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ROZHOVOR: Petr Friedrich – „Chcete víc? Domluvme si schůzku“
Významným krokem v životě každého z nás je prodej a 
koupě nemovitosti.  Je to  jedinečná a mnohdy citlivá 
záležitost. Prodáváte nebo kupujete domov, součást 
svého já. Vašeho, nebo někoho vám blízkého. Celá věc 
by měla proběhnout lidsky a zároveň profesionálně. 
Tak, aby v srdcích zůstal dobrý pocit pro obě strany. 
Jak to tedy udělat, abyste nezažili hořké chvíle? Jak to 
zařídit, abyste svou nemovitost neprodali pod cenou, 
abyste prodej nesvěřili někomu, kdo místo pomoci ješ-
tě více pocuchá nervy celé vaší rodině? Na to a mno-
hem více se každý měsíc pravidelně ptáme odborníka 
přes reality Petra Friedricha, profesionála, který se re-
alitami pod hlavičkou M&M reality zabývá již dlouhé 
roky. Žije tu s vámi, dokonale zná trh i náš region a do 
péče se mu můžete svěřit i vy…
Celý rok jsme se potkávali nad otázkami z vaší praxe. 
Pojďme se na záležitost prodeje nemovitosti podívat 
z pohledu klienta. Mnoho lidí si spolupráci s realitní 
kanceláří rozmýšlí, protože má dojem, že v rámci pro-
vizí zaplatí velké peníze… Tak to ale vůbec není. Provize 
náleží realitce až v době, kdy makléř zajistí kupujícího, 
kdy je obchod uskutečněn a uzavřen. To je dost důležité 
vědět. Při domluvě spolupráce neplatíte nic. Hned na 
začátku je nutné také říci, že provize bývá započítána 
v prodejní ceně, takže klient nesahá do vlastních finanč-

ních prostředků a její výše je vždy domluvena dopředu. 
K tomu navíc připočtěte čas. To vše dělá makléř na 
vlastní náklady pro klienta až do ukončení obchodu zce-

la zdarma. Předání prodeje do rukou realitky zajistí kaž-

dému klientovi klid. Ušetří to nejen jeho čas, ale i nervy  
a mnoho starostí a ve finále i to nejdůležitější - peníze. 
Běžně si člověk neuvědomuje, že se zakázkou má mak-

léř dost vysoké výdaje.
Výdaje? Řekněte, pro naši představu, co všechno je 
v provizi zahrnuto?  V provizi jsou zahrnuty veškeré fi-

remní výdaje vynaložené na zakázku – inzerce na všech 
významných realitních internetových serverech, právní 
služby, bankovní úschovna, katastrální úřady, profesio-

nální fotograf, vytvoření virtuálního videa, posouzení 
stavu nemovitosti a odhadu tržní ceny, doprava na pro-

hlídky, diskuse s exekutory a insolvenčními správci, za-

jištění hypotéky, pojištění a další. Je zde zahrnuta i pro-

centuální odměna pro makléře, ovšem až za uskuteč-

něný obchod, jak už jsem zmiňoval. Toto všechno zajistí 
klientovi bezpracný prodej jeho nemovitosti – mnohdy i 
za vyšší částku, než by byl on sám schopen získat.
Řekl jste vyšší částku. Kdo tedy stanovuje cenu nemo-

vitosti k prodeji? Někdy zákazník přichází s představou 
z internetu, která může být „přestřelená“, nebo naopak 
podhodnocená. Realitka často umí prodat nemovitost 
i dráž, než si lidé myslí. A často se stává, že nemovitost 
prodáme za cenu, na kterou by nikdy nedosáhl, pokud 
by prodával sám. My, jako realitka, můžeme cenu dopo-

ručit, jelikož máme k dispozici cenové mapy a zkušenos-

ti. Ve finále si ale klient cenu určuje sám, rozhoduje, má 
poslední slovo. A pokud je více zájemců, v M&M reality 
existuje i možnost prodat nemovitost v aukci, což vždy 
každému doporučuji. Tak může klient získat ještě víc. 
Všem známá televizní aukce. Jak to zařídit, abychom 
mohli využít tuto variantu prodeje? Pokud uvažujete 
o prodeji nemovitosti v aukci, stačí přijít nebo zavo-

lat, abychom se setkali  
a udělali první nezávaz-

nou, v podstatě sezna-

movací schůzku. Všech-

ny další věci se pak řeší 
postupně. Pokud jsou  
u nemovitosti spoluma-

jitelé, je dobré být pře-

dem domluven na pro-

deji i s nimi. Dokumenty 
s sebou nemusíte nosit 
žádné, stačí se domluvit 
a přijít. V M&M reality 
máme vlastní online sys-

tém, který zajišťuje celý 
proces aukčního prode-

je nemovitosti. Každý účastník aukce může sledovat její 
průběh, dávat minimální či jinak vysoké příhozy a pro-

dávajícímu umožňuje pohodlně pozorovat, jak hodnota 
jeho nemovitosti roste v reálném čase. 
V současné době je na trhu velmi málo domů, bytů  
i pozemků. Určit proto jejich správnou hodnotu může 
jen skutečný zájem na trhu o danou nemovitost. Pro-

dejem v aukci získá nemovitost za nejvyšší cenu oprav-

du jen vážný zájemce. Aukce je tak nejférovější a záro-

veň profesionální způsob prodeje, v jejímž závěru jsou 
vždycky spokojené obě strany.
Existuje i nějaká možnost prodeje v případě, že potře-
buji peníze ihned? Ano, děláme i výkup nemovitostí. 
Pokud někdo potřebuje a chce rychle finanční prostřed-

ky, nebo prostě jen nechce čekat, dá se tedy udělat 
rychlý obchod. Při dohodě a podepsání smluv dostává 
klient 50 % při podpisu – druhých 50 % po zaevidování 
– to znamená, že do měsíce má klient    pokračování na straně 3
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pokračování ze strany 1   všechny peníze na účtu. Musíme 
však poctivě přiznat, že v takovém případě bude 
vždy hodnota vykupované nemovitosti snížena. 
P

jistě s tím, že někteří klienti mají obavu cokoliv 
podepsat. Zprostředkovatelská smlouva je jen 
potvrzení toho, co bylo předem společně domlu
veno. Tedy CO se prodává a dohodnutá cena, že s 
M&M reality máte dohodu od–do. Já osobně vět
šinou uzavírám smlouvu jen na 3 měsíce. Pokud 
se do 3 měsíců nemovitost neprodá, probereme 
záležitost s majitelem. Většinou se řeší cena, na
fotí se aktuální fotografie nebo třeba dostaneme i 
nové informace. Smlouva o zprostředkování musí 
být podepsána, tím klient dává souhlas k inzerci 
nemovitosti na našich stránkách či v tisku na do
mluvenou dobu. Po celý čas jsme v kontaktu. Bě
hem této doby si klient vyzkouší, jestli je s našimi 
službami spokojen a chce s námi dále pokračovat. 
Jste v poměrně těžké pozici, protože mnoho lidí 
má již negativní zkušenosti s některými makléři 
a realitkami… To je pravda, těžko se napravuje 
špatná zkušenost. Ale napravit to lze a nám se to 
daří. Máme zkušenosti i takové, že v jiné realit
ce nemovitost „ležela“ několik měsíců, a když se 
klient rozhodl pro změnu, u nás se prodala hned 
druhý den po zveřejnění nabídky. Dokážeme zjis
tit, v čem to vězí, proč se nemovitost neprodala. 
A znovu opakuji, že můžeme klientovi vydělat 
i více peněz. Možná lépe zkusit první osobní nezá
vaznou schůzku a třeba svůj postoj člověk změní…
Člověka neznalého obchodu láká prodávat 
na vlastní pěst, bez realitky, online. Jaká jsou 
úskalí? Online prodejní portály bez realitky se 
jen tváří, že realitkou nejsou. Každý si ale může 
lehce zjistit, že předmětem podnikání je realit
ní činnost a že se tedy jedná o realitní kancelář. 
Za poskytnuté služby musíte zaplatit jako všude 

jinde. U nás je to o osobním kontaktu, kdy dosta
nete „balíček“ služeb a nemusíte se o nic starat. 
Tady ne. Stojí vás to čas a platíte nejen za inzer
ci, ale také za smlouvy, úschovnu, katastr…. Pro 
představu – za pár měsíců zaplatíte desítky tisíc 
korun a nikdy nevíte, na jaké částce se zastavíte 
a zda opravdu najdete kupce. Naproti tomu stojí 
zmiňovaná smlouva a domluvená výše provize od 
naší realitky, kdy vše víte dopředu a nestojí vás to 
ani korunu. 
Jaká úskalí při prodeji nemovitosti se ještě mo
hou objevit? Je důležité, abychom získali co nejví
ce informací o nemovitosti a především aby byly 
pravdivé, protože pokud skutečnosti známe, dá 
se mnoho věcí řešit pohodlně dopředu. Například 
se jedná o to, že exekutoři nedávají vždycky plom
by na nemovitosti, aby se prodaly za co nejvyšší 
cenu. Je dobré se tedy předem domluvit s exeku
torem nebo insolvenčním správcem. Což na baza
rových prodejích soukromých osob nezjistíte. Sta
ne se, že složíte prodejci zálohu, na nemovitosti 
je exekuce a už se nedoberete své zálohy zpátky. 
Tato situace u nás nastat nemůže. Rozum v těchto 
případech šetří peníze a předchází ztrátám. 
Ke koupi nemovitosti je často potřeba hypoté
ka. Tu také dokážete nabídnout a vyřídit? Ano. 
Jsme schopni hypotéku zařídit. Jde o to spojit se 
s klientem, zjistit jeho finanční situaci a v řádu dní 
se zjistí jeho bonita. Díky tomu můžeme rovnou 
rezervovat bydlení. Často se stává, že klient u své 
banky či finančního poradce na hypotéku nedo
sáhne. Ale v rámci naší nabídky jsme hypotéku 
téměř vždy schopni zajistit. Máme hypoteční cen
trum, které spolupracuje s větším počtem bank. 
Proto dokážeme nabídnout i nejvýhodnější hypo
téku. Kromě toho umíme zařídit pojištění nemo
vitostí, energie apod.
Obchodujete pouze s nemovitostmi v regionu, 

nebo vám mohu nabídnout nemovitost v celé re
publice? Skvělé je to, že nejsme vázáni na region. 
Tedy můžeme prodávat nemovitosti z celé repub
liky. A také se to tak běžně děje. Když už někomu 
prodávám dům, získám si klientovu důvěru a veli
ce často potom spolupracujeme i na jeho dalších 
realitních záležitostech, třeba klienta zastupuji při 
prodeji pozemku na Vysočině. Velkým přínosem 
je vzájemná spolupráce našich makléřů. Takže na
příklad pokud na druhé straně republiky zdědíte 
nemovitost, nám můžete zadat zakázku a sepsat 
smlouvu a makléř z té lokality bude zajišťovat 
prohlídky. A naopak. Pokud chcete prodat nemo
vitost v tomto kraji a jste z daleka, stačí sepsat 
smlouvu s M&M reality v místě vašeho bydliště 
a my zajistíme servis pro zájemce tady. Důležité je 
zmínit, že jsme specialisté pro tento region, je to 
náš domov. Víme, co se tady děje, dokážeme do
poručit, známe lokalitu… Takto spolupracujeme 
v rámci M&M reality, ale nebráníme se spolupráci 
i s jinými malými realitkami, které se nám mohou 
kdykoliv ozvat. 
Shrňme to tedy. Co potřebuji, pokud přicházím 
do realitky a chci se domluvit na spolupráci? Po
kud uvažujete o prodeji, stačí zavolat, abychom 
se sešli na prvním seznamovacím nezávazném 
setkání. Další věci řešíme postupně. Pokud jsou 
u nemovitosti spolumajitelé, je potřeba být pře
dem domluven na prodeji i s nimi. Dokumenty 
s sebou nemusíte nosit žádné. Moje zásada je, že 
nikoho k ničemu nenutím a nepřemlouvám. 

Rozhovor a foto: Jitka Maděrová
Pro více informací a domluvu schůzky kontaktujte:
Petr Friedrich, vedoucí infocentra M&M reality 

Tel: +420 604 64 84 64
Email: pfriedrich@mmreality.cz

Web: pfriedrich.mmreality.cz
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však poctivě přiznat, že v takovém případě bude 
vždy hodnota vykupované nemovitosti snížena. 
Podepisování smluv. Je to nutné? Setkáváte se 

jistě s tím, že někteří klienti mají obavu cokoliv 
podepsat. Zprostředkovatelská smlouva je jen 
potvrzení toho, co bylo předem společně domlu-

veno. Tedy CO se prodává a dohodnutá cena, že s 
M&M reality máte dohodu od–do. Já osobně vět-
šinou uzavírám smlouvu jen na 3 měsíce. Pokud 
se do 3 měsíců nemovitost neprodá, probereme 
záležitost s majitelem. Většinou se řeší cena, na-

fotí se aktuální fotografie nebo třeba dostaneme i 
nové informace. Smlouva o zprostředkování musí 
být podepsána, tím klient dává souhlas k inzerci 
nemovitosti na našich stránkách či v tisku na do-

mluvenou dobu. Po celý čas jsme v kontaktu. Bě-

hem této doby si klient vyzkouší, jestli je s našimi 
službami spokojen a chce s námi dále pokračovat. 
Jste v poměrně těžké pozici, protože mnoho lidí 
má již negativní zkušenosti s některými makléři 
a realitkami… To je pravda, těžko se napravuje 
špatná zkušenost. Ale napravit to lze a nám se to 
daří. Máme zkušenosti i takové, že v jiné realit-
ce nemovitost „ležela“ několik měsíců, a když se 
klient rozhodl pro změnu, u nás se prodala hned 
druhý den po zveřejnění nabídky. Dokážeme zjis-

tit, v čem to vězí, proč se nemovitost neprodala. 
A znovu opakuji, že můžeme klientovi vydělat  
i více peněz. Možná lépe zkusit první osobní nezá-

vaznou schůzku a třeba svůj postoj člověk změní…
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a zda opravdu najdete kupce. Naproti tomu stojí 
zmiňovaná smlouva a domluvená výše provize od 
naší realitky, kdy vše víte dopředu a nestojí vás to 
ani korunu. 
Jaká úskalí při prodeji nemovitosti se ještě mo-
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rových prodejích soukromých osob nezjistíte. Sta-

ne se, že složíte prodejci zálohu, na nemovitosti 
je exekuce a už se nedoberete své zálohy zpátky. 
Tato situace u nás nastat nemůže. Rozum v těchto 
případech šetří peníze a předchází ztrátám. 
Ke koupi nemovitosti je často potřeba hypoté-

ka. Tu také dokážete nabídnout a vyřídit? Ano. 
Jsme schopni hypotéku zařídit. Jde o to spojit se 
s klientem, zjistit jeho finanční situaci a v řádu dní 
se zjistí jeho bonita. Díky tomu můžeme rovnou 
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trum, které spolupracuje s větším počtem bank. 
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kdykoliv ozvat. 
Shrňme to tedy. Co potřebuji, pokud přicházím 
do realitky a chci se domluvit na spolupráci? Po-

kud uvažujete o prodeji, stačí zavolat, abychom 
se sešli na prvním seznamovacím nezávazném 
setkání. Další věci řešíme postupně. Pokud jsou 
u nemovitosti spolumajitelé, je potřeba být pře-

dem domluven na prodeji i s nimi. Dokumenty 
s sebou nemusíte nosit žádné. Moje zásada je, že 
nikoho k ničemu nenutím a nepřemlouvám. 

Rozhovor a foto: Jitka Maděrová
Pro více informací a domluvu schůzky kontaktujte:  
Petr Friedrich, vedoucí infocentra M&M reality 

Tel: +420 604 64 84 64 

Email: pfriedrich@mmreality.cz 

Web: pfriedrich.mmreality.cz
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511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 • 732 642 353

MÌKKÉ �TVRDÉ 
4 m �1 m 

�PALKY ��TÍPANÉ

Po telefonické domluvě nás 
můžete navštívit a dřevo vybrat.

Syrové døevo 
tvrdé a mìkké

....

na topení
IHNED

SUCHÉ 
DØEVO

Firma Agropodnik a.s. Jičín středisko Kovos hledá do svého týmu nové 

Práce na HPP, 3směnný provoz, mzda až 35 000 Kč, místo pracoviště Jičín. 
Více informací na e-mailu:  v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700

kolegy pro obsluhu CNC strojù

www.kovosjicin.cz

Pokračování z dubnového vydání.
Nechceme znovu opakovat všechny myšlenky a argumenty o důleži-
tos� hry, které zazněly v článcích v předešlých vydáních nebo se dají 
dobře odvodit. Zmíníme už jen další dva možné zásadní nega�vní do-
pady nedostatku hry, které jsme za�m jinde nepřiblížili – nárůst ADHD 
(poruchy pozornos� spojené s hyperak�vitou) a nárůst psychopatolo-
gie (úzkos�, depresí a dalších psychických nemocí) u dě� a mladých lidí. 
Pro obě tato podezření existují vědecky podložené důvody, ale možných pří-
čin těchto jevů je více a podezření za�m není možné prokázat ani vyvrá�t. 
Jaak Panksepp uvádí, že ADHD může být na neuronální úrovni určitá zvý-
šená tendence k hravému chování. Hra je vnitřní pud, který dě� potřebují 
projevit, a když to ve školách (nebo ani doma) není možné, může se potla-
čení této přirozené potřeby si hrát projevit v diagnóze ADHD, vyznačující se 
roztěkanos� a neschopnos� zaměřit pozornost žádaným směrem. Jinými 
slovy, dě� při hře rozvíjejí také schopnos� ovládat své impulzivní chování. 
Ty, které tuto schopnost z nedostatku herních příležitos� nerozvinou, pak 
ve škole (i doma) mívají problémy se soustředěním a jejich nedostatek se 
označuje za ADHD. „Bez dostatečných možnos� vypus�t tuto mladistvou 
energii budou herní impulsy nepochybně stále více narušovat běžnou výu-
ku ve třídě. Z tohoto úhlu pohledu můžeme podstatnou část ADHD chápat 
mnohem spíše jako symptom naší současné společnos� a našeho způsobu 
regulace chování dě� než symptom jakékoli neurobiologické nerovnováhy 
nebo poruchy.“  Tím však Pankseppova kri�ka nekončí. Podávání psychos-
�mulantů, jako je Ritalin, dětem sice velice účinně pomáhá zaměřit pozor-
nost, ale za cenu toho, že omezuje dětskou hravost. Zároveň nejsou do-
statečně zmapované další možné vedlejší účinky těchto chemických látek 
a jejich dopad na rozvíjející se mozek. Studie u potkanů ukazují, že podobné 
psychos�mulanty jejich mozek zcitlivují a způsobují zvýšenou náchylnost 
ke konzumaci jiných drog a k dalšímu sebeuspokojování. Naopak zvýšením 
množství hry u potkanů lze účinně léčit příznaky podobné ADHD bez rizik 
spojených s chemickou léčbou. Jaak Panksepp doporučuje vyzkoušet a otes-
tovat u dě� léčbu příznaků ADHD větším množstvím svobodné, zvláště bo-
jové hry. A volá po průkaznějších studiích všech účinků psychos�mulantů, 
dříve než jsou v takovém měřítku předepisovány dětem. Peter Gray zase 
dává do spojitos� úbytek svobodné hry v životě dě� s prudkým nárůstem 
úzkos�, depresí a dalších psychických onemocnění, ke kterému došlo v naší 

společnos� ve stejné době: „Během 
posledního půlstole� či více jsme 
byli svědky postupující eroze dětské 
svobody hrát si a ruku v ruce s �m 
postupujícího úbytku mentálního 
a fyzického zdraví mladých lidí.“ 
Gray se opírá o studie Jean Twenge 
a dalších autorů, které dokumentu-
jí, že u mladých Američanů v průbě-
hu posledních dese�le� kon�nuál-
ně narůstají projevy psychických 
poruch – depresí, úzkos�, pocitu bezmoci, narcisismu a podobně. Argumen-
tuje, že hra u dě� rozvíjí jejich zájmy a kompetence, učí je se rozhodovat, 
řešit problémy a kontrolovat své emoce, pomáhá jim navazovat přátelství 
a umožňuje jim zažívat radost. Tím vším hra funguje také jako účinná pre-
vence psychopatologie mladých lidí. Tomuto obsáhlému tématu se budeme věnovat 
dále v červnovém vydání • Text pochází z knihy Svobodná hra – Jak nechat vyrůst radostné, odolné 
a samostatné děti autorů Justiny a Petra Danišových • www.smartpress.cz 

KOUTEK PRO RODIČE: DŮSLEDKY NEDOSTATKU HRY – IIl. díl

Dřevo je nádherný, teplý, přírodní materiál, který 
nabízí velké možnosti a rozšiřování fantazie. Dě-
tem může nabídnout akci i zklidnění. Děti rády 
okukují nářadí v dílně i dědu či tátu při práci. Ně-
kdy jim stačí krátká inspirace při práci s dospělým 
na něčem skutečném, pak si své zážitky opakují 
v hrách. Pokud se malí pomocníci skutečně za-
pojují do práce s dospělými pravidelně, narůstá 
u nich zkušenost, zručnost, sebedůvěra i schop-
nost tvořit vlastní projekty. Nicméně dřevo není 
nutné potkat pouze v dílně, stačí si vzít pastelky 
či fixy a nalezené očištěné klacíky můžete malovat 
– obličeje, ornamenty, zvířátka… Z odřezků dřeva, 
které se dají také obarvit, můžou mít děti skládač-
ku, různotvaré „kostky“, auta, postavičky… Dejte 
dětem do ruky kousek dřeva a nechte je tvořit!

PŘIVEZLA PŘES 25 TITULŮ ME 
Letošní konec dubna patřil tanci. Turnovská taneční ško-
la ILMA Mgr. Ilony Šulcové  vycestovala reprezentovat 
Českou republiku na mistrovství Evropy (ME) do Varša-
vy. Po mnoha letech se reprezentace týkala i soutěžních 
formací ve všech věkových kategorií od minikatego-
rie až po mládež. Taneční výprava čítala přes 130 lidí 
včetně fandících doprovodů. Zajímavos� je, že se ILMA 
stala tře� nejpočetnější výpravou šampionátu, kdy sou-
těžící využili nejen vypravený autobus, ale také vlastní 
autodopravu s rodiči, obytné vozy i hromadný vlakový 
expres. Jak je u Taneční školy ILMA zvykem, soutěžící 
se rozhodně nevrá�li s prázdnou. Obrovské nadšení, 
náboj a energie, které ILMA dovezla do Varšavy i zpět 
domů, dopomohlo k mnohým oceněním. Vybojováno 
bylo přes sto medailí a  13  pohárů. Zlato přivezli kromě 
formací i sólisté, dueta, páry i malé týmy. 

dě� do 9 let: 2x zlato za „Madagaskar“ 
a „Mickie“, dě� do 12 let: 3 x  zlato za „Pusinky“, „Červotoč“ 
a „Oldies“, 4x stříbro za „Pirátky“, „Vinx“, „Louka“ 
a „Rampampam“… a mnoho dalších. 

Trenéry vítězných formací byli Denisa a Marian Šulcovi, 
Mgr. Ilona Šulcová, Kateřina Kyselová, Adrianka Šulcová, 
Aneta Horáčková, Kateřina Kolomazníková. Poděkování 

patří rodičům za mo-
rální, finanční i osobní 
podporu reprezentač-
ního výjezdu. Finančně 
akci za�m podpořila 
TaPŠ ILMA Ilona Šulco-
vá – reprezentan� měli 
autobusovou dopravu 
zdarma, o tuto podporu 
je aktuálně požádána 
Národní agentura sport. 

z ME ve Varšavě 
najdete na 

Text: Mgr. Ilona Šulcová, 
foto: archiv z ME Varšava 
TaPŠ ILMA
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Pokračování z dubnového vydání.
Nechceme znovu opakovat všechny myšlenky a argumenty o důleži-
tos� hry, které zazněly v článcích v předešlých vydáních nebo se dají 
dobře odvodit. Zmíníme už jen další dva možné zásadní nega�vní do-
pady nedostatku hry, které jsme za�m jinde nepřiblížili – nárůst ADHD 
(poruchy pozornos� spojené s hyperak�vitou) a nárůst psychopatolo-
gie (úzkos�, depresí a dalších psychických nemocí) u dě� a mladých lidí. 
Pro obě tato podezření existují vědecky podložené důvody, ale možných pří-
čin těchto jevů je více a podezření za�m není možné prokázat ani vyvrá�t. 
Jaak Panksepp uvádí, že ADHD může být na neuronální úrovni určitá zvý-
šená tendence k hravému chování. Hra je vnitřní pud, který dě� potřebují 
projevit, a když to ve školách (nebo ani doma) není možné, může se potla-
čení této přirozené potřeby si hrát projevit v diagnóze ADHD, vyznačující se 
roztěkanos� a neschopnos� zaměřit pozornost žádaným směrem. Jinými 
slovy, dě� při hře rozvíjejí také schopnos� ovládat své impulzivní chování. 
Ty, které tuto schopnost z nedostatku herních příležitos� nerozvinou, pak 
ve škole (i doma) mívají problémy se soustředěním a jejich nedostatek se 
označuje za ADHD. „Bez dostatečných možnos� vypus�t tuto mladistvou 
energii budou herní impulsy nepochybně stále více narušovat běžnou výu-
ku ve třídě. Z tohoto úhlu pohledu můžeme podstatnou část ADHD chápat 
mnohem spíše jako symptom naší současné společnos� a našeho způsobu 
regulace chování dě� než symptom jakékoli neurobiologické nerovnováhy 
nebo poruchy.“  Tím však Pankseppova kri�ka nekončí. Podávání psychos-
�mulantů, jako je Ritalin, dětem sice velice účinně pomáhá zaměřit pozor-
nost, ale za cenu toho, že omezuje dětskou hravost. Zároveň nejsou do-
statečně zmapované další možné vedlejší účinky těchto chemických látek 
a jejich dopad na rozvíjející se mozek. Studie u potkanů ukazují, že podobné 
psychos�mulanty jejich mozek zcitlivují a způsobují zvýšenou náchylnost 
ke konzumaci jiných drog a k dalšímu sebeuspokojování. Naopak zvýšením 
množství hry u potkanů lze účinně léčit příznaky podobné ADHD bez rizik 
spojených s chemickou léčbou. Jaak Panksepp doporučuje vyzkoušet a otes-
tovat u dě� léčbu příznaků ADHD větším množstvím svobodné, zvláště bo-
jové hry. A volá po průkaznějších studiích všech účinků psychos�mulantů, 
dříve než jsou v takovém měřítku předepisovány dětem. Peter Gray zase 
dává do spojitos� úbytek svobodné hry v životě dě� s prudkým nárůstem 
úzkos�, depresí a dalších psychických onemocnění, ke kterému došlo v naší 

společnos� ve stejné době: „Během 
posledního půlstole� či více jsme 
byli svědky postupující eroze dětské 
svobody hrát si a ruku v ruce s �m 
postupujícího úbytku mentálního 
a fyzického zdraví mladých lidí.“ 
Gray se opírá o studie Jean Twenge 
a dalších autorů, které dokumentu-
jí, že u mladých Američanů v průbě-
hu posledních dese�le� kon�nuál-
ně narůstají projevy psychických 
poruch – depresí, úzkos�, pocitu bezmoci, narcisismu a podobně. Argumen-
tuje, že hra u dě� rozvíjí jejich zájmy a kompetence, učí je se rozhodovat, 
řešit problémy a kontrolovat své emoce, pomáhá jim navazovat přátelství 
a umožňuje jim zažívat radost. Tím vším hra funguje také jako účinná pre-
vence psychopatologie mladých lidí. Tomuto obsáhlému tématu se budeme věnovat 
dále v červnovém vydání • Text pochází z knihy Svobodná hra – Jak nechat vyrůst radostné, odolné 
a samostatné děti autorů Justiny a Petra Danišových • www.smartpress.cz 

KOUTEK PRO RODIČE: DŮSLEDKY NEDOSTATKU HRY – IIl. díl

TIP NA HRY S DĚTMI/ PRO DĚTI: DŘEVO   

Dřevo je nádherný, teplý, přírodní materiál, který 
nabízí velké možnosti a rozšiřování fantazie. Dě-
tem může nabídnout akci i zklidnění. Děti rády 
okukují nářadí v dílně i dědu či tátu při práci. Ně-
kdy jim stačí krátká inspirace při práci s dospělým 
na něčem skutečném, pak si své zážitky opakují 
v hrách. Pokud se malí pomocníci skutečně za-
pojují do práce s dospělými pravidelně, narůstá 
u nich zkušenost, zručnost, sebedůvěra i schop-
nost tvořit vlastní projekty. Nicméně dřevo není 
nutné potkat pouze v dílně, stačí si vzít pastelky 
či fixy a nalezené očištěné klacíky můžete malovat 
– obličeje, ornamenty, zvířátka… Z odřezků dřeva, 
které se dají také obarvit, můžou mít děti skládač-
ku, různotvaré „kostky“, auta, postavičky… Dejte 
dětem do ruky kousek dřeva a nechte je tvořit!

PŘIVEZLA PŘES 25 TITULŮ ME 
Letošní konec dubna patřil tanci. Turnovská taneční ško-
la ILMA Mgr. Ilony Šulcové  vycestovala reprezentovat 
Českou republiku na mistrovství Evropy (ME) do Varša-
vy. Po mnoha letech se reprezentace týkala i soutěžních 
formací ve všech věkových kategorií od minikatego-
rie až po mládež. Taneční výprava čítala přes 130 lidí 
včetně fandících doprovodů. Zajímavos� je, že se ILMA 
stala tře� nejpočetnější výpravou šampionátu, kdy sou-
těžící využili nejen vypravený autobus, ale také vlastní 
autodopravu s rodiči, obytné vozy i hromadný vlakový 
expres. Jak je u Taneční školy ILMA zvykem, soutěžící 
se rozhodně nevrá�li s prázdnou. Obrovské nadšení, 
náboj a energie, které ILMA dovezla do Varšavy i zpět 
domů, dopomohlo k mnohým oceněním. Vybojováno 
bylo přes sto medailí a  13  pohárů. Zlato přivezli kromě 
formací i sólisté, dueta, páry i malé týmy. 
Výsledky formací:  dě� do 9 let: 2x zlato za „Madagaskar“ 
a „Mickie“, dě� do 12 let: 3 x  zlato za „Pusinky“, „Červotoč“ 
a „Oldies“, 4x stříbro za „Pirátky“, „Vinx“, „Louka“ 
a „Rampampam“… a mnoho dalších. 

Trenéry vítězných formací byli Denisa a Marian Šulcovi, 
Mgr. Ilona Šulcová, Kateřina Kyselová, Adrianka Šulcová, 
Aneta Horáčková, Kateřina Kolomazníková. Poděkování 

patří rodičům za mo-
rální, finanční i osobní 
podporu reprezentač-
ního výjezdu. Finančně 
akci za�m podpořila 
TaPŠ ILMA Ilona Šulco-
vá – reprezentan� měli 
autobusovou dopravu 
zdarma, o tuto podporu 
je aktuálně požádána 
Národní agentura sport. 
Obsáhlou fotogalerii 

z ME ve Varšavě 
najdete na 
www.ceskyrajvakci.cz 

Text: Mgr. Ilona Šulcová, 
foto: archiv z ME Varšava 
TaPŠ ILMA
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Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

KVĚTEN 2022
SRE TART

Jaro je v plném rozpuku. Vše kolem kvete, žije, rodí se. 
A s tím pro naše tělo často přichází jarní únava. Jak 
se nastartovat a co dobrého si na osvěžení, pročištění 
či dodání energie dopřát? Rady inspirované ájurvédou 
přináší jako každý měsíc Iva Georgievová.
SALÁT S BRŠLICÍ (recept je na 2-3 porce)
Quinoa (1 hrnek), sůl, chřest (1 svazek), kvalitní tvrdý 
sýr (popř. parmazán), olivový olej, sušená rajčata (1-2 
lžíce)
Quinou s nakrájenými sušenými rajčaty krátce povaříme, 
necháme dojít. Chřest dle typu oloupeme a odkrojíme 
dužnatý konec. Spaříme – vodu můžeme použít na zele-
ninovou polévku. Do kameninové zapékací misky dáme 
uvařenou quinou s rajčaty, na ně poklademe nakrájený 
chřest, zalijeme troškou vody a dáme péct. Před koncem 
zapékání posypeme sýrem a pokapeme olivovým olejem.  
Tento pokrm je vhodný v sezóně chřestu (duben až čer-
ven), hodí se k němu mrkvový salát, hlávkový salát. Je 
vhodný do očistných diet, pokud chceme „splasknout“, 
dáme méně sýra. Jídlo je lehké, obnovuje naše sliznice, 
pročišťuje, napomáhá správnému vyprazdňování.
Chřest – bohatý na vitamín C, ale i draslík a celkově 
působí jako přírodní antioxidant. Za první republiky prý 
byly Čechy chřestovou velmocí. Využijme sezónní mož-
nosti chřestu na odplavení škodlivin, tuků a přebytečného 
cukru z těla.

MEDUŇKOVÉ OSVĚŽENÍ
Med asi 1 lžička – dle vašeho uvážení, 1 citrón (zbavený 
kůry a nakrájený), asi 1,5l  převařené teplé vody, 1 hrst 
meduňky, 4–5 lístků břízy
Do skleněného či keramického džbánu dáme všechny 
přísady. Zalijeme teplou (asi 50°C) převařenou vodou. 
Nápoj provoní celý byt a je velmi osvěžující. Doporučuji 
vypít do jednoho dne od začátku výroby. Nápoj jemně 
pročišťuje, posiluje, odvodňuje a v teplém čase osvěží.
Rutin – s nástupem teplého počasí někteří z nás poci-
ťují, že se jim začnou ozývat hemeroidy nebo je začnou 
zlobit křečové žíly. Někomu může častěji téci krev z 
nosu. Zejména v tomto čase je potřeba dodat tělu více 
rutinu. Zdroje: pohanka, arónie (černý jeřáb, navíc je 
bohatá na vitamín C), mochyně peruánská. Pokud jsou 
potíže akutní, vyplatí se zakoupit přímo doplněk stravy 
s rutinem. Pokud vám častěji teče krev z nosu, přidejte do 
stravy kromě rutinu ještě zelenou petrželku.
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připra-
vujete z vlastních zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky 
a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, který já 
nemohu předvídat. 

AUTORKA: Iva Georgievová – praktická Ayurveda,
ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace 

Jídlem k rovnováze.

CESTY KE ZDRAVÍ: KVĚTEN — JARNÍ OBRODA

PŘEDNÁŠKY a WORKSHOPY
v Recall centru v Sedmihorkách

www.recallcentrum.cz

pátek 20. 5. 2022
• VRATKÉ PILÍŘE VIROLOGIE
Je principem západní medicíny uzdravovat nebo léčit? 
Pandemie na základě PCR testu?!
Originální prezentace: RESETHEUS z.v., Kamala Taris, 
Lenka Tarabová

Přijďte si užít zajímavé přednášky a workshopy, nabít se, 
dozvědět se něco nového, zajímavého, aktuálního 

v Recall centru v Sedmihorkách u Turnova.  Další akce, 
které jsou postupně doplňovány, podrobné informace 

a vstupenky (v limitovaném počtu!) najdete na
www.recallcentrum.cz

čtvrtek 26. 5. 2022
• WORKSHOP SE ZUZKOU KLINGROVOU
Jóga, ájurvéda, mentální a fyzické zdraví 
Workshop o józe, ájurvédě jako cestě k mentálnímu 
a fyzickému zdraví. Co, kdy a jak jíst podle ájurvédy, 
a jak praktikovat jógu 
z pohledu ájurvédských 
dóš, denní doby a ročních 
období. Povídání, prostor 
na vaše otázky a společná 
jógová praxe. 
To a mnohem více 
s nejznámější jógovou 
lektokou v ČR!

PROČ SE UZEMŇOVAT?
Naše tělo je vodivé. Vnímáme energie – někdo více, někdo méně. Nicméně vnímáme i 
proudy, elektrické energie…  možná ne na vědomé úrovni, ale přesto naše tělo na pod-
něty stále reaguje. Může se nám tak lehce stát, že jsme nervózní, neklidní, roztěkaní 
a máme „rozházené“ emoce či jsme často nemocní a bez energie. Naše tělo se vyvíjelo 
a věky bylo spojeno s energe�ckým působením země. Proto „být uzemněn“ znamená 
být přítomen ve vlastním těle, teď a tady, přirozeně. Pokud takové uzemnění ztra�me, 
máme pocit „vypadnu� z reality“, zastřeného myšlení a snižuje se nám koncentrace. 
Velmi důležité je proto stále myslet na propojování se Zemí, kterému brání boty 
a také asfalt a další povrchy. Začíná být venku hezky a zem se ohřívá, využijte každé 
možnos� a choďte bosí – po trávě, hlíně a přírodních površích. Naše tělo dokáže na-
sát vibrace země, které jsou pro nás léčivé a vrá�t nám tu správnou energii. Určitě 
je to nutnos� pro každého, protože elektrické energie, 5G sítě a další energie, které 
nejsou přirozené a našemu tělu mohou způsobovat mnoho problémů, nás atakují ze 
všech stran a stále intenzivněji. Přemýšlejte i, jak se těmto vlivům ideálně stranit. Na 
noc vypínejte zdroje wi-fi, na dům či okna si nenechte za úplatu přidat vysílače či další 
„neškodné“ antény… chraňte své zdraví a eliminujte co nejvíce nepřirozených energií.
Kromě zdravé bosé chůze se můžete uzemňovat také správným, hlubokým, poma-
lým dechem. A pak existuje mnoho dalších �pů – vždy je ale třeba věnovat čas 
sám sobě a plně ho využít. Zkuste například sebezklidnění, ke kterému vám může 
pomoci třeba voda – tedy koupel, sprcha nebo venkovní koupání. Při této činnos� 
buďte vnímaví a sledujte všechny vaše pocity, zapojte smysly –  poslouchejte zvuk 
vody, vnímejte pocity na kůži při dotyku s vodou a sledujte, jak se vaše tělo ohřívá 
a zklidňuje. Pokud jste venku, vnímejte chvíli okolí, zpěv ptáků, zvuky, vůně, vítr či 
slunce… a vše si zkuste dokonale vychutnat. Je to velmi jednoduché, ale zároveň 
účinné. A pokud si na to vzpomenete vždy, 
když budete mít chvilku času, uvidíte 
brzy výsledky. Psychické i fyzické.      -red-      



Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

KVĚTEN 2022
SRE TART

Jaro je v plném rozpuku. Vše kolem kvete, žije, rodí se. 
A s tím pro naše tělo často přichází jarní únava. Jak 
se nastartovat a co dobrého si na osvěžení, pročištění 
či dodání energie dopřát? Rady inspirované ájurvédou 
přináší jako každý měsíc Iva Georgievová.

(recept je na 2-3 porce)
Quinoa (1 hrnek), sůl, chřest (1 svazek), kvalitní tvrdý 
sýr (popř. parmazán), olivový olej, sušená rajčata (1-2 
lžíce)
Quinou s nakrájenými sušenými rajčaty krátce povaříme, 
necháme dojít. Chřest dle typu oloupeme a odkrojíme 
dužnatý konec. Spaříme – vodu můžeme použít na zele-
ninovou polévku. Do kameninové zapékací misky dáme 
uvařenou quinou s rajčaty, na ně poklademe nakrájený 
chřest, zalijeme troškou vody a dáme péct. Před koncem 
zapékání posypeme sýrem a pokapeme olivovým olejem.  
Tento pokrm je vhodný v sezóně chřestu (duben až čer-
ven), hodí se k němu mrkvový salát, hlávkový salát. Je 
vhodný do očistných diet, pokud chceme „splasknout“, 
dáme méně sýra. Jídlo je lehké, obnovuje naše sliznice, 
pročišťuje, napomáhá správnému vyprazdňování.

 – bohatý na vitamín C, ale i draslík a celkově 
působí jako přírodní antioxidant. Za první republiky prý 
byly Čechy chřestovou velmocí. Využijme sezónní mož-
nosti chřestu na odplavení škodlivin, tuků a přebytečného 
cukru z těla.

Med asi 1 lžička – dle vašeho uvážení, 1 citrón (zbavený 
kůry a nakrájený), asi 1,5l  převařené teplé vody, 1 hrst 
meduňky, 4–5 lístků břízy
Do skleněného či keramického džbánu dáme všechny 
přísady. Zalijeme teplou (asi 50°C) převařenou vodou. 
Nápoj provoní celý byt a je velmi osvěžující. Doporučuji 
vypít do jednoho dne od začátku výroby. Nápoj jemně 
pročišťuje, posiluje, odvodňuje a v teplém čase osvěží.

 – s nástupem teplého počasí někteří z nás poci-
ťují, že se jim začnou ozývat hemeroidy nebo je začnou 
zlobit křečové žíly. Někomu může častěji téci krev z 
nosu. Zejména v tomto čase je potřeba dodat tělu více 
rutinu. Zdroje: pohanka, arónie (černý jeřáb, navíc je 
bohatá na vitamín C), mochyně peruánská. Pokud jsou 
potíže akutní, vyplatí se zakoupit přímo doplněk stravy 
s rutinem. Pokud vám častěji teče krev z nosu, přidejte do 
stravy kromě rutinu ještě zelenou petrželku.
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připra-
vujete z vlastních zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky 
a reakce je podle okolností a akutního zdravotního stavu, který já 
nemohu předvídat. 

AUTORKA: ,
ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace 

Jídlem k rovnováze.

PŘEDNÁŠKY a WORKSHOPY
v Recall centru v Sedmihorkách

www.recallcentrum.cz

pátek 20. 5. 2022
• VRATKÉ PILÍŘE VIROLOGIE
Je principem západní medicíny uzdravovat nebo léčit? 
Pandemie na základě PCR testu?!
Originální prezentace: RESETHEUS z.v., Kamala Taris, 
Lenka Tarabová

Přijďte si užít zajímavé přednášky a workshopy, nabít se, 
dozvědět se něco nového, zajímavého, aktuálního 

v Recall centru v Sedmihorkách u Turnova.  Další akce, 
které jsou postupně doplňovány, podrobné informace 

a vstupenky (v limitovaném počtu!) najdete na
www.recallcentrum.cz

čtvrtek 26. 5. 2022
• WORKSHOP SE ZUZKOU KLINGROVOU
Jóga, ájurvéda, mentální a fyzické zdraví 
Workshop o józe, ájurvédě jako cestě k mentálnímu 
a fyzickému zdraví. Co, kdy a jak jíst podle ájurvédy, 
a jak praktikovat jógu 
z pohledu ájurvédských 
dóš, denní doby a ročních 
období. Povídání, prostor 
na vaše otázky a společná 
jógová praxe. 
To a mnohem více 
s nejznámější jógovou 
lektokou v ČR!

Naše tělo je vodivé. Vnímáme energie – někdo více, někdo méně. Nicméně vnímáme i 
proudy, elektrické energie…  možná ne na vědomé úrovni, ale přesto naše tělo na pod-
něty stále reaguje. Může se nám tak lehce stát, že jsme nervózní, neklidní, roztěkaní 
a máme „rozházené“ emoce či jsme často nemocní a bez energie. Naše tělo se vyvíjelo 
a věky bylo spojeno s energe�ckým působením země. Proto „být uzemněn“ znamená 
být přítomen ve vlastním těle, teď a tady, přirozeně. Pokud takové uzemnění ztra�me, 
máme pocit „vypadnu� z reality“, zastřeného myšlení a snižuje se nám koncentrace. 
Velmi důležité je proto stále myslet na propojování se Zemí, kterému brání boty 
a také asfalt a další povrchy. Začíná být venku hezky a zem se ohřívá, využijte každé 
možnos� a choďte bosí – po trávě, hlíně a přírodních površích. Naše tělo dokáže na-
sát vibrace země, které jsou pro nás léčivé a vrá�t nám tu správnou energii. Určitě 
je to nutnos� pro každého, protože elektrické energie, 5G sítě a další energie, které 
nejsou přirozené a našemu tělu mohou způsobovat mnoho problémů, nás atakují ze 
všech stran a stále intenzivněji. Přemýšlejte i, jak se těmto vlivům ideálně stranit. Na 
noc vypínejte zdroje wi-fi, na dům či okna si nenechte za úplatu přidat vysílače či další 
„neškodné“ antény… chraňte své zdraví a eliminujte co nejvíce nepřirozených energií.
Kromě zdravé bosé chůze se můžete uzemňovat také správným, hlubokým, poma-
lým dechem. A pak existuje mnoho dalších �pů – vždy je ale třeba věnovat čas 
sám sobě a plně ho využít. Zkuste například sebezklidnění, ke kterému vám může 
pomoci třeba voda – tedy koupel, sprcha nebo venkovní koupání. Při této činnos� 
buďte vnímaví a sledujte všechny vaše pocity, zapojte smysly –  poslouchejte zvuk 
vody, vnímejte pocity na kůži při dotyku s vodou a sledujte, jak se vaše tělo ohřívá 
a zklidňuje. Pokud jste venku, vnímejte chvíli okolí, zpěv ptáků, zvuky, vůně, vítr či 
slunce… a vše si zkuste dokonale vychutnat. Je to velmi jednoduché, ale zároveň 
účinné. A pokud si na to vzpomenete vždy, 
když budete mít chvilku času, uvidíte 
brzy výsledky. Psychické i fyzické.      -red-      

www.ceskyrajvakci.cz                                                                                               mìsíèník ÈESKÝ RÁJ V AKCI � pøíloha str. 2

JÓGA KEMP 
V  RÁJI  ČESKÉM
 16.–17. 7. 2022
víkend plný relaxu, pohody, 

jógy, přednášek 
a zajímavých osobností 

pro začátečníky i pokročilé 
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MULTITASKING A STÁLE ONLINE
O tom, že našemu zdraví velmi zásadně škodí stres a strach, už se otevřeně 
mluví poměrně dlouhou dobu. Stres se začíná stupňovat, pokud nad danou 
situací nemáme kontrolu nebo v ní nenacházíme žádný smysl. Je zajímavé, 
že například mladí rodiče v podstatě netrpí syndromem vyhoření i přesto, 
že se často „perou“ se spánkovým deficitem a neustálým děláním více věcí 
najednou. To, že se nedostanou do paralyzujícího stresu, jim zařídila příroda 
skrze silnou lásku k dítě�. Co ale �, kterým už dě� odrostly, nebo žádné ne-
mají? Mnoha činnostem dělaným najednou se moderně říká mul�tasking. 
Jsme mu vystaveni téměř všichni. Tedy alespoň všichni v produk�vním věku. 
Mul�tasking prak�kujeme, když máme hodně práce, staros� a úkolů a sna-
žíme se dostat vše pod kontrolu. Přichází nepříjemný stres a jeho fyzické či 
psychické doprovodné projevy. Mul�tasking funguje poměrně dobře a bez 
závad a stresu, pokud ho využíváme u plně zautoma�zovaných činnos�. Na-
příklad když jdeme na procházku a mluvíme, nebo řídíme auto či jedeme 

na kole a u toho přemýšlíme. Po-
kud však vykonáváme více nároč-
ných činnos� najednou a stále náš 
mozek musí přepínat z jednoho 
tématu do druhého, pak to zdravé 
není. Dokonce dle studií dochází 
k poškozování nervů. A opět jde 
o proces, který se tváří nevinně, až se 
jednou plně projeví v celé „kráse“. 
Pokud děláme něco náročnějšího 
a naše myšlenky se zatoulají jinam, 
stojí to náš mozek obrovské úsilí 
a výdej velkého množství energie. 
V důsledku toho se mohou objevit 
deprese a samozřejmě se snižuje 
efek�vnost naší práce. Druhým dů-
ležitým prvkem, na který bychom si 
v našem životě měli dávat pozor, je 
status „být vždy k zas�žení“. Mno-
ho lidí si zvyklo být pořád online 
nebo alespoň na telefonu a stále 
v pozoru pro jeho zvednu�. Druhá 
strana si zase zvykla, že volat i ve-
čer není neslušné a může si to bez výčitek dovolit ke komukoliv. Vliv stálé-
ho používání digitálních médií za�m není plně prozkoumáno, protože jde 
o velmi mladé technologie. Jisté však je, že být stále online vede k poruchám 
spánku, přerušování spánkových fází a tudíž neplnohodnotnému vyspání, 
zvyšuje se svalové napě� v těle. Online nás také nu� k rychlým reakcím 
a v reálném životě jsme tak netrpěliví, rozladění a odpoutaní. Dochází ke 
zvyšování tlaku, vylučování stresových hormonů… a opět se vracíme k ne-
zdravému stresu. Zkuste se sami občas zastavit a uvědomit si, jestli se vás 
něco z výše popsaného také netýká…                                                                            -red-      

Pokračujeme v tématu, kterému jsme se s Šárkou Hakenovou z česko-
rajské firmy Matrace Haken věnovali v dubnovém vydání. Co tedy dále 
doporučuje při výběru postele?
Naším dalším doporučením je vybírat postele se zaoblenými hranami – 
zvláště, když je v ložnici málo místa nebo máte malé děti. Otlak stehen při 
vstávání také není příjemný. U námi nabízených postelí je možnost nechat 
si hrany zaoblit, většina postelí v nabídce je však již zaoblených standardně. 
Dalším neméně důležitým faktorem je kvalita konstrukce postele a materiál, 
ze kterého je vyrobena. V naší nabídce najdete postele z masivního dřeva, 
zejména z masivního buku, který je elegantní, odolný, pružný a za velmi 
dobrou cenu. Dubový masiv je také k dispozici, je však zapotřebí počítat 
s vyšší cenou.  Sortiment našich postelí dále rozšiřujeme o jasanový masiv 
a jsme schopni nabídnout i další typy masivního dřeva – například smrk 
a modřín. Vždy se však jedná o robustní provedení, tj. o postele, které se ne-
rozvržou, postele, které se dědí. Všechny postele je možno doplnit o úložné 
prostory. My však doporučujeme – pokud netrpíte nedostatkem místa – ne-
chat prostor pod postelí volný, aby matrace hezky dýchala a průvan a prach 
„běžel pod postelí“ a ne přes vás.
Většina lidí vybírá „očima“. Je to pochopitelné – vzhled postele je to prv-
ní, co upoutá. Výše uvedené faktory bychom však nikdy neměli nechávat 
stranou. Pořízení kvalitní masivní postele se sice může zdát na první pohled 
cenově náročnější, avšak za dobu její životnosti byste vystřídali nespočet 
postelí z dřevotřísky či hubeného měkkého masivu. Když si to spočítáte, 
tak robustní postel z tvrdého masivu je skvělou investicí. Všechny postele je 
možno dodat v přírodním provedení s povrchovým ošetřením pro snadnou 
údržbu nebo také v moření do několika různých odstínů. Jedná se o zdravot-
ně nezávadnou povrchovou úpravu na vodní bázi.
Všechny postele od nás jsou české výroby a zatím držíme ceny, i když 
vzhledem k tomu, co se děje kolem nás, nevíme, jak dlouho. Dovoz, výnos 
i montáž jsou od nás vždy zdarma. Pokud byste si však postel kupovali 
„do foroty“, než ceny vyletí, a nechtěli ji hned montovat, pak vězte, že bale-
ní je praktické a postel v rozloženém stavu je ve formě plochých balíků – dá 
se velice snadno uskladnit.
Potřebujete novou postel, matraci či radu? Zeptejte se profesionálů 
ve firmě Matrace Haken.

NA CO SE ZAMĚŘIT PŘI VÝBĚRU POSTELE? 
ANEB RADY OD PROFESIONÁLNÍ FIRMY MATRACE HAKEN – II. DÍL





výrobky z betonu

ŠTÍPANÉ
BLOKY

od 67,- ks bez DPH

VOLEJTE NONSTOP

mobil: +420 736 766 357

Frič auto
Nudvojovice 1350
511 01  Turnov

736 766 357

Odtah zdarma
Za každé celé vozidlo 
finanční odměna
Odhlásíme z evidence 
motorových vozidel
Vozidlo poslouží k výcviku 
hasičů 
v Turnově

EKOLOGICKÁ 
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIČ AUTO

CELKEM 
9 900 Kč
www.drles.cz

Palivové dřevo štípané
Smrk 1 100 Kč/prms

Objednávky po až pá od 7:00 do 16:00 hod.           
777 081 640 •  zuzana.havrankova@drles.cz

        Závoz dle dohody bez omezení.

BONUS

3410 x 220 x 100 = 9m

        
     
    
Kontejner vč. DPH 15 % + doprava 
z Lomnice nad Popelkou do 10 km v ceně

Listnaté dřevo pouze do 
vyprodání zásob, 1 300 Kč/prms

Cena platí při odběru 9 prms a více. Doprava nad 10 km = 25 Kč/km

Český národ vždy býval národem zahradníků. To se bohužel – vzhle-
dem k nabídce v obchodech – v posledních desetiletích změnilo  
a často nad domácí zeleninou, ovocem a bylinkami vyhrávají „mrtvé“ 
golfové trávníky. Možná je právě nyní čas podívat se, jaký život má ta-
kové marketové ovoce a zelenina a porovnat chuť a kvality s vlastními 
výpěstky. Ty možná nejsou tak nablýskané a výstavní, ale určitě jsou 
lahodné a plné vitamínů. A skvělá zpráva je, že samopěstování začíná 
„frčet“. Nejen u vlastníků zahrad, ale i u lidí, kteří mají i jen balkon. 
Protože i tak to jde! Jaké jsou základní důvody pro vlastní pěstování?
1) Čerstvé, lokální a aktuální plodiny na dosah ruky – není nic lep-
šího než si vyběhnout na zahradu či balkón, utrhnout si právě tak 
akorát zralé rajče a to buď hned sníst, nebo ho použít na vaření.
2) Pěstujete bez chemie – nemusíte nic stříkat chemií, kterou pak 
sníte… naopak vše jde přírodně, stačí se podívat na staré osvědčené  
a fungující rady (o tom třeba někdy příště).
3) Jídlo dozrálé na sluníčku má zcela jinou chuť – znáte ta oranžovo-
-zelená rajčata z marketů? A kdy naposledy jste měli v puse čerstvé, 
sladké, voňavé a rudé rajče? Vlastní rajče nemusí urazit mnoho tisíc 
kilometrů, aby se dostalo do vašich úst, dozrává tak, jak má a na čes-
kém slunci. Výsledná chuť je dokonalá a zcela odlišná od kupovaných 
produktů.
4) Vyzkoušejte odrůdy, které v obchodě neseženete – a že jich je! 

Můžete si semínka vyměňovat, sehnat staré odrůdy, přispívat do 
banky semen… a okusit další skvělé a hlavně domácí druhy!
5) Zahrada vás udrží v dobré fyzické i psychické kondici – a kromě 
toho vám bude dělat velkou radost, kterou nakonec můžete sníst. 
Není to skvělé?
6) Příroda je dobrý učitel – pokud si budete všímat, nebudete použí-
vat chemii a mnoho zbytečností, které jsou více k tomu, aby se pro-
dalo, než aby sloužily lidem a přírodě, pak se můžete znovu naučit, 
jak příroda funguje. A co si budeme povídat, je třeba se znovu o naši 
matičku začít starat a zajímat. Přizvěte k tomu i děti, dejte jim úkol, 
vlastní záhonek a nechte je tvořit, mít radost a učit se.
7) Svým konáním pomůžete biodiverzitě – rozmanitost, rostliny, 
hmyz, včely, zvířata… to vše k našemu životu potřebujeme. Pokud 
místo nízkého pažitu dáte prostor celému spektru přírody, můžete 
přispět k lepšímu žití celé planety.
Rady na závěr: Vybírejte zeleninu, která není označena F1, ideální je 
získat stará semínka a z nich každý rok znovu a znovu pěstovat své 
vlastní plodiny. Sami si tak necháváte zvyknout rostliny na podmínky 
u vás doma a získáte tak skvělé výsledky. Nemáte-li zahradu, osázejte 
balkon, parapet nebo na betonu postavte vyvýšený záhon /jak na to 
najdete v dubnovém vydání nebo na našich webových stránkách/…  
i málo může udělat velkou radost!                                                     -red-             

RADY DO ZAHRADY: PROČ SI UŽÍVAT SAMOPĚSTOVÁNÍ?

Hledáme do party šikovné lidi na pozice:
OBSLUHA RESTAURACE 

POKOJSKÁ 
KUCHAŘ/KA

CELOROČNĚ I NA BRIGÁDU (květen – září)

nově otevřený PENZION & RESTAURANT VYSKEŘ 9
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SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU SOUTĚŽ S KŘÍŽOVKOU 
Zašlete vyluštění křížovky přes 

formulář na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu 

od nakladatelství PORTÁL

Zvířata nejsou bez citu
Autor: Per Jensen 

Jen málokdo se zabývá �m, co cí� tvoro-
vé, kteří jsou součás� naší stravy. Autor, 
švédský profesor etologie, vysvětluje 
emoční fungování u nejběžnějších druhů

hospodářských 
zvířat – slepic, 
ovcí, prasat, krav 
a ryb, aniž by 
ovšem hodno�l 
počínání lidí či 
moralizoval.

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat také pohodlně e-mailem. Stačí se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. 
Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydává Belon�s 
Design s. r. o., IČ 02862581. Korespondenční adresa: Redakce Český ráj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká pošta, a.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, Mni-
chovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 93 – květen/2022, vyšlo 
16.–29. 5. 2022. •  Výherci soutěží z č. 92: výhry ze všech soutěží již byly rozeslány, výherci uveřejněni na 
www.ceskyrajvakci.cz
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A ) Který výraz má všechny uvedené významy
jednotka tlaku vzduchu • likérník • zvýšený pult k podávání lihovin • noční 
zábavní podnik • písčitý val na mořském dnu
B )  Co mají uvedené výrazy společného
1) Jizerské hory – Beskydy – Moravský kras – Krkonoše – Žďárské vrchy –
 Český kras 
2) dupavka – křižák- hulán – zadovák – kominíček – kolo 
C )  Hádanka – uhodni věk: Honza a Jirka jsou bratři. Honza je dvakrát tak starý 
jako Jirka a pětkrát mladší než jejich otec. Všichni tři mají 
dohromady 52 let. Kolik je Honzovi, Jirkovi i jejich otci?
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RECEPT: STRACCIATELLO-
MANDLOVÝ DEZERT
100 g čokolády na kousky

50 g loupaných mandlí
50 g cukru

1 balíček vanilkového cukru
500 g polotučného tvarohu
200 g smetany ke šlehání

Postup:
Nejprve v mixéru rozmixujte spo-
lečně mandle, čokoládu, cukr a 

vanilkový cukr. Poté přidejte tvaroh 
a smetanu a šlehejte do „pěny“. 

Servírujte v dezertních mis�čkách, 
posypané strouhanou čokoládou, 

případně čerstvým ovocem, nejlépe 
vychlazené.

A – bar, B – 1) chráněné krajinné oblasti 2) tance C) 
Honzovi je 8 let, Jirkovi jsou 4 roky a otci je 40 let.
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DOPRAVA + PÁS ZDARMA

tel. 602 489 489 • www.havelka.cz

JARNÍ  
CENY
UHLÍ

RNÍ 
CENY
UH

kon
ec 

akc
e 1

6. k
vět

na

ZA BEZKONKURENČNÍ CENY
• zdravá výživa • vitamíny D, K, C a další • doplňky stravy 
• bestsellerové knihy • sady pro létací jógu a aerial hoop 
• přírodní kosmetika a drogerie • hořčíkový olej 
• Trio B - kombinace vitamínů B6, B9, B12 • keltská sůl
A MNOHO DALŠÍHO NAJDETE NA: www.shoprecall.cz

SHOP RECALL • E-SHOP PRO VÁŠ DOMOV, RELAX, ZDRAVÍ A POHODU

2cca 150–500 m
Nutný přístup 

vysokozdvižným vozíkem
VOLEJTE:  +420 774 709 588

HLEDÁME 
SKLADOVÉ 
PROSTORY

TIP NA VÝLET: DO SEDMIHOREK A CELÉHO RÁJE
Sedmihorky jsou známým a také velmi strategicky položeným bodem v Čes-

kém ráji. Leží nedaleko Turnova a zároveň jsou ideálním místem, odkud 
pohodlně odstartovat pěší či cyklistický výlet kamkoliv do Ráje. V příjem-

né dochozí vzdálenosti je například hrad Valdštejn, zámek Hrubá Skála či 
úchvatné skalní město. Pokud se chcete ponořit dále do Ráje třeba na kole, 
pak máte nepřeberné množství možných cílů… O tom ale jindy. Obec Sed-

mihorky – Karlovice jsou nenápadné, ale zároveň slavné a plné zajímavostí. 
Mnozí znají Sedmihorky díky lázním, které byly vyhlášené, léčivé a desítky 
let funkční a vyhledávané. Bohužel, v tuto chvíli zejí prázdnotou a chátrají, 
což těžce nesou českorajští rodáci a s překvapením v očích zjišťují turisté. 
Sedmihorky jsou také vyhlášené hudebním a divadelním Sedmihorským 
létem, které už mnoho let 
láká na kvalitní kulturu diváky 
z celé republiky. Pokud se ale 
vrátíme zpět k pamětihodnos-

tem a přírodě, musíme zmí-
nit nejprve lipovou alej, která 
vede po jedné straně podél 
silnice Turnov – Sedmihorky. 
Nenápadná a přitom je to celé stromořadí památných líp malolistých. Věk 
stromů přesahuje 150 let, nejmohutnější z nich měří na obvodu 377 cm  
a dosahuje výšky 27 m. Chráněná je od roku 1993 a bohužel se na jejím stavu 
odráží přilehlá rušná silnice. Pokud zůstaneme u stromů, za pozornost stojí 
samozřejmě celý les v této oblasti. Nicméně písemnosti zmiňují také lázeňský 
dub, památný strom rostoucí na kraji lesa při severozápadní straně kempu. 
Řadí se mezi nejmohutnější stromy na celém území CHKO Český ráj, chráně-

ný je od roku 1990, kdy obvod jeho kmene dosahoval 550 cm a výšky 24 m. 
Jeho věk se odhaduje na 300 let. Umíte si představit, co už všechno zažil? 

V Sedmihorkách můžete projít kolem přírodní rezervace Bažantník, která oplý-

vá mokřady a velmi vzácnými druhy ptáků a dalších živočichů. V této nevelké 
lokalitě také můžete potkat prý až 16 pramenů, značených v mapách jich na-

leznete devět. Můžete si však projít příjemnou naučnou stezku a pokochat se 
upravenými i „nepřiznanými“ prameny (Félixův, Josefův, Mariin, Antonínův…). 
Svůj výlet v Sedmihorkách doporučujeme zakončit třeba v privátním Wellness 
studiu v Recall centru, kde si můžete dát zcela v soukromí vířivou vanu a saunu  
a užít si po výletě absolutní relax. No není to krása?                                     - red-

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou vás zve za kulturou a zážitky… 

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Online prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz. 

          8. 6. od 19:00 – MIROSLAV DONUTIL – NA KUS ŘEČI One man show populárního herce, baviče a vypravěče.     

5. 10. od 19:00 – KAMELOT A ROMAN HORKÝ Koncert známé folk a country kapely. Již v prodeji. 

8. 11. od 19:00 – MILIONOVÝ ÚDRŽBÁŘ Komedie s P. Nárožným a V. Freimanovou v hl. rolích. Již v prodeji. 

6. 12. od 19:00 – TIK TIK Komedie Komorního divadla Kalich s V. Knopem, T. Kostkovou ad. V prodeji od 1. 6. 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU Více informací na www.zamek.kislomnice.cz. 

                                      Do 10. 6. – THE TAP TAP NAČERNO – TURNÉ ČERNÉHO HUMORU Výstava kreslených vtipů. 
21. 5. od 17:00 – ZÁMECKÁ HUDEBNÍ SOBOTA Tradiční hudební otevření letní sezóny na zámku. 
              4. 6. – 25. 9. – MÉĎOVÉ PRO RADOST ANEB PLYŠOVÉ ŠTĚSTÍ Výstava medvídků. 
       24. 6. – 4. 9. – ZÁMECKÁ KAVÁRNA Za každého počasí – venk. i vnitřní posezení, uzavřený areál 
                               nádvoří a parku, herní prvky, Zámecká herna, káva, míchané nápoje, vlastní  
                               dezerty, tematické dny, nedělní koncerty ad., po–so 10–18, ne 13–18 hodin. 

  30. 6. od 9:00 – JEDNIČKOVÁ BURZA Tradiční akce v městské knihovně na závěr školního roku. 

      30. 6. – 4. 9. – LÉTO A BABÍ LÉTO NA ZÁMKU Letní část tradičního cyklu, bohatý program. 

        30. 6. 2022 – MEDVĚDÍ DEN NA ZÁMKU Čtení (13 h.), dílna (14 h.), Medvědí pohádky (16 h.).     

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program a prodej vstupenek na www.kino.kislomnice.cz. 

20. 5. od 20:00 – MÁRA JDE DO NEBE Promítání filmu s účastí horolezce Máry Holečka (beseda po filmu).  
KinoKavárna ve foyer kina (káva Valentino, vlastní dorty, dezerty a slané pochoutky, domácí limonády, dětský koutek, 

venkovní terasa ad.). Otevírací doba: po–st 11–17 hodin, čt–pá 11–20 hodin, so 14–20 hodin. 
 

     5. 6. od 18:00 – SLAVNOSTNÍ KONCERT K 160. VÝROČÍ ZALOŽENÍ SBORU BOŘIVOJ V továrně Mastných. 
 

Více informací: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.  

– Inzerát Český ráj v – květen  

 

 

 

 
                     
 
                                                  
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

             

 

 

 

 

 

 

           

Změna programu a termínů vyhrazena! 

                              

                               

                              

                               



TRAKTORY  A  PŘÍSLUŠENSTVÍ 
PRACOVNÍ  PLOŠINY

VYSOKOZDVIŽNÉ  VOZÍKY

Obchodní zastoupení 

www.kinghouse.cz

Obchodně technické poradenství 
 

Kinghouse
Sedmihorky 10
511 01 Turnov Telefon kancelář: 774 709 588

606 031 635VOLEJTE:

Moc se těšíme, až opět přivítáme nejen místní obyvatele, 
ale i výletníky a dovolenkáře… Ať už na terase penzionu, nebo 
v našich pokojích. Otevření plánováno na průběh května 2022. 
Těšíme se na vás!

ledová káva • zákusky • zmrzlina 
pivo • hotová jídla • polévky...

LETNÍ TERASA S
VÝHLEDEM DO RÁJE

PENZION & RESTAURANT VYSKEŘ 
ZNOVU OTEVŘEN!

ÚŽASNÉ MODERNÍ 
DĚTSKÉ HŘIŠTĚ


