" na Uzemi €R. Najdeme tu i vzacné druhy teplomilnych rostlin a chranéné Zivocichy.
=V umélych jeskynich nasel misto pro své prezimovani tfeba netopyr éerny. V minu-
7 losti byla hlira znama predevsim jako bohaté nalezisté minerall. V téchto mistech je
mozné najit amfibolit, dolomit, kalcit, olivin a aragonit. Zdejsi mineraly jsou oznaco-
vany jako nejdokanalejsi z minerald, které se nachazeji na nasem Gzemi. Vrchol kopce
Mald Horka pak tvofi jiz zminéna ¢editova homole. Zpét do Stavu jsme nase kroky
| lesem nasméfovali po Cervené tur. znaéce a cestou jsme jesté objevili péknou lesni
studanku a v lese nedaleko vesnicky Stav pozapomenutou zficeninu tvrze Mokfice.

aqutor Toulava Stafka
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KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
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PISKU
STERKU
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Vyrobce hygienickych potieb v Turnové otevira pozice:

13. mzda

14. mzda

Penzijni pfipojisténi 2 000 ks plen k narozeni ditéte

Zivotni pojisténi Podnikova prodejna

26 dni dovolené Prispévek na kolektivni akce Podnikova doprava ze sméru:
LBC, JBC, Mnichovo Hradisté, Semily, Zelezny Brod, Lomnice nad Popelkou

Dotované stravovani/stravenky 0dména za nového kolegu
Rehabilitace a masaze Odména za pracovni vyroci
Odména za darcovstvi krve

Odmeéna za odpracované smeny

CHCETE VEDET VICE? Volejte na tel. ¢. 481 319 667, pripadné piste na personalni@ontexglobal.com.

Ontex
)




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

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace
- opravy elektromotoril

ELEKTRO

DRUZSTVO

- prodej elektromaterialu a elektromotori
- opravy a udrzba elektroinstalaci
- prihlasky k odberu a revize

Sobota 5. fijna bude tradi¢né patfit zavodim traktord v Bozkové u Se-
mil. Letos se odehraji dramatické souboje jiz po osmnacté a opét bude
nac se divat a komu fandit. Kromé doprovodného programu, kterymi
budou vystavy traktord a techniky, ukazky jizdy tanku T-72 a TATRY 813
trucktrial, ukdzky ¢innosti modeldfd ¢i dfevosochani, si kdokoliv z vas
mZe uZit také let vrtulnikem!

Lety vrtulnikem jsou letos novinkou a uz nyni si svij let m{Zete objed-
nat (na telefonu 774 286 895). Lety tentokrat odstartuji cely program,
a to odbitim desaté hodiny. Dale pak pfibude doprovodny program
a od 13. hodiny bude odstartovdn samotny zavod, béhem néhoi se
mUZete bavit v ramci pestré nabidky akce, nebo svym fandénim pod-
porovat zavodniky. | letos budou Ucastnici zavodu soutéZit ve Ctyfech
tradi¢nich kategoriich — domadél, tovarna do roku vyroby 1967, tovar-
na od roku vyroby 1968 a tfikolky. Atraktivni podivana, stalost vykonu,
ve které se soutéZi, a oslava vesnické techniky, to vie pro vas ma stale
oblibenéjsi akce v Bozkové. AZ do 16. hodiny, kdy probéhne vyhldse-
ni vysledku, se tak budete velmi dobfe bavit. Vezméte celou rodinu,
prijdte si uzit podzimni oslavu, zafandit, poznat nové stroje a treba i za-
soutéZit a nebo se na celou akci podivat shora — z nebe. Zavod traktor(
rozhodné stoji za vasi navitévu! Vistupné na akci je doslova symbolické.
Dospéli zaplati 50 K¢, déti a diichodci pak 20 KE.

[PUSCOUNA STROSU

WWW.PUJCOVNASTROJU-TURNOV.CZ

PUJCOVNA
STROJU
A MECHANIZACE
TEL. 736 415 500
SVATONOVICE 24

18. ROCNIK ZAvODU TRAKTORU V BOZKOVE U SEMIL SE USKUTECNI V SOBOTU 5. RiJNA

PROGRAM
10.00 Vyhlidkové lety vrtulnikem
11.00 Doprovodny program
12.00 Prezentace techniky a zavodnik(
Tradicni Ctyfi kategorie:
DOMADEL
TOVARNA DO ROKU VYROBY 1967
TOVARNA OD ROKU VYROBY 1968
TRIKOLKY
13.00 Zacatek zavodu
V pribéhu doprovodné soutéze.
16.00 Vyhlaseni vysledk(

Vice informaci naleznete na www.obechozkov.cz
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www.dioptraoptik.cz [[] dioptraoptik.cz

NA ZTENCENA SKll\

*Vztahuje se I na multifokaini skia, plati i pfi viméné skel. Vice info v prodeing. " Platnost akce od 2. 9. 2019 - 30. 11. 2019.

TURNOV ZELEZNY BROD
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

< (naproti Penny marketu - budova Dioptra)
MAME PRO UAS NOVE MODELY SLUNECNICH BRYLI

51101 TURNOV

Zavodi se ve stalosti vykont!

dioptra

DIOP
TRA

OPTIK

PojiSt'ovna Vam od 1. 8. 2019 na bryle nepfispéje. My ano!

® Nadrazni 1063, tel.: 737 210 856




RADY DO ZAHRADY: ZAHRADNI KOMPOST

I na té nejmensf zahrddce by mél mit své misto
kompost. Zjednodusené feceno, jde o kupu rost-
linného materialu ze zahrady a z kuchyné, ktery
se postupné proméni z nepotfebného odpadu
na kvalitni hnojivo. A to v8echno Gplné zadarmo.
Pokud se o néj budete dobfe starat, nebude ani
zapdchat, ani okoli jinak hyzdit, naopak: stane se
uZitenym a nezbytnym srdcem vasi zahradky.

KDY ZACIT: Nejlépe na sklonku léta a na podzim,
kdyz je k dispozici spousta odpadniho zahradniho
materialu.

1. KDE JE PRO KOMPOST NEJVHODNEISi MiSTO?
Pro stavbu vyberte zavétrny kout v polostinu. Nej-
lepéi bude, pokud budou kompost alespon z¢asti
zakryvat listnaté kefe: nasi predkové vysazovali
vedle kompostu nejéastéji Cerny bez. Vhodné
misto pro kompost by sice mélo byt mimo hlav-
ni pohled, ale zase nepfilis daleko od kuchyné
a uZitkové Casti zahrady, abyste tam vy nebo déti
s odpadem ke zkompostovani snadno dosli.

2. JAK POSTAVIT KOMPOSTER?

Na zem si vyznacte pudorys budouciho kompo-
stu. Material mdzete jen tak vrstvit na volnou
kopu. Pokud chcete kompaost oddélit nebo zakryt,
postavte ze tfi stran obdélniku vzdusné ohrazeni,
napfiklad z prken, vyplétané z prouti, ze starych
drevénych palet ¢i z jinych dostupnych materia-
IG. Nejprve odstrafite na vyznacené plose travni
drny a pak uz miZete zaéit na sebe klast jednotli-
vé vrstvy, od nejhrubgich klackl aZ po posekanou
travu. Na dno nesmi pfijit nic nepropustného, aby
se do kompostu kontaktem se zemi dostaly ddle-
Zité padni organismy, bez kterych by se kompos-
tovaci procesy neobesly.

3. JAK O KOMPOST SPRAVNE PECOVAT?

Spravné udrZovany kompost nesifi do okoli Zadny
vyrazny zapach. Kompost by nemél byt ani pfili§
mokry, ani pfilis suchy. V pfili§ vinkém kompostu
dochazi bez pfitomnosti kysliku ke hniti a kom-
post zacind zapachat. V takovém pfipadé pomulze
kompostér zastiesit nebo po néjakou dobu pfi-
davat pouze listi, vétvicky nebo slamu. Naopak
vysuseny kompost ma doseda zbarveny povrch
a rostlinny material se v ném témér nerozklada.
Zkuste ho pokropit vodou nebo pfidavat zeleny,
vihky material. Kompost je tfeba pravidelné pre-

hazovat: poprvé jej pfehazejte asi po dvou mési-
cich od zalozeni, poté je tieba jej vidlemi piehazo-
vat zhruba jednou za pal roku, dostatek vzduchu
urychli jeho zrani.

4. VYUZITi HOTOVEHO KOMPOSTU

Dobfe zaloZeny kompost zraje pfiblizné rok.
Z odpadnich materiall se v té dobé stane tmaveé-
hnéda, drobtovitd hmota, ktera voni zhruba jako
lesni plda. Pro ziskani co nejjemnégjsi struktury
muzete zraly kompost prohdzet pred pouZitim si-
tem. Vyzraly kompost mizete jednoduse sypat na

zahony, kolem stromi nebo do travniku, na zého-
nech se zapravuje do pldy za pomoci Zeleznych
hrabi. Neocenitelny je také pro péstovani rostlin
v nadobach. Vyzraly kompost je nenahraditelny:
nejen, Ze dodava vyiivu rostlindm, ale rovnéz
zlepiuje strukturu pldy. UZ vite, pro¢ by byla
skoda vyhazovat zbytky ze zahrady a z kuchyné
do popelnice?

SOUTEZTE
0 KNIHU
ZAHRADA ZIJE
— ZAHRADNIGIME

S DETMI
Otazku a formular
pro uast v soutéZi

najdete na

www.ceskyrajvakei.cz

LISTOVKA — KOMPOSTOVY SPECIAL

Na podzim, kdyZz je vSude spousta spadaného
listi, mlZete si jednoduse vyrobit specialni druh
kompostu: listovku. Postaci listi nahrabat na do-
statecné velkou hromadu — tu je tfeba pfikryt
nebo zatiZit. Lepsi je kupu listi na listovku umistit
do zavétfi, aby ji vitr nerozfoukaval. Pokud mate
listi méné, napéchujte jej do pytll. Listi tleje po-
meérné dlouhou dobu, aby listovka piné uzréla,
potfebuje zhruba dva roky. Za tu dobu se také ob-
jem listi velmi vyrazné zmensi. Po dvou letech ze
shrabaného listi ziskate jemnou listovku, kterou
miZete pfidat do zdhonk( i do kvétina&a.

CO SE V KOMPOSTU DEJE?

V kompostu probiha proces tleni, tedy zpracovani
dodaného materidlu za pomoci mikroorganismda.
Ty ke své praci potfebuji hlavné vihkost, dostatek
kysliku, teplo a tmu. Cim pestfejii bude napli
kompostu, tim lépe, méli bychom ale dodrzet
alespofl zhruba pomér uhliku (suchych, tvrdych
materiall, jako je klra, papir, vétve) a dusiku
(meékky a zeleny material, napriklad trava) zhruba
20 aZ 30: 1.V kompostu miliony mikroorganismt
nejprve viechny listy, travu, vétvicky, kuchynsky
odpad a dalsi prisady rozlozi na malé castecky
(dusiénany, polysacharidy atd). Tato fize probi-
ha za vysoké teploty (az 70°C). Kdybyste dovnitf
do kompostu sahli, teplo okamZité ucitite (nejlep-
5i je vyzkouset si to na kompostu z listd - listovce).
Nasleduje faze premény, kdy teplota opét klesa
a malé Castecky se opét skladaji k sobé. Vznika
z nich hnéda, drobtovita a po lesni pidé vonici
hmota: kompost! Pravé ted je vhodné ho pouZit,
ale mdZeme jej nechat i dale zrat.

* Text a foto pochdzi z knihy Zahrada Zije — Zahradniéime s détmi, autorka: Anita Blahusovd, nakladatelstvi Smart Press.
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51. narodni vystava zemédélstvi,
zahradkarstvi a potravinarstvi
5. 10. STREDOCESKE DOZINKY
24, vystava hospodarskych zvirat
a chovatelskych potreb

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Masarykova 1727, 289 22 Lysa nad Labem, e-mail: vii@vlil.cz
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g Catalpa Nana roubované na kminku vysokém
Z a2 180 cm, na zivé ploty: Bobkoviden,
2 Blyskavka, kefe: sladky cerny rybiz Favorit,
Qﬁ“o TE”"'o % Josta, Angresty, Rybizy, vyzkousené druhy.
/ O IAHRADNI DVOUKOLOVE \I'OZII(Y
na drevol na rostliny. =
33°/ b |
6 0> K
. §  www.vll.cz
e
oteviraci doba: 9 - 17 hod.

TRVALA HODNOTA VASIi ZAHRADY
NAKUPUJTE LEVNE
PRIMO OD PESTITELE
Venkovni IBISKY:

- velkokvété americké, kvéty 20 cm
- syrské mrazuvzdomé v mnoha barvach
Dalii sazenice okrasnych dievin.

Staiikova Lhota 38, 507 43 Sobotka
po dohadé u nés nakoupite kdykoli i veter
tel. 732 964 269

www.ibiskyzahradni.eu




URCETE ZEMI - 1. DiL
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<< Urcete dle indicii zemi, o kterou se jedna, a pfifadte:
——
== 1.Kanada, 2. Japonsko, 3. Holandsko, 4. USA, 5. Madarsko, 6. Finsko
= 7. Mexiko, 8. Egypt
=F A kultura Aztékad, tortilla, chilli papricky, B. zeme tisice jezer, ledni hokej,
PN Sauna, C. kimono, elektronika, susi, D. javorovy list, sruby, ledni hokej, E
dfevdky, tulipany, legalizace marihuany, F. ¢ardas, tokajské vino, termalni
= lazn&, G. Udoli Krall, pyramidy, Suezsky priplav, H. mrakodrapy, Bily diim,
} E hamburgery
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obtiZnf zékaznici a vzpurni podfizeni | |1 EODSTAVECT RN, VIR ZENY ZFUSOREN
i o T g % (] (NARECNE})
nas nékdy dokaZou potfaddné rozho- —
dit. Neni v3ak nijak obtizné zbavit e KAGNI CiSLO
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£ ) STAHOVACI ZKRATKA
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% | polotuéného mléka EREHe e KEGKEMTA
2 pl sluneénicového oleje s
400 g hlivy Ustfi¢né (nebo vasich) i | s, TR
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Alktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi cteni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava 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 ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceskd posta, 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 Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mésiénik. Zdarma. Vydani ¢. 63 — zafi/2019, vyslo
16.-18.9. 2019. = Vyherci soutéii z €. 62: vyhry ze vSech soutézi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védét! nuvmv@ceskyrawakcl cz
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HUDEBNI A DIVADELNI SEDMIHORSKE LETO | LETOS DO CESKEHO RAJE PRIVEZLO
DESITKY UMELCU A VELKA JMENA. JEDENACTY ROCNIK JE JIZ V PRIPRAVE

Sedmihorské Iéto v priibéhu celého Iéta pfipravilo
sedm samostatnych akci, béhem nichZ se na podiu
festivalu vystridaly desitky zvuénych jmen. BEhem
léta si tak prisly na své tisice divaka, jez bavi kva-
litni kultura. Sedmihorské léto je nejrozsahlejsim
festivalem v regionu, znamé je také svou obrovskou
pergolou a vidy dZasnou atmosférou, kterou miluji
divaci i samotni ucinkujici. A co na Sedmihorském
lété (SL) bavi jeho partnery?

PIVOVAR SVIJANY
Odpovida: Ing. Michal Matys, manaZer marketingu
® Www.pivovarsvijany.cz

Jakd akce se vdam v rdmci Sedmihorského Iéta nej-
vice libila a pro¢? Mohu hodnaotit pouze akce, které
jsem navstivil. Za sebe hodnotim 5 hvézdickami diva-
delni pfedstaveni Dva nahaty chlapi. Spojeni humor-
nych scének, venkovniho predstaveni ,,pod hvéz-
dami” a povinné pfestavky v pllce predstaveni na
Svijanské pivo se libilo, dle spokojenych reakci, véem
od prvni aZ do posledni fady. Musim rovnéz vyzdvih- £}
nout uvolnéné herecké vykony a improvizaci, kterd &
se pozitivné podepsala na branicich navstévnika.
Jaka je nabidka Pivovaru Svijany? Pivovar Svi-
jany si zaklddd na tradiénim vyrobnim postu-
pu, tzv. dvourmutovém zpUsobu vafeni, kvaseni
v otevienych kadich a dlouhodobém zréni piva
v lezackych sklepich. Pro vyrobu bohatého sor-
timentu nepasterizovanych piv pouiivd vétsinou
humnovy slad z malych &eskych a moravskych
nezavislych sladoven, vodu z vlastnich studnf
a Zatecky polorany éervendk z vlastnich chmelnic.
Mezi nase novinky patii dva nealkoholické napoje.
Prvni z nich je Svijansky Vozka ¢erny rybiz a limetka,
druhy potom Svijanela Citrus.

Cim prdvé ted' Zije Pivovar Svijany? Nyni se pfipra-
vujeme na Dny Ceského piva, které se konaji koncem
zari. Jedna se o svatek viech milovnikd piva a oslava
fenoménu ceské hospody. Spolecné s daldimi pivo-
vary uvafime special pouze pro toto obdobi a nabid-
neme ho na vybranych provozovnach po celé Ceské
republice a v mensi mife i u nasich slovenskych sou-
sedl. My nabidneme, stejné jako posledni dva roky,
speciadl DUX. DUX patfi s 5,5 procenty alkoholu mezi
silnéjsi piva, je piny a hutny, ale soucasné také hladky
a jemny. Pro dosaZeni vyrazné tmavé jantarové bar-
vy a vyvazeneé hladké chuti ve Svijanech zvolili vybra-
ny humnovy slad, znalci oceni i jemnou chmelovou
horkost Zateckého chmele odriady Sladek z vlastnich
chmelnic pivovaru. Stejné jako viechna Svijanska piva je samoziejmé ne-
pasterovany. Zaroven bychom radi vsechny pozvali na Svatovaclavské slav-
nosti na Zamku Svijany dne 28. zafi 2019.

VYCHODOCESKA TELEVIZE V1
Odpovida: Oldfich Tamas, feditel televize V1 e www.vzpravy.cz
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Televize V1 je jiZ nékolik let partnerem Sedmihorského Iéta. Jaka akce
se vam letos nejvice libila? Rozhodné se mi libilo divadelni predstaveni
Dva nahy chlapi.

Televize V1 pisobi pfedevsim v Krdlovéhradeckém kraji, ale svymi pro-
gramy a obsahem - jak televiznim, tak internetovym - je velmi zajimavd
i pro nds region. Na co byste divdky pozval? Pfipravujeme minipofady
pFipominajici nade soufiti s pfirodou a ochranou planety se znamymi osob-
nostmi. TakZe pUdjde o kratké, a pfitom vé&fim, Ze atraktivni pouceni.

Cim pravé ted Zije televize V1? Televize aktudlné Fije prazdninovym reii-
mem, kdy se snazime umoznit koleglim odpodinout si a vychutnat si léto,
ale zaroven zachovat chod televize a vymyslet novinky. Jednou z nich je
chystana soutéZ o sportovni auto s plnou nadrzi na kazdy vikend, koruno-
vana romantickym vikendem pro pdr s autem i ubytovanim. TakZe véfim,
Ze bude Fada spokojenych vyherc.

TELEVIZE RTM+

Odpovida: Jan Puncochaf, vykonny feditel RTM+ e www.rtmplus.cz

Televize RTM+ je jiZ nékolik let partnerem Sedmihorského léta. Co se VVdm

ress media wrs.

R el v

na SL libi? Je to pfijemna letni akce, kterd na sever
Cech pfiva#i Fadu zajimavych projektil, které uréi-
té stoji za to vidét. Zkratka skvélé zpfijemnéni léta.
Televize RTM+ je vyznamnou regiondlni televizi
v nasem regionu. Na co byste divéky pozval? Vlast-
né stale na to samé. Na pozitivné ladéné zpravy
a porady z Libereckého kraje. Neskromné si myslim,
Ze vice informaci z regionu nikde jinde nenajdete.
A jesté jsou vétsinou takové, Ze vas potési.

Cim prévé ted' Zije televize RTM+? Tady odpovim
spis za sebe. Hodné ted' Ziju novym projektem, kte-
ry spoustime, a to je komunitni televize Hunter TV.
Bude uréena pro teské myslivce a pokud se nepletu,
je to prvni televize tohoto druhu u nas.

CESKY ROZHLAS LIBEREC
Odpovida: Jan Zila, manaZer komunikace CRo Li-
berec ® www.liberec.rozhlas.cz

Cesky rozhlas Liberec je dlouholetym partnerem
SL. Co se vdm na alkci libi? SL je vyjimecnou akci ne-
jen v nasem regionu. Kazdym rokem nabizi opravdu
pestrou pfehlidku hudebnich a divadelnich vystou-
peni a v posledni dobé nesmime zapomenout ani
na kemp pro milovniky popularni jogy. Vynikajici je
dramaturgie, kazdou sezonu se pravé v nasem kraji
predstavi umélci nebo pfedstaveni, na kterd je v po-
fadi objednavek dlouha fronta, a néktera jsou i na-
prosto exkluzivni jen pro SL. Festival se stal pevnou
soucasti kulturniho kalendédfe nejen Libereckého
kraje, ale musim také fict, ze do Ceského raje jezdi
radi nejen divéci, ale i viichni interpreti — CRo Libe-
rec s nimi k festivalu pfipravuje a vysila rozhovary,
a opravdu bez vyjimky, kazdy se na unikatni atmo-
sféru v Sedmihorkach velmi tési.

Jakou skladbu pofFadi nabizite svym poslucha-
¢im a na jaké frekvenci vds mohou naladit? Cesky
rozhlas Liberec je soutasti regionalni sité Ceského
~ rozhlasu s celodennim programem pro Liberec-
ky kraj. Ve vysilani se predevsiim vénujeme aktu-
alnimu déni v nasem regionu, ale i jeho bohaté
| a neviedni historii. P¥ind§ime i rozhovory se zajima-
& vymi hosty a osobnostmi regionu, ale ve studiu se
stfidaji i nejpopularnéjsi osobnosti ¢eského spole-
¢enského Zivota. Vybirame a hrajeme predevsim
Ceské pisni¢ky od popu pfes country aZ po soucas-
nost. A v neposledni Fadé — kaidy mésic mlzete
 Euees’g Vnasemvysilanivyhrat fadu vic neZ zajimavych cen.
= Hradec Krstovs — LBeToC | i) 5ok : E .
i Od minulého roku jsme pak pro nase posluchace
pravé na Turnovsku spustili novy vysilac — na frekvenci 91,5 FM. Jinak nas
naladite ve vSech regionech Libereckého kraje — na Liberecku, Jablonecku,
Frydlantsku, Semilsku i Ceskolipsku, také v okoli Harrachova a Jablonného
v Podjestédi.

T4 Bustne E
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Na jaky pofad byste vy osobné posluchace pozval? Urcité neni jen jeden
jediny. Jednak by to byla odpoledni Humoriada, ktera nabizi to nejlepsi, co
uz tfeba davno vymizelo z televiznich obrazovek — a to zabava. Uslysite ty
nejlepsi scénky a nejlepsi vypravéce a bavice, navic podle vaseho vybéru.
KaZdy viedni den si pak od 13 hodin zve oblibeny moderator Lubo3 Xaver
Vesely k rozhovoriim nejpopularnéjsi ¢eské osobnosti. A nesmim zapome-
nout ani na — v posledni dobé tak popularni — vafeni. Kulindfsky magazin
Pochoutky je pfipraven kaidy vikend a jeho soutéz Pochoutkovy rok rozda-
va ceny v celkové hodnoté 100 tisic korun. Ale je toho mnohem vic, co nas
program nabizi — zajdéte za nim na liberec.rozhlas.cz

Velké podékovdni patfi partnerim Sedmihorského léta 2019: Pivovar
Svijany, Busline a.s., Radio Contact Liberec, Cesky rozhlas Liberec, Vy-
chodoéeksa televize V1, Regionalni televize RTM+, Cesky rozhlas Hradec
Kralové, Tiskdrna Unipress, noviny Cesky raj v akci, a daldim medidlnim
partnertim: Mnichovohradisttské noviny ECHO, BBPress media s.r.o.

Jiz nyni se pfipravuje jedendcty rocnik Sedmihorského léta a program
na pfisti rok. Sledujte proto webové stranky www.sedmihorskeleto.cz.
I pro leto3ni rok chystame predvanoéni nabidku permanentek. Dékujeme
a tésime se na vas v roce 2020!




Hyundai startuje

Jizod 319 990 K
Hyundai premie 40 000 K¢

Vyrazte s ndmi do éry nového pfistupu k zakaznikGm.

Nizke spldatky
s nulovym navysenim

Sada zimnich
kol zdarma

Tyto benefity plati pro vSechny modely Hyundai.

* Hyundai prémie je jiZ zapoditana v akéni cené modelu.

www.hyundai.cz

KB CAR s.1. 0.
Prazskd 169/69, Mladd Boleslav
+420 737 876 824 / www.kb-car.cz

Nejvyhodnéjsi
Hyundai pojisténi

7 s Slevovad tankovaci
E karta na 5 let

@& HYUNDAI

M KOMPLEXN( ZARUKY Hyundai
EEE..Q!?‘.E.ZENIKM E As\;istunce

Hyundai i30 kombi — kombinovend spotfeba: 4,0-6,2 1/100 km, emise CO,: 105-143 g/km; Hyundai 130 hatchback -
kormbinovand spetfebe: 3,8-62 11100 km, emise CO,: 99-143 g/km; Hyundai 130 fostback - kembinovand spotfeba:
471-5,9 11100 km, emise CO; 107-134 g/km. Fotografie je pouze ilustrotivni




