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TOP AKCE V REGIONU A OKOLI
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A W 2 MESICNIK * PRILOHA RESTART:
55 000 VYTISKU spanek, Joga kemp...
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‘pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

SKODA

SIMPLY CLEVER

VLADIMIR MERTA TRIO

JAKUB ONDRA +
ANNIE PITY

JABLONECANKA

JAN HRUBY & TRIO

Navitivte SKODA Muzeum a seznamte se s fascinuijici historii znadky
SKODA sahajici az do roku 1895. Mladoboleslavska automobilka

v leto3nim roce slavi 125. vyro€i, oslavte ho s nami na vystavé

S tradici do budoucnosti: 125 let Laurin & Klement / SKODAY.

SLZA:
AKUSTICKY KONCERT

Prohlidku muzea je moZné zkombinovat s navstévou Rodného
domu Ferdinanda Porscheho ve Vratislavicich nad Nisou v ramci
kombinovaného vstupného.

ORCHESTR
RUDY JANOVSKEHO

www.ejbc.cz, tel.: 483 704 400
Aktualni informace naleznete na: muzeum.skoda-auto.cz

SKODA Muzeum, t¥. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav,
T: +420 326 832 038, E: muzeum@skoda-auto.cz, ‘ﬂ 4-:% -
muzeum.skoda-auto.cz Tz

SKODA AUTO

YEARS
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GALERIE DETESK VINOTEKA DETESK PRODEJNY SKLARNY DETESK
Az do 6. z&H mohou zdjemci navétivitvystavu  Nage skldrna je nejvétéim svétovym Zelezny Brod a Liberec
skldfskych wvytvarnikll Jaromira Rybdka producentem darkovych lahvi. Siroka nabidka origindlnich darkd véetné

a Jana Stohanzla s nazvem GLASSMATES.  Predev$im z oblasti Itdlie a Francie lahvi plnénych alkoholem.
na oplatku importujeme vynikajici
MUZEUM DETESK cervena a bila vina. Pochdzi od
Po pfechodném uzavieni byly shirky drobnych provéfenych vyrobcd, kteff
uméleckého skla obohaceny novymi nemaji jinak moznost své mnohdy
prirGstky ve zvelebenych prostorach. Spic¢kové produkty vyvézet sami.

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




Vypracovani
trzniho odhadu pred
prodejem nemovitosti
a pro dédické fizeni

volejte: 774 221 971

PRODEJ
suchého, méekkého
+ Iistnute’u sSmes

DREVA :
NA TOPENI
IHNED
Syrove direvo
tvrdé a mékké

—
&

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dievo vybrat.

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

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

PARNI | UV STERILIZACE

KOMPLETNI UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

—

- =
OBCHODNIK

v reklamnim tymu RCL

Umite sami sebe dobre Fidit? Nabiji vds kontakt s lidmi? Oéekdvdte za svou prdci férovou odménu?

Co u nds budete délat?

e Aktivné vyhledavat obchodni pfileZitosti a proddvat efektivni rédiovou reklamu.

¢ Telefonovat a domlouvat si schiizky, cestovat po regionu, potkavat se s Gsp&snymi lidmi.
¢ Zpracovavat reklamni projekty, psat zajimavé a tiderné textace reklamnich spot.

Co za to ziskdte?

¢ Pfi standardnich vykonech okolo 35 tisic korun. Vydélavat mlzete i vice.

e Samostatnost a ¢asovou flexibilitu - svlij pracovni den si budete organizovat sami.
e Stanete se soucasti tymu nejposlouchanéjsiho a nejsilngjsiho media v oblasti.

Radio Contact

M 1011

Osobni schiizku s obchodnim Feditelem
si dohodnéte na obchod@rcl.cz nebo 602 280 959

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovnikil spolec-
nosti pfi nezavazné navstéve.

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

Vyrobce dekoracniho a technického skla
nabizi k obsazeni nasledujici pracovni pozice:

«  Obsluha sklafskych soustruhil

«  Fouka¢ technického skla

»  Provozni manipulant

«  Pracovnik udrzby a zpravy budov

DETESK s.r.0.
‘ Prikra 401
Zelezny Brod

Kromé standardnich i nadstandardnich benefitQ
nabizime praci na prestiznich zakdzkach v klidném,
moderné vybaveném a pratelském prostredi. Pracujeme
v osmihodinovych jednosménnych nebo zkracenych
dvousmeénnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Pfescasova prace je vidy mozna, nikoliv véak nafizena.

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

www.detesk.cz

‘,1P
FARMARSKE TRHY “a%¢

TRH ZVIRAT 20. 6. 2020

ZAHRADA, REMESLO A POTRAVINY

18. - 21. 6. 2020

OTEVRENO: 9 - 17 HOD.

POLABSKE

WWW.VLL.CZ

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

MASARYKOVA 1727, 289 22 LYSA NAD LABEM, E-MAIL: VLL@VLL.CZ




ROZHOVOR MESICE — MAREK EBEN: ,,MOHU SLIBIT VELMI POZORNY VYKON KAPELY*

Zndm je svym kultivovanym projevem, chyt-
rym humorem, divtipem i hereckym umem.
Oblibeného moderdtora publicistickych a zd-
bavnych pofadd Marka Ebena musi zndt snad
kaZdy. O poklad AneZky Ceské, ceny TyTy, Na
plovdrné nebo taneéni show StarDance... To
je jen zlomek prdce, které se Marek Eben vé-
noval a vénuje. Kromé toho se svymi dvéma
bratry zaloZil hudebni skupinu Bratfi Ebeno-
vé. Ziskali zlatou a dvojndsobnou platinovou
desku a na jejich koncerty chodi stdle vice di-
vaki. NaZivo miiZete zaZit koncert Bratfi Ebe-
nii v ramci Sedmihorského Iéta 2020 v utery
21. cervence. Zeptali jsme se Marka Ebena na
hudebni zacdtky, i na to, co cekd divdaky na
koncerté v Ceském rdji...

Jak vzpomindte na zaddtky kapely? Ono to
vzniklo tak néjak organicky. Ja jsem vidycky
touZil po tom mit kapelu. Zacal jsem u Jirky
Hoska v kapele Wyjou jako pianista. A jsem lJir-
kovi vdécny, protoZe dost pochybuju, Ze bych
bez téhle prlpravy mél odvahu zacit néco
vlastniho. Pak jsem mél takovy mezistupen,
kapelu, kde uz hral Krystof - zkusili jsme nékte-
ré moje véci, ale bylo nas moc a organizacné
to bylo obtizné. Tak jsme si fekli, ze to musime
zjednodusit, a zacali jsme hrat jen v triu.
Nakolik vase zacdtky ovlivnil vas otec, sklada-
tel Petr Eben? Urcité tim, Ze nam nebral kuraz.
Nevim, jak dalece se mu moje pisnicky libily,
ale fekl bych, Ze byl rad, ze se v rodiné vibec
hraje. On byl vidycky nesmirné tolerantni.

Byli jste v détstvi vSichni vedeni k hudbé? Ano,
ale jen do té miry, abychom jednou rodi¢im
nerekli — pro¢ jste nas nedali na piano, ted by
se nam to hodilo. Takie hudebni vzdélani ano,
ale snaha vychovat z déti koncertni umélce
urcité ne. CozZ byla klika, znam celou fadu déti
z hudebnich rodin, kterym ambiciozni rodice
znechutili muziku na dlouha léta.

Méli jste nékdy chut s kapelou skoncovat?
Kdyz ptisel listopad "89, vyprazdnila se hledi-
sté divadel i koncertni saly, protoZe se lidi pfi-
rozené zajimali o jiné véci. A ndm se zdalo, Ze
ta folkova vina uZ se trochu prevalila a Ze by
neskodilo dat si pauzu a pockat, jak se Zivot vy-
vine. Nakonec pauza trvala 12 let, ale uteklo
to jako nic.

Na jaké obdobi z celého vice neZ tFicetiletého
fungovdni vasi kapely nejradéji vzpomind-
te? Z té staré doby urdité na prvni Porty, kde
jsme hrdli v triu. To byl takovy zdvan svobody
a lidi byli nads$eni, Ze slysi trochu jinou muziku.
A taky se objevila spousta novych lidi, na Porté
jsem sly3el poprvé Karla Plihala, Jarka Noha-
vicu, Nerez, Slavka Janouska, to byla nesmir-
né silnd generace. A pokud jde o tu sestavu,
ve které hrajeme ted, tedy s Pavlem Skalou,
Jirkou Veselym, Jirkou Zelenkou a Jaromirem
Honzakem, to je pro nas velké potéseni. Vlast-

né jsem necekal, Ze by s nami chtéli koncer-
tovat - tocili jsme desku a kluci z Etc. navrhli,
ze kdyz uz jsme to nazkouseli, mohli bychom
si to zahrat i naZivo. To byla nabidka, ktera se
neodmita.

Jste bratfi, coZ musi pfindset v koncertovdni

a hrani mnohé vyhody, ale nepochybné také
nevyhody — dokdZete je popsat? Nedokazu.
Ale urcité néjaké budou, i kdyZz ndm to prijde
Uplné normalni. Vite, my se zname uzZ opravdu
dlouho.

V roce 2014 vyslo aktudini album €as holin.
Jak dlouho jste ho pFipravovali? U nas to je
tak, Ze materidl vznikd pribéiné. Kapela je ta-
kové hladové zvite, které potfebuje potravu.
Kdyz hrajete stejny repertoar, zaéne to muzi-
kanty dfiv nebo pozdéji nudit. TakZe se snazim
tu a tam nosit néjaké nové pisnicky, a kdyZ jich
je dost, jdeme do studia. Ale pisu pomalu, pro-
to ty pauzy.

Pisné na posledni album jste napsal v pribéhu
Sesti let, které ubéhly mezi pfedchozim albem
a tim aktudinim, nebo je vétsina spise z po-
sledni doby? Z posledni doby jsou vidy tak dvé,
a ty vychazeji z hrlzy, Ze uz se blizi nahravani
a my nemame dost materidlu. Tlak a strach
poté uvolni kreativitu a néco se jesté dopise.
Rekl byste tedy, 7e pod tlakem se vém pracuje
lépe? Nevim, jestli |épe, spiSe rychleji. Nékdy
se vam podafi udélat z donuceni dobrou véc,
ale nékdy také ne — bohuZel to neplati obec-
né. Kdyby ano, tak Sest let nic nedélam a za
posledni tfi mésice napisu celou desku plnou
bajeénych pisni.

Na desce Cas holin jste spolupracovali se
zvukafem Phillem Brownem, ktery délal na-
priklad s Led Zeppelin nebo Jimy Hendrixem.
Jak jste se k takové spoluprdci dostali? Phill
pfijel tocit néjakou kapelu do studia Sono
v Nouzové. Odtamtud mi volali, jestli bych ho
nechtél jako hosta do pofadu Na plovdrné —
samoziejmé jsem chtél. TakZe jsme vyjeli se
Stdbem a natodili jsme to v Sonu. Ubéhl ¢as
a my zatim nahrdvali desku. KdyZ byla hoto-
va, zacali jsme uvaZovat, kdo by ji mél michat.
A kluci navrhovali, Ze by to moZna mohl zkusit

nékdo, kdo nasi kapelu viibec nezna. Rekl jsem
si, co kdybychom oslovili pravé Philla Browna,
protoze pUsobil velmi pohodové a sympaticky.
Navic jsem mél pocit, Ze snad ani neni mozné,
aby tak vyrovnany clovék, navic s takovym
portfoliem, neodvedl dobrou praci. Hlavné
také chcete délat s nékym, kdo bude v klidu,
abyste nevzpominali na kazdou hadku ohledné
zmeény v mixu — a Ze néktefi zvukati dovedou
byt palicati. Neméli jsme vSak ponéti, jestli na
Philla viibec dosdhneme a jestli by mél chut
s ndmi spolupracovat. K nasemu prekvapeni
a potéseni nam na to kyvnul.

V Eervenci prijedete se svymi bratry na kon-
cert Sedmihorského Iéta. Na co se divdci mo-
hou tésit? Mohu slibit velmi pozorny vykon ka-
pely, protoZe to bude teprve druhy koncert po
té dlouhé koronavirové pauze. Takie pro nas
budou ity staré véci jako nové, a co? teprve ty
nové véci. Ale pfistupujeme k tomu zodpovéd-
né, takZe si ddme urcité zkousku.

V Ceském rdji urcité nebudete poprvé, zndte
ho trochu vice neZ ,jen” z vasich koncert?
Mate v ramci nasi republiky néjaké své nejob-
libenéjsi misto? Cesky raj zndm spi$ jako na-
vitévnik, mnoho krasnych mist jsem prozkou-
mal pfi natacni ,Anezky”, jako tfeba Mnichovo
Hradisté nebo Sobotku, to jsou kouzelna mista
a docela c¢asto tady hrajeme s kapelou. A pak
jsem samoziejmé velmi Casto jezdil do Mladé
Boleslavi, coZ byla sesterska scéna Kladenské-
ho divadla. Ale v Boleslavi to jesté Uplné rajsky
nevypadalo.

ProtoZe se chystd fas dovolenych, Iléta... co
pldnujete na letni mésice? Budeme zalezli
v nasem domecku u Karlovych Vara, na velké
cestovanito asi letos nebud. Ale mné to docela
vyhovuje — ¢im jsem starsi, tim vic mé tési byt
na jednom misté. Co? neznamen3, 7e bychom
se dost nenajezdili s kapelou — na podzim pfi-
jde trest za to koronavirové flakani, takze bu-
deme hrat daleko vic, neZ jsme zvykli.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

KOMPLETN{ PROGRAM
SEDMIHORSKEHO LETA 2020 NA STR. 4

VSTUPENKY
NA VSECHNY AKCE ZAKOUPITE NA
www.sedmihorskeleto.cz, www.evstupenka.cz
a prodejnich mistech evstupenka.
V infocentrech Turnov, zelezn\'/ Brod,
Lomnice n. P., Jicin, Liberec, Mlada Boleslay,
Mnichovo Hradisté, Dolni Bousov a dalsich.

e (icast na zajimavém proiektu.

PoZadavky: vék 17+ e zodpovédnost a spolehlivost e chut do prace a ochota
spolupracovat ¢ optimisticka a pohodova povaha e Gcast na minimalné 5 akcich
SL 2020 (program a terminy www.sedmihorskeleto.cz)

Napli prace: organizacni zajisténi akce — rozmisténi Zidli, lavic a stol(i, obsluha

u pokladen a infostanku, zabezpeceni vchodd, navigace parkovani, uklid po aki...
Co ziskate: placenou brigddu ¢ zkuSenosti ® reference o praxi do Zivotopisu

www.sedmihorskeleto.cz

Zivotopis a aktudlni fotografii zaslete na
info@sedmihorskeleto.cz, pfedmét zpravy ,Brigada 2020
Do zpravy rovnou uvedte terminy, o které mate zajem.




Vstupenkd — ——

EVA URBANOVA
DRUHA TVAR

SOBOTA
& NEDELE

B]
— LOTRANDO
HRADISTAN 18197, 4@

& JIRI PAVLICA 6.8 s & ZUBEJDA

pohadkovy muzikal

JOGA KEMP V CESKEM RAJI
Piedprodej:

N DALIBOR JANDA S \ Y. o www.sedmihorske.leto.cz.
' 40 let na profi scéné O. N NEDVED www.evstupenka.cz

a evstupenka prodejni mista - IC Turnov,
Mnichovo Hradisté, Zelezny Brod, Jicin,
Liberec, Mlada Boleslav, Knézmost,

e - r
W & i ¢ ] Lomnice nad Popelkou, Chrastava,
B RATRI NEDELE Bacl B E NA-I:,KY CK Mediteran Travel Semily, Smrzovka,
5 | W i \ POD SNEHEM Eurocentrum Jablonec nad Nisou a dal3i.
E B E N OVE 23 8 r et o) divadelni predstaveni
L] u =, " VERONIKA ARICHTEVA ® MIRA NOSEK Déti na koncerty do 140 cm vstupné 140 K&,

L LUCIE STEPANKOVA o FILIP CiL Détskeé vstupenky pouze na pokladnach festi-

valu. Na divadelni pfedstaveni, muzikal Lot-
ry w - -
TOMAS KLUS HEERr
Pfenosné permanentky

rando a Zubejda a koncert Lollipopz se
& Cilova Skupina " e 3 'y na www.sedmihorskeleto.cz.

50 LET NA SCENE

détské vstupenky neprodavaji.
Pfenosnd permanentka plati na 7 akci Sedmi-
horského léta 2020 oznacenych kategorie A

PRAGUE CELLO B G 4%y  ATET Costaonst
U KONCERT - VERZE V. Zména programu a mista konani

QUARTET 27.8. %% | 3 Korn, David Ulignik, vyhrazena.

kS ot pR b (Fan KR, Zastresené jevisté a hledisté
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PRIBRZRDETE SVUJ ELEKTROMER ANEB KDYZ JE VLASTNIi MIKROELEKTRARNA NA DOSAH

Cim si mtZeme byt jisti? Ze energie, které kaz-
dy z nds pravidelné plati, se budou zdraZovat.
Spousta z nds chce byt vice a vice nezdvisld
a také co nejvice sniZit ucty za elektfinu. IdedIni
by bylo neplatit viibec. Neni to sci-fi, redlné toho
miiZeme docilit. Bud'tim, Ze si nechdme postavit
klasickou elektrarnu, kterd nds i po dotacich vy-
jde na nékolik stovek tisic, a kdy ndvratnost této
investice ¢ini minimdlné 20 let. Nebo si miiZeme
pofidit tzv. mikroelektrdarnu, kterd splni stejny
ucel, ale je mnohondsobné levnéjsi s maximdiné
poloviéni dobou ndvratnosti. Vse dileZité jsme
rozebrali s Andrejem Bokotejem ze semilské
firmy Sunny House, ktery se mikroelektrarndm
vénuje naplno a vi o nich vse...

Proc viastné chtit viastni zdroj a viastni elektrdr-
nu? Vsichni mame doma rGzné ,malé krabicky”
typu napdjeci zdroj k internetu, neustale zapnuté
pocitate, maobilni telefony, které denné nabijime,
a samoziejmé lednici a mnoho dalSich nendpad-
nych Zroutl energie... Nezdd se to, ale kdyz si
vezmeme, ze tyto spotfebite vam za jeden den
vezmou napf. 3 kW, tak pfi prdmérné sazbé za
elektrickou energii to déla cca 15 K¢ denné. To
jsou penize, které chté-nechté musite zaplatit.
Pravé z téchto dlivod(i — to znamena zejména pro
trvale zapnuté spotrebie — inZenyfi vymysleli
tzv. mikroelektrarny.

Co si tedy pod pojmem mikroelektrérna pred-
stavit? Jednda se o vasi vlastni elektrdrnu s vasi
vlastni energii, kterou si spotifebujete pouze pro
vase potieby. Vykony téchto elektraren jsou od
0,3 kW do 2 kW, kdy v pfipadé potfeby mizete
zapojovat mikroelektrarny i za sebou az do veli-
kosti 10 kW. Pro pofizeni nemusite vyfizovat Zad-
né formulare, povoleni atd. Jednd se o naprosto
jednoduchy zpUsob, jak vyrazné sniZit zavislost na
verejné elektfiné. Popiipadé byt nezavisly Gplné.

Jak elektrdrna vypadd, jaké md rozméry? Jak
jsem jiz fekl, existuji rlizné velikosti. Nejoptimal-
néj$im feSenim je mikroelektrarna o velikosti
1 kW, cozZ pro vas znamena umistit bud’ na stre-
se, nebo na jiném misté 4 panely, a ve vnitfnich
prostorach pak umistit ,,mozek” mikroelektrarny
—mikroménic. To je takova mala krabicka, kterou
Z jedné strany pfipojite na instalované panely
a z druhé strany do vasi zasuvky. A to je cela in-
stalace. Genidlni na téchto mikroelektrarnéch je,

Ze co vyrobite, to vyrobite, a chybéjici energii si
vezmete z verejné distribucni sité. Vse se déje
zcela automaticky, bez jakychkoliv zasahl nebo
nutnosti nastaveni jako u klasickych fotovoltaic-
kych elektrdren. Jak jsem zminil, jediny zasah
spodiva v pripojeni mikroméni¢e do zasuvky.
Po pripojeni se mikroméni¢ sesynchronizuje se
siti a po par sekundach za¢ne dodavat vyrobenou
energii do vasi domdci sité.

Odkud se tedy vyrobend energie bere? Energie
se vyrdbi z tzv. fotovoltaickych panell, na které
svitf slunicko, a diky jisté reakci dochdzi k vyrobé
elektfiny. Takto vyrobenou elektfinu bud muizZete
uloZit pro pozdéjsi spotiebu, nebo ji spotfebujete
ihned. Ulozit se muze bud do akumulatord, nebo
do ohfevu teplé vody.

Funguje mikroelektrdrna i bez elektrického
proudu? Tyto mikroelektrarny pro aktivaci potie-
buji elektrické napéti z vefejné sité. Pro absolutni
nezavislost se toto da velmi jednoduse obejit po-
fizenim i toho nejmensiho zéloZniho zdroje - tzv.
UPSky. Potom opravdu mUZete zamavat vasemu
dodavateli elektfiny. Pokud budete mit dostatec-
né uUloZisté, stavate se v tuto chvili zcela nezavis-
lymi.

Pojdme tedy k diileZité otdzce. Jakd je tieba in-
vestice do mikroelektrarny? Véfte nebo ne, ale
nase nejdraisi, tzn. 2 kW mikroelektrarna sto-
ji pouze 42 990 K¢. Tato elektrarna vam vyrobi
2 MWh, co? je pro pfiklad roéni spotieba garso-
niéry véetné vytapéni. Nejlevnéjsi (0,3 kW) stoji
6990 K¢ a vyrobi cca 300 kW, coZ se jedna o napf.
rocni spotfebu pultového mrazdku a lednice.
Avsak v poslednich letech je sluneéniho svitu cca
0 30 % vice. To pro nds znamena o 30 % vice vy-
robené energie.

Jakd je tedy ndvratnost nasi investice? 7aleii
na tom, jaky mate distribucni tarif. Napfiklad pfi
sazhé D25D (bojlerové sazba) je navratnost cca
5 aZ 7 let. Pfi sazbé D45D (pfimotopna sazba)
je ndvratnost cca 10 let. Jinymi slovy, ¢im mate
drazsi elektriku, tim rychlejsi je navratnost.

Jaky je rozdil mezi v§ude nabizenymi dotovany-
mi fotovoltaickymi elektrarnami a vasimi mik-
roelektrdrnami? Rozdil je zejména finanéni, kdy
tzv. dotované elektrarny jsou predrazené a svaza-
né spoustou legislativy. Pro porovnani: dotovana
4kW elektrarna vyjde po zminénych dotacich na
cca 190 tisic, nase 4kW elektrarna vyjde na cca
84 tisic. Proto ani nenf tfeba u nas Fesit dotace.
Uspora 106 tisic by mohla byt dostateénou mo-
tivaci, za kterou si koupite dovolenou, pouZity
elektromobil nebo cokoliv dalsiho, co potiebu-
jete.

Pro predstavu — kolik mikroelektraren potre-
buji pro dim? Mame napfiklad rodinny domek,
ktery vytdpime infrapanely a chceme vyrazné
snizit ucty za elektfinu. Celkovy instalovany vy-
kon infrapanelll v tomto domecku je napf. 2 kw.
Pofidime si tedy 2kW mikroelektrarnu, kterd

nam vyrobi zminované 2 kW, kdy v optimalnim
pfipadé budete topit zcela zdarma, nebot vase
mikroelektrarna doda energii do vasich paneld.
Prebytky — napfiklad v obdobi, kdy se jiZz netopi
—si mdZete uloZit i do velkych akumulatord, nebo
muZete ohfivat teplou vodu.

K ¢emu jsou dobré akumulatory? Elektfina z aku-
mulatord ma tu vyhodu, Ze ji spotfebujete v Case,
kdy vy budete potfebovat. To znamena v noci,
nebo v pfipadé, Ze nesviti sluni¢ko. Takto vyro-
bena energie se dd vyuZit na veskeré spotiebice
v domé. Pro obzvlasté pokrocilé uzivatele dopo-
rucuji pofidit elektromobil, protoZe takto vyrobe-
nou energii mdZete vyuZit pro jeho nabijeni.

Jaka je udriba mikroelektrdren? Mikroelektrar-
ny nevyzaduji Zadnou udrzbu pfi Zivotnosti 30 let.
Jak sloZita je instalace mikroelektrdarny? Jedno-
duchou malou mikroelektrarnu, ktera se sklada
zjednoho az dvou paneld, zvladne i podpriimérné
Sikovny Clovék. Primérné Sikovny ¢lovék zvladne
nainstalovat i vétsi elektrarnu 1-2kW. Pokud se
na instalaci necitite, radi vdm s ni pomdzZeme.

1

Jak se stavi k mikroelektrarnam legislativa?
Mikroelektrarny slouzi hlavné jako nastroj pro
snizeni zavislosti na verejné elektrické energii.
Uvadény mikroménic je spotrebic jako jakykoliv
jiny (stejné jako naptiklad fén, lednicka...) a nain-
stalaci takovych spotfebiél nepotfebujete Zadné
povoleni. S mikroelektrarnami je to zcela shodné.

Jak je to s pFipadymi piebytky vlastni vyrobené
energie? NaSe mikroelektrarny jsou vybaveny
tzv. limiterem. To znamena, Ze se neustale méfi
okamiita spotieba a limiter zajistuje, Ze nedocha-
zi ke zpétnému dodani energie do verejné distri-
bucni sité.

Lze vyuZit mikroelektrarny pro provoz infrapane-
It na topeni? Ano. Jedna se o naprosto optimalni
feseni, jak topit témérF zadarmo. V porovnani s ji-
nymi zdroji tepla to ma tu vyhodu, Ze elektrickou
energii si sami vyrobite, kdezto hnédouhelnou
pdanev si na zahradé urdité neotevrete.

Pro vice informaci o mikroelektrdarndch a infra-
panelech nevahejte kontaktovat osobné, telefo-
nicky nebo e-mailem firmu Sunny House v Semi-
lech. www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse

ZELENA LINKA

800 100 979 ™
Nadrazni 214 eg— == ==

MIKROELEKTRARNA

Semily

GRID FREE 500
2x panel 300Wp

mikroméni¢ 560W
12.900,-K¢

vy unny il

W

robend Vv-:SmiIech




TRUHLARSTVI KUDERA-FIDLER
ZAKAZKOVA VYROBA - LAMINO, MASIV:

KUCHYNSKE LINKY « VESTAVENE SKRINE
VYROBA A MONTAZ NABYTKU  PERGOLY
DOMKY PRO DETI « UDIRNY A DALS]
WWWTRUHLARSTVI-KUDERA-FIDLER WEBNQDE CZ
TEL: 733 167689, 731503 504

MAIL: PAVEL KUDERA@SEZNAMCZ
FACEBOOK: KUDERA PAVEL

Kulturni a informacni stredisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou... ‘,
TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU liz v cervnu zahajeni prodeje vstupenek na komedii 1 1
MUJ NEJLEPST KAMARAD Komorniho divadla Kalich s Aleiem Hamou v hl. roli (13.10. od 19:00) a na
koncert KAMELOT & ROMAN HORKY (21.10. od 19:00)!!! Nahradni terminy akei: JAKUB SMOLIK |
S KAPELOU (5.10. od 19:00), DVA NAHATY CHLAPI (16.11. od 19:00)., ZALMAN & SPOL. (21.4.2021).

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Lomnické letni turistické noviny vyjdou koncem éervna!
Do 20.6.2020 — VYSTAVA 150 LET LOMNICKEHO SOKOLA Vystava, Zamecka minigalerie. ;
23.6. od 17:00 — KLUB SENIORU S HUDBOU A OPEKANIM Kona se na nadvofi.
26.6. — 30.8. — ZAMECKA KAVARNICKA Herni prvky, kazd4 5. kava zdarma aj. =
26.6. — 30.9. — LETO NA ZAMKU 2020 (vystavy, dilnicky, loutkové pohadky, koncerty...).
27.6.—30.9. — SVET KOSTICEK® Vystava kostek a stavebnic lega ze shirky Petra Simra.
4.7.-27.9. - KRAJINY / KOPIE OBRAZU SVETOVYCH MISTRU Vystava obrazi. o 5
15.7. od 13:00 - KOMENTOVANA PROHLIDKA PO STOPACH LOMNICKYCH HOSPﬂDEK e
15.7. od 17:00 - PROMENADNI{ KONCERT S HUDBOU MANZELU FAJITOVYCH
16.7. a 6.8. — LOUTKARSKY WORKSHOP A LOUTKOVA POHADKA Od 14:00 a 16:00.
Pripravujeme: JEDNICKOVA BURZA V KNIHOVNE (26.6. od 9:00 do 13:00), TOVARYSEM CTVERA REMESEL
(workshopy), ZAMECKE LETN{ KINO (14.8. — 23.8.), NEDELNi KONCERTY, UKONCENi PRAZDNIN NA ZAMKU (30 8.}
KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program kina, online prodej vstupenek: www.kino.kislomnice.cz.
Premiéry a reprizy filml: Bourak, 3Bobule, Lassie se vraci, Tenet, Mulan, Havel, V siti ad. mmm
21.9. od 19:00 - ARNOST FRAUENBERG — 50 NA 50 — TOUR 2020 Stand- -up comedy Special Jiz v prodeji!
JINE Sezénni informaéni stfedisko na hofe Tabor (30.6. — 30.8., Ut — Ne 10:00 — 17:00).

Vice informaci: 739 568 347, info@kisl rice.cz, www.kisl ice.cz, www.facebook.com/kislomnice. Zména programu a terminii vyhrazena!

v bydleni jsme doma PRI NAKUPU NAD 12.000,-

SEMILY

Jiraskova 519
el.: 608 073 379

semily@jamall.cz

www.jamall.cz

VSTUPTE
DD SVETA
INTERAKTIVNICH
ZAZITKU

funparkumuzea.cz

& ias
S piid Rl

% LIBERECKA
ISEVER| D DRBNA
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Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
cerven 2020

CTVRTY JOGA KEMP V CESKEM RAJI SE USKUTECNI O VIKENDU 18.-19. CERVENCE

Joga kemp v Ceském rdji se ui neodmyslitel-
né vryl do diart milovniki viech druhiu jogy,
relaxace, ale i téch, kdo chtéji zkusit néco
nového... Joga kemp v Ceském rdji se letos
uskutecni jiZ po Ctvrté, opét na stejném mis-
té — v energii nabité zahradé Penzionu Recall
s nddhernym vyhledem na hrad Trosky - a to
o tretim Cervencovém vikendu. Ucastniky Ce-
kaji i velké jogové hvézdy.

Vikend bude patfit vSem, kdo si chtéji uZzit jak
cviceni jogy a rliznych styld s riznymi lektory,
tak i tomu, kdo se chce dozvédét zajimavos-
ti ze svéta zdravé stravy, relaxace a zlepSeni

Zivota v ramci nabizenych pfednasek. Vsem
ucastnikim také budou k dispozici stanky
s aromaterapii, masazemi i vedenou relaxaci.
Ze zndmych jégovych osobnosti se miizete tésit
na lektorku jégy a hereéku Petru Spidlerovou,
se kterou si budete moci uzit jemnou vinyasu
¢i Jin & Jang jogu, kterd propojuje uvolnéné
i mysli harmonii. Jednim z nejznaméjsich jo-
govych lektor(, jehoZ publicita stile stoupid a
ktery bude soucdsti Joga kempu v roce 2020,
je Tomas Strnad. S nim se zaméfime na elasti-
citu téla, ptineseme flexibilitu, mobilitu a silu

v %

ke kloubum. Tito lektofi, ktefi ¢asto lektoruji
i v zahranici, budou pro tcastniky obrovskym
piinosem i zkuSenosti.

Jste-li milovnici jégy, relaxace a novych po-
znatk(i, nebo prosté jen uvazujete o tom, 7Ze
si jogu zkusite poprvé, jste vitdni. Ano, Joga
kemp v Ceském raji je urcen pokro¢ilym i tpl-
nym zacateCnikiim. Prijdte si uZit pohodovy
vikend, odpocinout si, poznat nové lidi a in-
spirovat se.

Viechny dilezité informace a vstupenky, kte-
rych je POUZE LIMITOVANY POCET, na-
leznete na www.jogakempvceskemraji.cz

SPANEK VERSUS HLUK

Pro na$ kvalitni spanek je potfeba zajistit nékolik dualeZitych faktori. Kromeé
dplného zakladu, kterymi jsou kvalitni postel a matrace, na nichZ stravime
tietinu svého Zivota, jsou dal$imi faktory: vhodné prostiedi, zatemnéni, do-
statek kysliku a ticho. A prave tichu, respektive hluku pfi spanku, se budeme
vénovat v tomto dile.

Ne nadarmo se iké ,, Ticho 1é¢i.“ Pro toho, kdo kazdodennimu no¢nimu hluku
z ulice ¢i od sousedi neceli, nebude ziejmé snadné tuto vétu pochopit. Pokud
ale znate trvaly hluk, ktery velmi intenzivné a dlouhodobé plisobi nejen na
nasi psychiku, ale také ovliviiuje fyzicky stav téla, které se béhem nekvalitniho
spanku nedokaze dostatecné zregenerovat, pak chapete velmi dobie. Nervozi-
ta, stres, bolesti hlavy a riizné chronické nemoci jsou jen malym vyctem pro-
blému. Jestli se teprve chystate postavit dim ¢i koupit byt, je vhodné nejprve
zmapovat okoli a zjistit, zda problém s hlukem neptesahuje hranice tinosnosti.
Tomu muize napomoci i mapa, kterou vydavi Ministerstvo zdravotnictvi (na-
jdete ji tady: https://geoportal.mzcr.cz/shm/) a ukazuje miru hluku ve dne
i v noci po celé republice. Snesitelnd hranice hluku, kter je v priméru 55
decibeld béhem dne a 40 decibeld v noci, se denné prekracuje ve vétSiné mést.

Specialista na ceské
matrace, masivni bukove
a calounene postele.

Showroom a prodejna

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

Zranitelnymi misty pro pienos hluku jsou dvefe, okna, zdi, strop a podlaha,
pres které vnimame od sousedil kazdé posunuti Zidle, ptibijeni hiebiku Ci dét-
sky kiik. Ochranou byva rekonstrukce a vyuziti akustické sadrokartonové des-
ky. Dale mohou pomoci vestavéné skiin¢ pres celou sténu, které hluk odvedle
tlumi, ptipadné specidlni hluk tlumici zavésy do oken. Pokud vSak mate zdroj
hluku piimo v loZnici nebo v domé, pak je fedeni jedno jediné. Odstranit jej.
Dilezité je si uvédomit, Ze i pusténé radio, které mize hrat celou noc, nebo
usindni pii zapnuté televizi mize na nasi psychosomatiku pisobit velmi silné
a negativné. Casto nam pak nedochazi, pro¢ jsme rano unaveni vic nez vecer,
proc jsme zlamani a pro¢ nedokaZeme béhem dne spravné fungovat. Na svij
»zvukovy komfort“ tedy nezapominejte. Myslete také na to, Ze prostfedi pro
spanek je nutné fesit komplexné a vénovat se véem faktortim, které na nas
v Case spanku mohou pusobit.

Doprava, vgnos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé doddani

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

TIP: Nechte si poradit s vybérem postele a matraci od profesionaki!
Ceskorajska firma Matrace Haken vam da pédi, kterou potirebujete!
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JAK ELIMINOVAT KAZDODEN

Stres je bohuzel néco, co do naseho Zivota patii,
a kupodivu uZ od praddvna. Ptiroda dokonce vy-
bavila télo v pravéku obrannou reakcef proti stre-
su. Tato reakce méla za cil pomoci pravékému
cloveku ve chvilich ohrozeni zivota, napiiklad pii
stfetu s preditory. Pfiroda ale nepocitala s tim,
7e se stresova reakce miZe obratit proti vlastni-
mu télu. Co se vlastné stalo, pro¢ stresova reakce
uz dnes neni pro nase t€lo obranou (jak byl zdmér
pfirody), ale naopak vede casto aZ k nemoci?
Odpovéd' je jednoducha: stres jiz meni kratko-
dobou zdlezitosti, stiva se chronickym, a navic
nejde pouze o jeden druh stresu, ale o spousty
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CHCETE ZJISTIT VIC?
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Sance pro zenu
40+ aneb jak
vyladit svou
vahu, hormony, |
vyiivu azdravi 1"
Autorka ukazuje, jak i s postupujicim vékem
a hormondlnimi zménami zviadat svou vahu
a kondici, jak minimalizovat tinavu, vwkyvy nd-
lad, stres, ndvaly i moZné zdravomni komplikace,
a to pomoci spravné vyzivy a bylinek, pohybu,
relaxace a vhodnych technik inspirovanych Tra-
di¢ni cinskou medicinou.

Soutéini otazku a formulaF pro odpo-
Qédi najdete na www.ceskyrajvakci.cz

Joro-2eay 40+

Jak vyladit svou vihy,
hormony, vidivu a zdravi

st Sheueiroed

o y’
o (.
Ez A m 78§

Fear|

Ni STRES

druht stresu zpisobenych rozliCnymi stresory.
Dlouhodoby stres nelze odbourat v kratkém Ca-
sovém horizontu, ale naopak se uklad4 do mozku
(v hypotalamu) a pfeprogramovavd hormonélni
nastaveni téla. Toto preprogramovani vede ke
zdravotnim potizim, které bychom se stresem
moznd malo kdy spojovali, napi. k chronické-
mu staZeni svalli, emoénim potiZim, oslabe-
nému traveni a travicim potizim, k alergiim
a autoimunitnim reakcim spojenym se syndro-
mem propustného stfeva nebo pfibyvani na vaze
v oblasti bficha spojenému s nebezpetim kar-
diovaskularnich chorob. Dlouhodoby stres také
méni sloZeni stfevniho mikrobiomu a naruuje
jeho rovnovahu mezi pratelskymi a patogennimi
mikroorganismy, vysledkem je oslabend funk-
ce imunitniho systému. Dlouhodoby stres stoji
v neposledni fadé i za nadorovymi chorobami.
Je toho opravdu dost na to, abychom s odbou-
ravanim dlouhodobého stresu zacali co nejdfive.
Zvlasté pro Zeny po Ctyficitce je Glinek stresu
jesté destruktivnéjsi, protoze prohlubuje jiz tak
zna¢nou hormonalni disharmonii.

POHYBEM PROTI STRESU

Pohyb neni primarni prostfedek pro reduk-
ci vihy, tu zvlidneme piedevsim diky vyzivé
a naslednému spravnému nastaveni metabo-
lickych hormonti v t€le. Pohyb je jednoznacné
prostfedek, jak nastartovat ozdraveéni organis-
mu. Posiluje totiz imunitni systém, uvoliuje,
prokrvuje, zvySuje okysliceni tkani, zlepSuje tok
energie celym télem, zvySuje hladinu endorfin,
zkvalitiiuje spanek, podporuje poceni a vyluco-

www.ceskyrajvakci.cz

vani toxind z téla. Cviceni je proto rozhodné dal-
§i a velmi i¢innou moznosti, jak se vypofadat se
stresem. Idedlni je pohyb v prvni ¢asti dne, tedy
rano napiiklad 20minutova intenzivni chiize nebo
béh, kdy stiidime pomalejsi a rychlejsi tempo,
skakani pies Svihadlo anebo jednoduSe rychlé
a pomalé diepy. Kazdy volime pohyb podle
svych moznosti. Kombinaci vyvazeného jidelnic-
ku s rannim aerobnim cvi¢enim a kratkou relaxa-
ci, kterd miZe nasledovat hned po cviceni nebo
v prubéhu dne, jsme na nejlepsi cesté, jak se vy-
poradat s negativnimi ucinky chronického stresu,
ktery roztaci velkou spirilu nerovnovaznych sta-
vl vedoucich k nadvaze, obezité a nemocem.
Existuji tfi pilife, které nas jednoznaéné vyvedou
ze zacarovaného kruhu stresového pienastaveni
téla: 1. vyvazené stravovani podle pravidla pésti
a écivé sily potravin podle TMC (viz piedchozi
vydani) 2. pravidelny, pfiméfeny aerobni pohyb
3. dvacetiminutova denni relaxace, se kterou sou-
visi i kvalitni, miniméalné osmihodinovy spanek
Tyto pilife jsou opravdu u¢inné a velmi doporu-
Cuji je vyzkoudet! )

Text pochdzi z knihy autorky Ivany Stenzlové Sance pro Zenu
40+, nakladatelstvi Smart Press. Foto: freepik

NOVA DOBA? 5

Zamysleni nad dobou, kterou ndam prineslo poslednich nékolik mé-
sicii, probéhlo uz mnoho. Cist jste je mohli u svych pratel na so-
cidlnich sitich, od zndmych osobnosti na internetu nebo v tisku...
A moZnd i vy sami jste si udélali souhrn toho, co vam doba ,nu-
ceného volna ™ dala ¢i vzala... V3imli jste si, jak se pfiroda znovu
dokazala nadechnout béhem pomérné krdtkého casu? Jak clovek
nepotiebuje kupovat nejnovéjsi modely aut, bot, obleceni, mobi-
li? Jak dokdZeme uvarit lahodné jidlo i z ingredienci, které mdme
doma ve spiZi - a umime diky tomu byt kreativni? Jak nepotie-
bujeme stdle nékam spéchat a cestovat do ddlek, protoZe i cesty
pésky v dochdzkové vzddlenosti kolem nasich domovit jsou krdsné
a plné dobrodruZstvi? V§imli jste si, jak je fajn se vidét vic s rodinou
a travit spolu ¢as? Vsimli jste si, Ze véci, které jsme dlouho odkld-
dali, se nds najednou dockaly? Vsimli jste si intenzivnéjsiho zpévu

ptakii, vétsich a krdasnéjsich kvétin, vzrostlych zelenych stromii pl-
nych nadherného listi, ,normdinejsiho” pocasi, modrejsiho nebe

Vsimli jste si...?
Pojdme nds

svét udriet

Jednodussi
a o to krdsnéjsi...

bez car od letadel? -
-

VECNE
TEMA
HUBNUTI

aneb

JAK FUNGUIJE
10 MINUT
DENNE

V dobé, kdy nas stres atakuje ze vsech stran, mlze byt i pravidel-
ny pohyb - respektive stres z neimérného pohybu - dalsi nefunk¢-
ni kapkou, kterd misto relaxace mize spise ublizit. Védci zjistili, Zze se
da pohadIné zhubnout i tim, Ze pokud pracujete napfiklad v kan-
celafi, zamérite se na to, abyste cely den kontinualné nesedéli. Na-
opak, casto se ze zidle zvedali pro véci, které potfebujete (a date si
je proto zamérné mimo dosah vsedé). Pfi takovém systému mdze-
te bez dalsiho pravidelného pohybu zhubnout za mésic i 1 kilogram.
Pokud vam ale nedélad problém pravidelny pohyb, je dokdzano, 7e je
velmi efektivni ranni intenzivni cviceni. Jak na to? Rano se nala¢no na-
pijte vody, chvili po¢kejte, zafadte zahtivaci cviky (stre¢ink, panak apod.)
a poté staci 10 minut cvi¢eni. Pfedevsim u Zen se ukazalo, Ze je pro né
klicové, kdyz se zaméfi pfi hubnuti na stehenni svaly. Mozna to zni jed-
noduse a neuvéfitelné. Ale jste-li Zena a budete-li rdno vénovat 10 mi-
nut intenzivnimu cvi¢eni, nahradi to hodinové cvic¢eni vecer! Nebo jinak.
Pokud byste chtéla veter dosahnout stejného vysledku jako rano po
10 minutach, musela byste cvi¢it 60 minut. A jaké cviky jsou nejlepsi?
Jde o velmi intenzivni pohyb, tedy cil dostat se na své maximum bé-
hem kratké doby a na kratkou dobu. Doporucuje se napfiklad sprint
(30s sprint, 10s odpocinek), rychlé diepy a vypady. Diepy a vypady jsou
pak doporuc¢ovény pravé zenam. Tento systém velmi silné podporuje
snizovani tukovych zasob, a vy se tak m(zZete tésit na stihlé problémové
partie. Je to tézké. Rano se ¢lovéku nechce ani vstat, natoz se rychle
hybat. Ale zkuste to. Zkuste to tfeba tyden a sami uvidite.
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CESTY KE ZDRAVI: LETNi INSPIRACE PRO VITALITU A PSYCHICKOU ODOLNOST

Léto zacind. VyuZijme toto krdsné roéni obdobi a podporme
svoji vitalitu a psychickou odolnost.

Kazdému bych misto strachu, co bude na podzim, doporucila
zvysenou péci o své zdravi, a to jak fyzické, tak i psychické.
Nase krasna ceska piiroda nidm nabizi své dary, jen si udélat
¢as na sebe, ucinit tfeba i jen malé zmény v jidelnicku a pridat
kazdodenni laskavou péci o sebe. VyuZzijme sezdnni nabidky,
zkusme leh¢i stravu a zafadme do svého denniho rezimu vice
pohybu na Cerstvém vzduchu. Letni lahodné recepty inspirova-
né djurvédou:

JAHLOVE KOPECKY

S TVAROHEM A JAHODAMI

Recept je na dvé az tii porce:

1 hrnek jéhel,

1 1zice ghi Spetka soli.

Jahly spafime, potom s ghi a $petkou soli uvarime. Po vypnuti
vafenych jahel zamichdme je$té do horké smési nakrajené jaho-
dy a chvilku nechame. Pozor, jahly musi byt dobfe dovaiené.
Pak jiz tvofime nabérackou kopecky na taliii, posypeme tvaro-
hem, tftinovym cukrem a polijeme ghi.

Jahody

Poméhaji procistit lymfu, odvodiiuji a snizuji krevni tlak, pod-
poruji krvetvorbu, posiluji kosti, pomahaji rastu vlast. Pozor,
nékdo ma na né alergickou reakci a obsahuji §tavelany.
SALAT S BRSLICI

1/3 ledového salam, 1 nastrouhani mrkeyv, 1/4 hrnku nakrijené
brslice, 2 Izice oloupanych, nakrdjenych a orestovanych mand-
Ii, olivovy olej, vinny ocet, sil.

VSe jemné smichame, popiipadé dochutime. Vyborné se
k saltu hodi kozi syr, ktery pokapeme medem.

midle pre vdb pehyb, pehediu, welos L business

PRAVIDELNE LEKCE V RECALL CENTRU
PRO ZACATECNIKY 1 POKROCILE
PRO ZENY, MUZE | DETI

« hatha joga /oteviené lekce, kurzy/

« joga pro posilnéni stiedu téla

* joga pro posilnéni panevniho dna

« |&taci joga

« aerial hoop /kurzy pro déti/

= strec¢ink /posilnéni a protazeni celého téla/

« tanceni maminek s détmi, solo latina pro Zeny...
BONUSOVY PROGRAM PRO VAS
Vyhodné kredity a permanentky pro kazdého
& pro novacky specialni nabidka

V RECALL CENTRU VAS CEKA:

- skvélé a efektivni lekce dle vaseho vybéru

- piijemné a profesionalni lektorky

- pfijemna atmosféra a prostredi

- jemné osvétleni, které vam jesté zesili relaxacni proZitek z lekce

- vytapéné podlahy pro pfijemné cviceni a relaxaci na vasi podloZce

- profesionalni ozvuceni salu - prijemna, jasna hudba béhem lekce

...V Recall centru si odpocinete viemi smysly!

INFO * ROZVRH LEKCIi » REZERVACE:
WWW.RECALLCENTRUM.CZ

Recall centrum

relax ¢ refresh = revive

| Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov « tel.: 774 499 935 l

mésiénik CESKY RAJ V AKCI » pFiloha str. 3

Brslice kozi noha
Ma4 vysoky obsah vitaminu C, pomaha
i pfi potizich s dnou, a to i ve formé obklada.

CAJ NA LETNi OSVEZENI

Mnozstvi je asi na 1,5 litru tekutiny.

Medunku (mala hrsti¢ka) a kardamom (1/2 1Zicky)
zalijeme horkou vodou, po mirném vychladnuti pfidime
matcha €aj (asi 1 1Zicka), oloupany, nakrijeny a pokud moz-
no chemicky neoSeteny citron. Priddme tftinovou §tavu, nebo
titinovy cukr (dle chuti, asi 2 1Zice). Piti je vonavé, lahodné
a Svezi.

Lze udélat i bez matcha caje, ale doporucuji nejprve vyzkouset
$ nim.

Kratké upozornéni - jednd se o pfirodni prepardty, kieré si pripravujete
z vlastnich zdrojii a na viastni nebezpeci. Nenahrazuﬂ léky a reakce je
podle okolnosti a akumiho zdravotniho stavy, ktery jG nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova — praktickd Ayurveda e ivaveda@ivave-
da.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z nové publikace Ivy
Georgievové Cely rok ve zdravi s pozninim a v radosti. |

ZPEVNENY STRED TELA ' S o @
PRINASI STABILITU FYZICKOU | PSYCHICKOU
Zpevneény stied t€la (Casto se oznaCuje anglickym ,core®) je velmi dulezity pro
spravné drzeni celého téla a mnoho fyziologickych funkci. Praveé odsud se totiz
odviji kazdy nas pohyb, celkova stabilita a naSe sila. Do stiedu téla - tedy hluboké-
ho stabiliza¢niho systému (HSS) - patii cela fada svali: svaly panevniho dna, sval
bedrokyclostehenni, ¢tyrhranny sval bederni, pfi¢ny bfisni sval, §ikmé biiSni svaly
vnéjsi i vnitini, pfimy sval bfi$ni, multifidus, vzptimovace trupu, svaly hrudni,
bederni svaly a branice. Jde o vnitini svaly - tedy ty, které nejsou viditeIné oku.
Pokud tedy cviéite bﬁéru’ svaly, ale pouze povrchové déléte velkou chybu Nikdy
litniho tréninku HSS. ZlepSuje drzem téla, zkvalitfiuje dechovy stereotyp zvysuje
funkénost pro stabilizaci a lep$i koordinaci pohybi a také je velice u¢innou pre-
venci proti zranénim - a to i pfi provadéni kaZdodennich nejjednodusSich tkoni,
jako je napfiklad vklid, ¢i dokonce chiize. Pobolivaji vas zdda/bedra? Jde o jasny
signél pfetizeni téchto partii, a Zalostném ochabnuti vnitiku a stfedu téla. Slaby
stied téla miZe vést i k chronické bolesti zad. Velkou vyhodu maji v8ichni, ktefi
toto cvi€eni zafazuji do svého rezimu. Cviceni stiedu téla zahrnuje posileni péne-
vniho dna a vnitinich bfi$nich svali, coZ je skvélé pro Zeny i muze. Vhodné je to
i pro Zeny, které teprve budou téhotné - ¢ekd je leh¢i porod a vse se po ném také
vrati 1épe a rychleji do normdlu. Core trénink je vhodny pro vSechny veékové ka-
tegorie i vykonnosti. Casto je tohle cviceni pouZivano i u vrcholovych sportovei
a v neposledni fadé je vhodné i jako ,,porehabilitacni“. Diky postupnému zesileni HSS
je mozné odstranit také potize s kréni patefi, bolesti kycli, kolen a ramen. V neposledni
fadé nezapomeiite, Ze naSe stabilita fyzicka se zrcadli i ve stabilit¢ psychické.

TIP: Pravidelné lekce jégy JOGA PRO POSILNENI STREDU TELA a JOGA
PRO POSILNENI PANEVNIHO DNA jsou pro vas pripraveny v Recall centru
kazdou stfedu. Info a rezervace na www.recallcentrum.cz

INZERUJTE
V PRILOZE RESTART

novin Cesky réj v akci
e akce e sport e zdravi e lifestyle

~ ' th ' e zdravé potraviny ¢ kosmetika ¢ a dalsi

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ




HLEDAME
OPERATORA -
SERIZOVACE

Vesecko 491 | 511 01 Turnov

481 319 667, 481 319 767
personalni@ontexglobal.com

www.ontexglobal.com/cs

PFedni vyrobce prostiedk
osobni hygieny
pro vSechny generace

— CO ZISKATE?

O 13. a 14. mzdu (ve 100% vysi)

Q penzijni pojisténi a zivotni pojisténi

Q dotované stravovani/stravenky

O 6 dnf zdravotni dovolené

O zajisténou dopravu na kazdou
sménu ze smérd:Turnov, Zelezny
Brod, Semily, Lomnice nad Popelkou,
Vysoké nad Jizerou, Liberec, Jablonec
nad Nisou, Mnichovo Hradisté - Olsinag

Q bonus za odpracované smeny

O odmeéna za zaskolovani

O naborovy prispévek ve vysi

az 30.000,- K¢

Ontex (Turnov) ontexcz



LORD OF THE DANCE OSLAVUJI 25. VYROCI JUBILEJNIM TURNE

Famozni a nedostiZini Lord of the Dance se
vraceji do Ceské republiky, aby opét uchvatili
zdejsi publikum. Seznam zastavek pro tour se-
zény 2021 se rozsitil o Ceské Budéjovice, kam
se slavny soubor vrati po Sesti letech. V tuto
chvili se tak divaci mohou na oblibené ,Lordy”
tésit uz v sedmi éeskych méstech.

Ani Michael Flatley s Lord of the Dance v pri-
béhu pandemie Covid-19 nezapominaji na své
fanousky. Snazi se zlistat v kondici a zdroven dal
predavat energii a dobrou naladu stejné jako pfi
svych Zivych vystoupenich. Jednotlivi taneénici
véetné Michaela natocili z domaci karantény
kratka tanecni videa, ktera pak sestfihana do-
hromady predstavuji v novém klipu, ktery zve-
fejnili na socialnich sitich. Celé video je vénova-
no hrdindm z prvni linie.

Video muzete zhlédnout zde:

https://youtu.be/Z4RoVVp8llw

Genialni tanecnik Michael Flatley vytvofil svoji
tanecni skupinu Lord of the Dance, zaloZenou
na tradi¢nim irském tanci, v roce 1996. Jiz prv-
ni vystoupeni 27. ¢ervna téhoZ roku v Dublinu
zbouralo vSechny doposud zaZité predstavy
o tanecnich show. Nasledovalo 21 zcela vypro-
danych pfedstaveni v londynské Wembley a ce-
losvétové turné.

LVSichni ti budou tvrdit, ,,ne, tohle se ti nemd-
Ze podarit!” ,Vidy, kdyZ néco takového slysim,
vim, Ze uspéch uZ mam na dosah ruky.”
Taneéni show Lord of the Dance se stala své-
tovym fenoménem a nejnavstévovanéjsim ta-
neénim predstavenim vibec. Michael Flatley
po celd Iéta — i kdyZ jiz pozdéji sdm aktivné

PRESENTS

D&NGE

LIBEREC 25.2. 19:00
HOME CREDIT ARENA

e -

nevystupoval — dohliZel velmi pFisné na kvalitu
poédiového zpracovani, choreografie i vybér sa-
motnych taneénikd. Nyni, k 25. vyroci, pfipra-
vuje neunavny a nestarnouci Flatley jubilejni
turné. Ceska republika byla jednou z prvnich
zemi, kterd ziskala pro vérné fanousky termin
na rok 2021. Neni divu, Lord of the Dance totiz
vystoupi v Cechach ji# po tfinacté a zhlédlo je
zde dosud bezmala osm set tisic divakd. Micha-
el Flatley nasleduje sviij sen a bude to zcela jisté
opét nezapomenutelny zazitek.

ticketmaster* ticketportal |

Michael Flatley: ,,Follow your dream.”

Ceské turné zadina 18. 2. 2021
v Ceskych Budé&jovicich, pokraduje

19. 2. v Praze, 20. 2. v Brné, 23. 2. v Ostravé,

24. 2. v Pardubicich, 25. 2. v Liberci
a kondi 26. 2. v Karlovych Varech.

Vstupenky v prodeji v siti Ticketportal
a Ticketmaster.
www.jvclassics.cz
www.facebook.com/jvclassics

® posouzeni situace
e yybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani
insolvenéniho navrhu
e provedeni celym procesem
oddluzeni
e nasledny servis
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Soulkronuj pivovar
1564~

PRIPIJIME NA ZDRAVI VSEM, KDO
BOJOVALI A BOJUJi S PANDEMIIL
KORONAVIRU V PRNI LINIL

5
prozvoiite, sms: 736 610 06

Kancelaf: Robousy 48, Jicin .
genknechtova@seznam.c

Koupi této plechovky pfispivite 10 K¢

na vybrany nadac¢ni fond podporujici
ucastniky boje proti COVID-19 v prvni linii.
Za kazdou prodanou plechovlu LPRVNI
LINIE” ptedd PIVOVAR SVIJANY

10 K¢ nada¢nimu fondu, keery vyberete

jva

ADVOKATNI SLUZBY

¢ vymahani pohledavek po lhité
splatnosti pravni cestou
e konkurzy
© pravni pomoc

hlasovdnim na www.pivovarsvijany.cz

PODPORTE DOBROU VEC A KUPTE
NA ESHOP.PIVOVARSVIJANY.CZ

Agropodnik as.
e
JiCIn
Firma Agropodnik a.s. Jicin stfedisko Kovos hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu €NC stroju

aws

Prace na HPP, 3sménny provoz, mzda aZ 35 000 K¢, misto pracovisté Jicin.
Vice informaci na e-mailu: v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700




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

ESKY elektrodruzstvo@wo.cz
A: J - elektroinstalacni prace
\L('\ ElLEKTRO - opravy elektromotorii
V - prodej elektromaterialu a elektromotorii

DRUZSTVO

- opravy a udrzba elektroinstalaci
- prihlasky k odbéru a revize

ai 55 ; 000 Objednavky Po a Pa od 7:00 do 16:00 hod.
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TURNOV ZELEZNY BROD

, Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354
(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

www.dioptraoptik.cz ] dioptraoptik.cz




RADY DO ZAHRADY: JAKOU PUDU MAM?

Zasadni aktivitou kaidého zahradnika je
zpracovani pldy, ve které rostliny péstu-
je. Phda je velmi sloZity Zivouci systém:
zakladem jsou minerély vzniklé rozpadem
hornin, neméné daleZité jsou v ni ale také
organické latky Zivocisného i rostlinného
plvodu. Pro¢ zahradnik s pldou pracuje?
Jeji kultivaci chce docilit spravného proky-
preni a provzdusnéni, omezit rust plevelu
a také snizit nadmérné vyparovani vody vi-
nou preruseni ptdnich kapilar (déje se tak
napfiklad orbou nebo pfi okopavani rost-
lin, pfi kterém se narusi struktura systému
jemnych pddnich pdéra, jimiz voda vystu-
puje do povrchovych vrstev pady, kde se
nasledné vypafuje).

Zjistit, jakou mame zhruba na zahradé

pldu, je pomérné jednoduché: staci z ni

vymodelovat maly valecek. Valecek z pis-
Cité pady nebude drZet pohromadé a bude
se sypat mezi prsty - takovou pldu zpracu-
jeme lehce, hiife ale vinou své sypké konzi-
stence v sobé udrZi Ziviny a vodu. Na opac-
ném polu stoji tézka plda jilovita, ktera je
na pohmat velmi tvarna a lepkava - takova
plda drzi vldhu ¢asto az pfili§ dobie, pevné
poutd také Ziviny, které se pak hire uvol-
Auji pro potfebu rostlin. V tomto pfipadé
je obdélavani zahonl naro¢néjsi, je nutné
hluboko ryt a pfi kultivaci je vhodné pldu
zéroveri pravidelné odlehcovat, napfiklad
pfidanim kompostu a pisku. Kompost z3-
roveri pomuze obnovit a zlepsit v jilovité
plidé Zivot, kterého je zde pomalu. Ve vét-
$iné pfipadl se zahradnik nesetka s vylo-
Zené piscitou ¢i jilovitou pldou: vysledek

testu se bude nachazet nékde mezi témito
dvéma extrémy.

Pokud se rozhodnete péstovat ve
vyvysenych zahonech nebo v truhli- §
cich, je situace o mnoho jednodus-

Si: substrat si prlchystate pfesné ‘:; y PE
SR VEVESTE

vyladény na miru vasim rostlindm.
JAK ZAHONY ZPRACOVAVAT

fazich: hlavni zahradni prace se
konaji v podzimnich mési-

bonus. Vzniklé hroudy neni tfeba rozbi-
jet, jejich samovolny rozpad
2 pi‘ijde v prabéhu zimnich mé-
sict ptisobenim povétrnostnich
: podmlnek véetné mrazu. Ryti
W je zaroven vhodnou pfileZitos-
y ti vmichat do pldy kompost,
slamu, pisek ¢i jiné materialy
urené pro vylepSeni padnich
% vlastnosti. Kdo nestihl padu zpra-
covat na podzim, jednoduse vse
doZene na jafe, véetné do-

cich, kdy je hlavni troda jiz Fa dani dllezitych organickych
sklizend, druha vina praci §0UTEZTE 0 KNI!IU ~ | latek, nejlépe pfimichanim
pfichazi po prvnim jarnim PESTUJEME VE MESTE

otepeni, nedlouho pred
setim ¢i vysadbou. Tim ov-
Sem dfina nekonci, zahony

Otazku a formular pro
ticast v soutézi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

pfi jarni kultivaci uz ale ne-
stihne rozbit mraz, je tedy
tfeba je urovnat a zahon

se prabéziné kypii a odple-
veluji dle potfeby béhem celého vegetac-
niho obdobi. Zakladni zahradni praci pro
kazdého péstitele je ryti. Tradicni zahrad-
nici obvykle zryli své zahony kazdorocné
zhruba do hloubky 30 centimetrli, dnes
se prosazuje nazor, ze zejména vzdusSné
a leh¢i pldy se bez kazdoro¢niho ryti obe-
jdou a postaci je zryt jen jednou za dva aZ
tii roky. Ryti skutecné vyznamné zasahuje
do pudni struktury, mnozi pfirodé blizci za-
hradnici tedy radéji pouZivaji v nékterych
pripadech misto ryce jen pro padni Zivot
Setrnéjsi kypfici vidle. Na pGdach dosud
neobdélanych nebo jilovitych a tézkych se
viak bez ryti neobejdeme. Do ryti se pous-
téjte hlavné na podzim, v pfipadé potieby
i na jare. Podzimni ryti ma navic pfijemny

uhrabat Zeleznymi hrdbémi.

V pribéhu vegetacniho obdobi rostlin je
dilezité padu opatrné kypfit, tak, aby-
chom neposkodili  kofinky rostoucich
rostlin. Pokud odplevelenou a zkypfenou
plochu pokryjeme umlcovacim materia-
lem, vyznamné si ulehéime dalsi praci. Pro

rychlejsi a méné pracné vylepseni padnich |

vlastnosti je vhodné navic po sklizni hlav-
nich plodin vysit na uvolnéné zahony lus-
koviny, které pidu nejen obohati o dusik
ve formé dostupné pro ostatni rostliny, ale
také ji svym mohutnym korenovym systé-

mem pfirozené prokypfuiji.... -
e Text pochdzi z knihy PESTUJEME VE MESTE —
Zelené balkony, sousedské zdhonky a komunitni za-

hrady, Autorsky tym Kokoza, nakladatelstvi Smart ==

Press.

kompostu. Hroudy vzniklé | 4.
Y

TRVALA HODNOTA VASi ZAHRADY

NAKUPUJTE LEVNE
PRIMO OD PESTITELE

Venkovni IBISKY:
+ velkokvété americké, kvéty 20 cm
» syrské mrazuvzdorné v mnoha barvach
Dalsi sazenice okrasnych dievin.
Catalpa Nana roubované na kminku vysokém
a7 180 cm = na Zivé ploty: Bobkovisen, Buxusy,
Blyskavka - kefe: sladky cerny rybiz Favorit,
Josta, Angresty, Rybizy, vyzkousené druhy.
ZAHRADNI 2KOLOVE VOZiKY VICEUCELOVE
2 provedeni - na dfevo a zahradni préce:
» zahradnf pro béznou zatéz
* na drevo pro vyssi zatéz

Staikova Lhota 38, 507 43 Sobotka
po dohodé u nas nakoupite kdykoli i vecer
tel. 732 964 269
www.ibiskyzahradni.eu

Obec PiSovice nabizi VYHODNY PRONAJEM piné vybavené zbni ordinace od 1. ledna 2021

Zdravotnf stfedisko PFiSovice hledd zajemce o pronajem zubni ordinace. Prostory v budové
zdravotniho stfediska si mdze pronajmout bud' zubni |ékaf, nebo odbornik poskytujici dentaini
hygienu. Stavajici stomatolog ukonci svou praxi koncem roku 2020 odchodem do dichodu.
® Pronajimané prostory maji celkovou vyméru 86,69 m?,
z toho zubni ordinace 17,2 m?, zubni laboratof 17,2 m? a dva sklady.
e Obec PFisovice, ktera pronajem nabizi, vyZzaduje ordinacni dobu
v rozsahu nejméné 24 hodin tydné.

Dalsi informace k pronajmu poda starosta obce Ing. FrantiSek Drbohlav, tel. 602 112 037,
e-mail: prisovice@email.cz nebo stavajici stomatolog MUDr. Petr Hnatek, e-mail: petrhnatek@centrum.cz




= Napiste na papir prvnich pét slov, ktera vas napadnou.
— Poté napiste dalSich pét slov, kterd vas napadnou.
= A jedté jednou zopakuijte.
(=] Budete tak mit samostatné 3 x pét slov.
he Nyni mate 6 minut.
e Pro kaZdou skupinu slov mate tedy 2 minuty. A na kaZzdou skupinu
= vymyslete béhem této doby basnicku, kde se téchto pét slov
(nemusi byt ve vymysleném pofadi) vyskytne. Lze pouZit i volné verse.
=
SOUTEZ S KBIZUVK“U VEZE TAXIKAR % HERGOT; RULIEKA ST 2. GAST TAZACI
Zayete Vylugtéﬂl’ ki‘_iiovkv pi:es OPILEHO MUZE, A S \P.: SAKRA RID. / TAJENKY ZNAMENKO
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Pokud jste nedostali noviny cesky raj v akci do schranky, dejte nam vedét! novmv@ceskyrawakcl cz
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afrického kontinentu oima

tentokrat zaméreny na krasu sperku.

Vystavu doplni barevné snimky pfirody
MUDr. Vratislava Cermaka z Nové Paky.

Navstivte také stalé expozice — etnografie, zoologie,
mineralogie, historie mésta, Pamétnik rodu Slecht, Galerii a mnoho dal$iho...
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Otevieno: Utery — nedéle
od 9 do 16 hodin
tel. 481 671 872
www.muzeumlomnice.cz
Husovo namésti 43/44
Lomnice nad Popelkou

OBJEVUJTE CESKY RAJ: OKOLO HRADU VALECOV

Posledni doba vyletdim nepfala, nicméné asi nds viech-
ny ledas¢emu naucila. Mne napfiklad tomu, ze vyrazit
si jen tak na vylet, nemusi byt zrovna samoziejmosti,
ostatné tak jako mnoho dalsich véci kolem nas. A tak
prochazim krajem, misty, kde uz jsem byla, a najednou
mne sucho naucilo radovat se z kazdé funkcni studanky,
rybniku, sadu ¢i louky. Dosud se mé vyletni tipy vyhy-
baly obecné zndmym mistl, tak dnes tomu bude jinak.
Zvu vés na zficeninu jednoho z nejkrasnéjsich skalnich
hradd, jen? je neodmyslitelnou dominantou Ceského
raje — na kdysi nedobytny Valecov a do jeho blizkého
okoli. Podoba hradu je silné ovlivnéna piskovcovymi
skalami, v nichz je Castecné vytesan. Ve skalach vyte-
sané prostory byly dfive doplnény difevénymi stavba-
mi. V této podobé byl Valeov vybudovan na poéatku
14. stoleti. Zhruba o 200 let pozdéji, tedy v 16. stoleti,
byl dostavén zdény palac. Hrad byl udrZovén do tficeti-
leté valky, po jejim ukonceni zacal chatrat a slouZil jako
obydli chudiny a zdroj levného stavebniho materialu.
Ovsem i to, co z ného zbylo do dnesnich ¢as(, stoji za
prozkoumani — od zbytkd paldce s vyhlidkou do kraje
aZ po sklepeni, do kterého se schézi uzounkou chodbou
pfimo vytesanou ve skale.

Kdyz u? jste tady, zkuste nakouknout i ,za hradby” do
skal mezi stromy, probadat komplex 28 tzv. valecov-
skych svétnicek vytesanych pfimo do piskovcovych skal.
SlouZily jako obydli hradni celedi a moZnd také jako

Zavedena rodinna firma shani spolupracovniky do svych rad na pozice:
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Kontakt www.pdmont.cz a telefonni Cislo 734 736 469 pani Kubénova.

> OBCHODN( ZASTUPCE

text i foto Toulava Slavka
opevnéné tabofisté a zimovisté v husitskych dobéach.
Jsou volné pfistupné, véem détem udéld nesmirnou
radost jejich prolézani a dospélym pfi predstavé, Ze tu
nékdo trvale Zil, dojde, jak dobfe si dnes bydlime. Po
opusténi hradu Valecov na pocatku 18. stoleti se svét-
nicky staly obydlim mistni chudiny, tzv. skalaka. Podlahy &
svétnitek byly dfevéné, okénka zasklend, zasazend do §
skaly. Dvefe byly pfizpisobeny skalam. Vétiina mist- [
nosti méla kamna s kominem vyvedenym nad skaly. Né-
které vyklenky skalaci pouzivali jako chlévy pro domaci
zvifata. Ke konci 19. stoleti zde Zilo 7 nékolikaclennych
rodin, celkem asi 30 osob. Roku 1892 doslo k jejich na-
silnému vystéhovéni do okolnich obci.

A co se projit podivat za humna, smérem na KnéZzmost?
V zafi roku 2010 byl otevien zrevitalizovany stary sad
a lesopark Dané. Staré stromy byly osetieny, dosazeny !
nové zajimavé odrady v¢. popisnych cedulek, pribyla
kvétnatd louka, jeZz davéd pastvu motylim. Upravené
cesty, posezenicka s krasnymi vyhledy do okoli i tfi zna- |
¢ené turistické okruhy jsou vhodné pro vyb&hani ne- |
zbednych ratolesti i mazlickd ¢i hledani , kesek”. Ackoliv
vétsinou horuji spise za zachovani jakychkoliv kousk
Ldivoéiny®, timhle lesoparkem jsem nad3ena... VEetné
mozZnosti pfi podzimni prochazce ochutnat pravé do-
zravajici ovoce. A kdyby vdm zde v letnich dnech bylo © 5
opravdu velké horko, muZete si odskocit vykoupat se
do KnéZmostu nebo k Drhlenskému rybniku.

SOUTEZ
1 X 2 VSTUPENKY
NA KAZDOU AKCI
V JABLONECKEM
EUROCENTRU

18. 6. Vladimir Merta Trio
20. 6. Jakuh Ondra + Annie Pity
25. 6. Jan Hruby & Trio
26. 6. Slza

Vice o akcich: www.ejhc.cz

Soutézni otazku, formular
a pravidla soutéze na
www.ceskyrajvakci.cz
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Hyundcu premle 70 OOO KC

At uz se vydate kamkoli:

« maximalni pohodli vdm zajisti bohatd vybava v¢. dvouzénoveé klimatizace,
tmavych zadnich skel a bezklicového vstupu

« zvla3t narocné povahy oceni zvyhodnény paket Tech s pfednimi Bi-LED svétly,
8" navigaci i elektrickymi 5. dvefmi

» kazdého pak potési zvyhodnéni 50 % na automatickou prevodovku DCT a nizsi ceny dieselovych motord

Nizke itk Nejvyhodn&f e scdozimnicn | A SO
O/o ig:ﬂov\/m Hyundai pneumatik ¢ 5 karta na 5 let
vEenim pojisténi zdarma

Tyto benefity plati pro vSsechny modely Hyundai.

www.hyundai.cz

KB CAR s. 1. 0.

zskc , Mladd Bolesl
420326 751 481 /oo corc2 @& HYUNDAI

- o — *Hyundai prémie je jiz zapoditana v akéni cené modelu.
BOMBLERN 2t Hyundai cun@pfucse G
BEZ OMEZENI KM Assistance e . Hyundai TUCSON - kombinovand spotfeba: 4,2-7,8 1 / 100 km, emise CO,: 110-179 g/km.

Fotografie je pouze ilustrativni.




