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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

EUROCENTRUM

Jablonec nad Nisou

Zahrada Penzionu Recall s uchvatnym a neobvyklym
pohledem na hrad Trosky i letos oZije jogou! Jiz Sesty
ro¢nik Joga kempu v Ceském rdji je pFipraven na prazd-
ninovy vikend 16.-17. cervence 2022.

Ten, kdo se predeslych ro¢nikd zucastnil, ndm da jisté za
pravdu, Ze se jedna o pohodovou akci, na které si pro-
tahnete své télo jogou, vyzkousite nové druhy jogy i lek-
tory, dozvite se néco nového v ramci zajimavych pred-
nasek, nasajete letni prazdninovou energii a predevsim
se dokonale fyzicky i psychicky nabijete. Zazitek umocni

KRUCIPUSK

ORCHESTR RUDY
JANOVSKEHO

JOGA KEMP V CESKEM RAJI SE BLIZi

Cekaji predndasky a tradi¢ni doprovodny program. Opét
se setkate s tématem ajurvédy a jejim praktickym vyu-
Zitim, kdy o zkuSenostech a Zivotem s ni bude vypravét
Iva Georgievova — autorka nékolika knih o ajurvédé.
To a mnohem vice zaZijete v Réji o tfetim Cervenco-
vém vikendu. Jéga kemp je uréeny Siroké vefejnosti,
pokrocilym, zacatecnikiim i tém, ktefi o joze stale jen
premysli, ale zatim se neodvazili zkusit a zacit. Tak ne-
véhejte a uzijte si bezstarostny vikend v Ceském raji!
Vice informaci a vstupenky v omezeném mnozstvi na
www.jogakempvceskemraji.cz

VOICINGERS

ON TOUR CESKO 2022
Marta Klouékové Q (CZ/PL/UA),
Tamara Lukasheva (UA/D),
Karnas Formula (PL), Manu
Domergue (F/UA/PL)

LOES
& THE ACOUSTIC
ENGINEERS (NL/cz)

SHAHAB

TOLOUIE TRIO
(irén/Bosna/CR)

BOOKIE BAKER
(IRL/CDN/USA)

01, 8. PISNICKARI
SAFRANU / 1982-2022
Trojka Z. Homolovej (SK),

J. Dédecek, P. M. Luka

GERALD CLARK
JAR/CZ)

www.kulturajablonec.cz, tel.: 483 704 400

Kinghouse « Sedmihorky 10, 511 01 Turnov
www.kinghouse.cz « info@kinghouse.cz « 774 709 588

prostfedi zahrady, kterd je dostate¢né rozlehla a hlavné
,odfiznuta” od vnéjsiho svéta Zivym plotem. Dava tak
— v jiz tak klidném a romantickém kouté Ceského réje
—atmosféru a prostredi, ve kterém nemusite myslet na
starosti a okolni svét. Jednoduse odpocivate a dokonale
si uzivate vikend, ktery jste vénovali sami sobé.

Letos se jogovym hostem stane po trech letech opét
nejznamé;jsi z Ceskych jégovych lektorek Zuzka Klingro-
Va4, velice zkusena a v oblasti jogy a ajurvédy nesmirné
vzdélana lektorka. Tésit se tak mlzete na jeji vedenou
lekci, ale také na jégovy workshop. Dalsimi lekcemi jogy
pak provedou dalSi zkusené lektorky. Kromé toho na vas

Cykdliste, tu’risté i pejsk’m"’i vitani!
POSEZENI NA LETNI TERASE
NOVE STYLOVE UBYTOVANI

PENZION & RESTAURANT VYSKER

ZNOVU OTEVREN!

e |etni terasa s vyhledem do Raje
e moderni détské hristé

e domaci hotovky
e domaci polévky
e domaci limonady
® pivo

e burgery

o zakusky

® pizza

a mnoho dalsiho...

Prijdte pobejt!
www.penzionvysker.com
aktudlni info na socidlnich sitich:

facebook: penzionvyskerceskyraj

instagram:
penzionrestaurantvysker

Penzion & Restaurant Vyskef
Vysker 71




Klarka, 8 let: ,Po Skole si ven hrat
moc nechodim. Jdu na krouzky
nebo na trénink, mam Sest krouzk
tydné a o vikendu zépasy. Vecer spis
chatuju nebo hraju po siti.” Détem
ke hram staci malo. Nicméné bez
jedné véci to prece jen nejde: bez
volného, nestrukturovaného casu.
Bez néj totiz nemaji hry kdy vyrust.
Ale maji-li déti prileZitost, jsou to
hotovi herni ,workoholici”. Proto je zasadni uchranit jim kazdy den dobu,
kdy by si mohly svobodné hrat podle svého. A to v redlném svété, nejen
v tom virtudlnim. I ,,éas s obrazovkou” sice mlze détské hrani obohatit, ale
je dobré hlidat, aby nemély virtudini hry stéle navrch. Skute¢nd svobodna
hra je nenahraditelna.

NasSe zkuSenosti: KdyZ nase déti mohou, obvykle skoci do hrani uZ rano
v pyZamu a hry ¢asto konci s kartdckem v puse, kdyz maji jit spat. Je fascinu-
jici pozorovat, jaky pro né maji zapal a nadseni. Jak vétSinu svych ran vstavaji
s dobrou naladou a s ohromnou energii a nadsenim se vrhaji do svych her,
fantazii, staveb a scénarl. Postupné, jak rostou, hrani opoustéji a hledaji
dalsi vyzvy ale aZ tehdy, co se dostatecné ,vyhraly”“.

Nas dnesni uspéchany svét nabizi mnoho pfileZitosti a lakadel. O to dulezi-
téjSi a narocnéjsi je predat détem co nejdfive moznost (spolu)rozhodovat
o svém Zivoté. Podilet se na planovani. Ovliviovat i fidit, co a kdy budou
délat. Jak déti rostou, tuto dovednost si nejlépe osahaji a rozvinou opét ve
svobodné hre v realném prostredi. Proto je dlleZité sledovat, kolik jim zby-
va ¢asu pro svobodné hrani, které maji opravdu jen ve svych rukou. Kazdé
dité potrebuje kazdy den cas fidit si vlastni hru.

Obycejny, volny, nefizeny ¢as se bohuzel pro dnesni déti stava vzacnosti.
Rada dospélych povazuje hrani pfed domem bud za mélo rozvijejici, nebo
za malo bezpecné. Nékoho volné hrani pfimo drazdi. , At délaji radéji néco
uzZitetného,” slychdme obcas na nasich seminafich. ,KdyzZ si dité na nic
a s ni¢im nehraje, naudi se akorat nicnedélani,” znéji dalsi argumenty téch,
ktefi preferuji mit ¢as déti pevné pod kontrolou. Je pravda, Ze déti svij volny

KOUTEK PRO RODICE: VOLNY CAS A PROSTOR.
MAJi DETI CAS NA VLASTNi SVOBODNE HRANI?

Cas vyuziji ¢asto jinak, nez o¢ekdvame. Bud' jsou moc akeni, hluéné, délaji
blaznlve veC| nebo naopak (zdanllve) nedelajl nic. Ale to Jeste nenl duvod
Hra détem totiz dOVO|UJe délat to, co pravé potrebuji. Nékdy je to chut byt
sam nebo jen tak pozorovat druhé, zirat, civét, byt ve svém vnitfnim své-
té. Jsou okamziky, kdy déti prosté vypnou. Pokud nejde o dlouhodobou
nudu, Uzkost Ci nespokojenost, berou si jen néjaky Cas na ,restart”. Jindy
nas naopak mohou vydésit zdanlivé Silenou stavbou ¢i blaznivou hrou, kte-
rd je zcela odtrzena od béZného Zivota. Neberme jim tyto chvile svobody
a zkusme jim ve hre vice divérovat. Ony védi, proc si pravé tohle potiebuji
vyzkouset, zaZit, zahrat.

Tomuto obsdhlému tématu se budeme vénovat ddle v cervencovém vyddni e Text pochdzi z knihy
Svobodnd hra — Jak nechat vyrust radostné, odolné a samostatné déti autord Justiny a Petra Da-
niSovych e www.smartpress.cz
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TIP NA DETSKOU HRU:

Zacinaji prazdniny a venku se da
délat ohromnd spousta véci. Proto
v tomto vydani i v navaznosti na
téma clanku nepfinasime Zadny
konkrétni tip na hru. Stadi jit ven, .
dét détem kaminky, klaciky, pustit |
je na louku... a ony si tu svou sprav- i
nou hru najdou samy.

WWW.JITKAMADEROVA.COM

HLEDAME
SKLADOVE

PROSTORY

2
cca 150-500 m
Nutny pFistup
vysokozdvizZznym vozikem
VOLEJTE: +420 774 709 588

pKuLTURN' )
A INFORMACNI

STREDISKO

Lomnice nad Popelkou

Prozijte v Cervenci a v srpnu originalni
LETO NA ZAMKU V LOMNICI NAD POPELKOU!

Projekt Léto a babi Iéto na zdmku 2022 byl podpofen Libereckym krajem. Terminy akci na www.zamek.kislomnice.cz.

* vystava Médové pro radost aneb PlySové Stéstf

* Medvidkové radovanky (30.6. 13 - 17 hodin)

* vystava Marta Novotna a Jifi Sofilkani¢: Drevorezby z raje
Sklo v prostoru (srpen, zémecké sklepent)

ZAMECKA KAVARNA (24.6.-4.9. 2022)

zdmek Lomnice nad Popelkou — nddvoff, park, vnitfnf prostory
kéva Valentino — doméci dezerty — kopeckova, vytlacovana zmrzlina — herni prvky
— herna — zébavné kvizy — tematické dny (30. 6. Palacinkovy) ad.

Oteviraci doba zdmku: po —so 10 — 17 hodin, ne 13 — 17 hodin (kavarna do 18 hodin).

* vystava Kamila Parsi —
* loutkarské workshopy, zdmecka herna ¢
* loutkové pohadky, hrana pohéddka

* promenadni a nedélnf letnf koncerty
* komentované prohlidky mésta

* Zamecké letnfkino (13.-21.8)

* stala expozice historickych marionet
* Louceni s prazdninami (27.8; 18 hodin)

Agropodnik as.

JiEin

Firma Agropodnik, a. s., Jiin, stfedisko Kovos, hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

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




V TURNOVE VZNIKA NOVA SVOBODNA SKOLA

Andrej Bokotej je otec ctyr skvélych déti, kte-
ré své skolni vzdélani zapocaly ve Waldorfské
Skole v Semilech. BEhem poslednich dvou let
— ostatné jako v mnoha mistech a sférach — do-
slo v souvislosti s covidovou dobou k velkym
zmeéndm, aféram i dalsimu (Casto neblahému)
sméfovdni vyvoje. Proto Andrejovy déti Sko-
lu opustily a nyni navstévuji komunitni Skolu

Lesves v Malé Skdle. Tu v ndvaznosti na déni

a pro ochranu svych déti okamZité dokadzali stej-
né smyslejici rodic¢e a dalsi sympatizanti zridit

a spustit. Ale... neziistalo jen u toho! Pravé nyni

se v turnovskych Trdvnicich velmi intenzivné pri-
pravuje spusténi nové svobodné zdkladni skoly.
Odstartuje a své prvni Zacky privitd uZ v pristim
Skolnim roce. O ¢em vlastné tato skola bude?
Povidali jsme si pravé s Andrejem Bokotejem,
ktery se neboji za své déti bojovat...

Abychom c¢tendrim osvétlili, o jakou sko-
lu se jednd, zacnéme od zacdtku. Co si pred-
stavit pod pojmem Waldorfskd skola (WS)?
Pro mne osobné znamena Waldorf-
ska Skola svobodu a zdravy dusSevni [%*
vyvoj mych déti. Tim myslim, Ze diky
WS bych mél mit jistotu, 7e k mym
détem se bude pfistupovat individu- &
alné ve veskerych aspektech Skolni
vyuky a prostfednictvim vyucujicich
pedagogli bude dochdzet bez natla- 5%
ku k predavani potfebnych znalosti
pro nds pfijatelnému. Zakladnim
rozdilem je pravé zminovany indi-
vidualni pfistup oproti bézné skole.
Zasadni pro nas je to, Ze waldorfska
pedagogika nepovzbuzuje ego jedin-
ce a tim padem i soutéZivost mezi
détmi, kdy v béiné skole k tomu
dennodenné dochazi — napriklad tra-
di¢nim zndmkovdanim 1-5, tedy vzor
»ja jsem lepsdi — ty jsi horsi”. Klasic- §#
ky systém chce mit jedno dité jako g

druhé a asi se domniva, Ze vSechny
déti tim padem musi byt stejné.
Waldorfska pedagogika naopak vyzdvihuje a tim
i vice povzbuzuje individualitu kazdého ditéte
zvlast. To byl jeden z divodd, pro¢ jsme se s man-
7elkou rozhodli svéfit nase déti do WS v Semilech,
v té dobé pod vedenim lvana Semeckého.

Jaké jsou tedy ty nejzdsadnéjsi rozdily WS opro-
ti bézné skole? Kromé individudiniho pfistupu,
ktery jsem zminil, jsem nakousl také znamkova-
ni. Déti na WS a7 do, tusim, 9. t¥idy nejsou viibec
znamkovany. Jak na vysvédceni, tak naptiklad pri
zkouseni védomosti a dovednosti. Vysvédceni
jako takové sice dostdvaji, ale nikoliv se znam-
kami, ale se slovnim hodnocenim ucitele. Pokud
se jako rodi¢ v péti vétach dozvim, jak Sla cesti-
na mému synovi, ktery nyni chodi do 4. tfidy, ma
to rozhodné vyrazné vyssi vypovidajici hodnotu,
nez kdyz vidim jakousi Cislici. To je porad ovsem

to nejvice viditelné. Mezi dalsi vyrazné rozdily pa-
tfi i jiné vedeni vyucovacich hodin. Napriklad déti
v prvni tiidé ve WS se nejdfive uéi pro psani roz-
pohybovat zapésti. K tomu slouZi tzv. formy, kdy
déti kresli na velké papiry rizné obrazce, pak vy-
razné lépe zvladaji prechod na psané pismo. V eu-
rytmii déti pomoci hudby, slov a pohybu —to vie
najednou —rozviji pohybové a koordina¢ni schop-
nosti. V praxi to tfeba vypada tak, Ze si vytleska-
vaji, predavaji si micek za zady apod. Déti se skrze
pohyb Iépe uci, tim padem maji lepsi koordinacni
schopnosti, lepsi prostorové vnimani apod. Dal-
Sim rozdilem jsou treba tzv. epochy. Kupfikladu,
je-li epocha cestiny nebo ciziho jazyka, znamena
to, Ze napf. po cely mésic se déti uci pouze cesti-
nu nebo némcinu. V dalsim mésici maji naopak
epochu matematiky. Davod je velice jednoduchy,
déti nejsou ruseny informacemi z ostatnich po-
dobnych predmétl. A dalSim neméné vyraznym
rozdilem je vyssi propojeni rodict se Skolou.

Propojeni rodicu? Jak si to mam predstavit? Jako

rodi¢ mohu mit a mam vliv na kazdodenni chod
Skoly. Dalsim jednoduchym prikladem je rodi¢ov-
ska tvorba ucebnice, kdy pravé sami rodice — tu-
$im pro druhaky — vytvaéreji Citanku.

Jak jste zminil, vase déti do WS chodily, jsou
néjaké viditelné rozdily mezi vasimi détmi
a détmi, které chodi do bézné skoly? Vnimdte to?
To nejsem schopen objektivné posoudit, nebot
nejsem rodi¢ ditéte navstévujici systémovou
Skolu. Ale rozhodné vidim vyrazné vyssi samo-
statnost. NaSe déti si svlij détsky svét tvori samy,
umi si bezvadné hrat, aniz by k tomu potfebovaly
technologickou berlicku napriklad v podobé te-
lefonu ¢&i pocitace. Mimochodem, WS viibec ne-
pracuje pravé s témito technologiemi az do ne-
zbytné nutné doby, kterou nam stanovuiji jakési
smérnice vydavané ministerstvem skolstvi. Vérte

nebo ne, ale ani nase dvanactiletd dcera nepo-
trebuje k Zivotu mobilni telefon. Pojdme se na to
podivat vécné, co nas nauci v bézné skole? Nauci
nas matematiku, ¢estinu, déjepis... ale v bézném
dospélém Zivoté prevazné resime vzniklé Zivotni
situace vyplyvajici z nedorozuméni, nepochopeni
a nezvladnutych emoci. Pravé na WS se déti udi
i pojmenovavat a zpracovdvat své emoce. Snad
i nejvétsi pesimista v dnesni dobé chépe, Ze
emocni stav nasi duse zasadnim zpUsobem odrazi
fyzicky stav naseho téla.

WS prdvé vzniké také v Turnové. Pojd-
te nam tedy Fict néco vic... VSe se déje pro to,
aby vzniklo néco nového. Turnovska zakladni sko-
la s waldorfskou pedagogikou vznika diky ,,semil-
skému jaru 2021 kdy se vedeni semilské radnice
a asi polovina pedagogti semilské WS nezastaly
nasich déti a zvitézil u nich jejich strach. Tito lidé
spolecné se soucasnym vedenim semilské radni-
ce podnikli kroky k odvolani Ivana Semeckého,
¢imZ se zbavili Spickového pedagoga a zaroven
manazera. Tuto aféru znad jisté kazdy
z médii. A jelikoz ndm jde zejména
0 nade déti a stavajici WS v Semilech
dle naseho nazoru jiz rozhodné neni
~ tim, co byvala, a jeji kvalita vyrazné
klesla, nemald ¢ast rodi¢l i pedago-
gl se rozhodla opustit WS v Semi-
lech a jit svou vlastni cestou.

A tato cesta vypadala a vypadd
Ll jak? Zalozili jsme spolek Lesves, kdy
asi cca 40 odeslych déti je v rezimu
domaciho vzdélavani, kdy chodi do
komunitni Skoly Lesves v Malé Ska-
le. Zaroven se diky obrovskému usili
nas rodicl v Cele s vedenim Lesves
Skoly a velmi vstficnému pfristupu
"8 vedeni turnovské radnice podafi-
lo zalozit zékladni Skolu v Turnové
s waldorfskou pedagogikou, ktera
vyplni chybéjici stupen v Turnové.
Déti, které nyni zde chodi do Wal-
dorfské skolky, tak mohou pokraco-
vat v zapocatém svobodném vzdélavani.

Kdy se chysta otevreni prvniho skolniho roku?
Nenastane-li néjaka tézka nepredvidatelna situ-
ace, privitdme prvndcky v zafi s otevienim skolni-
ho roku 2022-2023.
Tedy uZ v dalsim skolnim roce. Mdte pIné ob-
sazeno? V soucasné dobé jsme jesté schopni
prijmout nékolik déti do prvni tfidy. Jak do Skoly
v Turnové, tak do komunitni Skoly v Malé Skale.
A troufdm si tvrdit, Ze tfidu v Turnové povede je-
den z nejzkusenéjsich a nejoblibenéjsich ucitell.
Dékuji za rozhovor: Jitka Madérova

Pokud madte zdjem svym détem nabidnout svo-
bodné vzdélavani ve skole Lesves, nebo hleddte
vice informaci a aktuality, sledujte webové
stranky: www.lesves.cz

s waldorfskou pedagogikou, vedenou zkuSenym waldorfskym ucitelem.

fe mume nékolik volnych mist! Pro vice lnformuu vole;fe 737 652 19
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Domy skladem ...
dnes objednate,
zitra na vasi zahradé!

WIS DITIRNTA @ | Vyzkousejte si tradicni i méné zndma femesla (nejen) Lomnickal

PROJEKT TOVARYSEM CTVERA REMESEL

PRODEJ ANEB TRADICNf REMESLA LOMNICKA SLOVEM A CINEM
UHLI 4.7.2022 —12.9. 2022, vzdy v pondéli od 15 hodin
KRBOVEHO DREVA zamek Lomnice n. Pop. nebo femeslné dilny ve mésté
DREVA NA ZATOP ) ‘
BRIKET
PiSKU )
e o * dratovani (4.
STERKU * lketamika (11. 7., 29. 8.
KACIRKU * drahé kameny (18. 7., 12.9.) S o ] RS
MULCOVACI KORY ) | | * pletent z prout (25.7) S
* pekafstvi a cukrafstvi (1. 8.,5.9.) WA enizk
SEDMIHORKY U TURNOVA * bylinkafstvi (8. 8.) " Obdrzite Vandrovnl knizku,
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ * tkalcovstvi a plsténi Z Vlny (1 5 8) kViZ a TovarySSkY gle]t' - )
il : * sklafstvi — tvorba sklenéné kvétiny (2. 8.) NN
PO - PA 9-1 5! S0 9-12 Interaktivnf hra (v rimci K¥ist'alového tdoli): a femeslech na www.zamek kislomnice.cz.

TEL. 602 612 674 PRIBEH DRAHOKAMU — CESTA OD KAMENE KE SPERKU. Projekt byl podpofen Libereckjm krajem.

TURNOV dioptra optik

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

ZELEZNY BROD

- ameésti 3. kvétna 201
\ gt/
K SAMOZAVBAR\‘/’OVACiM BRYLOVYM SKLUM
VCETNE MULTIFOKALNICH

50% SLEVA_ aC
NA OBROUCKU N

NA TATO BRYLOVA SKLA

*Vice informaci a podminky akce v prodejné. Platnost akce od 1. 3. 2022 - 30. 6. 2022.




nové otevreny PENZION & RESTAURANT VYSKER

Hledame do party Sikovné lidi na pozice:

BARMAN - BARMANKA
POKOJSKA
KUCHAR/KA

CELOROCNE | NA BRIGADU kvéten—zaii

Vice info: recepce@penzionvysker.com,
774 709 588 - www.penzionvysker.com

Petr Friedrich :

Proc¢ si myslite, Ze neni dobré prodavat nemovitosti
pres bazos nebo jiny internetovy bazar? Na bazarech
obvykle hleddame véc, kterou chceme koupit levné, la-
cinéji, neZ je obvyklé. Vy chcete svoji nemovitost pro-

»JDE TO | JINAK*

ce, ta se neproda a ji, feknéme po dvou nebo trech
meésicich, feknu: ,,Stop, uz to nechci za ty penize pro-
davat,” budu vam néco platit? Ne. Vy jako prodévajl'ci
neplatlte nikdy nikomu nic. Mohu samoziejmé mlu-

vit pouze za sebe a za zkuSenosti
s M&M reality. Pouze z doslechu
vim, jak to chodi jinde. J& uzavi-
rdm smlouvy jen na 3 mésice. Po-
kud se za tuto dobu nemovitost
neprodd, muzete se rozhodnout,
| co dal. VétSinou uzavirdme nasled-
nou smlouvu opét na 3 mésice
a pokracujeme v nabidce. KdyZ se
rozmyslite, Ze chcete ukoncit spolu-
~ préci, nic mi neplatite, protoze ob-
chod nebyl uskute¢nén. Pratelsky se rozejdeme. Tak
to u mé funguje. Délam to tak, jak by to bylo pfijemné
mné, kdybych byl sdm v pozici klienta.

Pro vice informaci a domluvu schiizky kontaktujte:
Petr Friedrich, vedouci infocentra M&M reality

tel.: +420 604 64 84 64, web: pfriedrich.mmreality.cz
e-mail: pfriedrich@mmreality.cz

davat na stejné Urovni jako
nahradni dily na stary nakla-
ddk nebo ojety kocarek po
dvou détech? Ktery obycej-
ny ¢lovék si kupuje drahou
véc pres bazos?

Bazos se prece pouziva jako
béZna inzerce. Praxe je vSak
takova, Ze kdyZ nékdo hleda |
nemovitost, nehleda na ba- K=

zarech, ale hleda u realitek. A inzerce M&M reality je
tak dokonala a propracovang, Ze na to zadny bazos ani
jiny podobny nemUze dosdhnout. Jsme nejvétsi realit-
ni kancelar a mame nejrozsahlejsi inzerci. Takze pokud
mate nemovitost u nds, Zadny potencionalni kupec ji
prosté nemUze prehlédnout.

Dobfie. A pokud dam nemovitost k prodeji vasi realit-

WORKSHOP SE
ZUZKOU KLINGROVOU

Joga, ajurvéda,

mentalni a fyzické zdravi
ctvrtek 16. cervna 2022

Workshop o joze, ajurvédé jako cesté
k mentalnimu a fyzickému zdravi. Co,
kdy a jak jist podle 4jurvédy a jak prak-
tikovat jogu z pohledu &jurvédskych
das, denni doby
a rocnich obdobi.
Povidani, prostor
na vase otazky

a spolecna
jogova praxe.

To a mnohem
vice s nejznaméjsi
jogovou lektorkou =
v CR!
VSTUPENKY
A VICE INFO:
WWW.RECALLCENTRUM. Ei y

ot 14

CHCETE MIT PRACI BLIZKO?
V MAHLE MAME MIiSTO!

MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:

FINANCNI UCETNI, FINANCNIi UCETNI - TRAINEE,
IT TECHNIK JUNIOR, NAKUPCI - TRAINEE, SVAREC

MUZete ziskat naborovy prispévek 21.000,- K¢!
Zaujali jsme Vas? Zavolejte nam!
+420 326 770 811

prace@mahle.com

Vice volnych pozic naleznete na:
wwww.jobs.mahle.com/czechia

MAHLE

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

BUDTE VIDET .
| INZERUJTE S NAMI

Y |
ai 55 000 vytisku/mésic

vV
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OLEJ Z PLANYCH BYLINEK

Olej mlzZete poutZit do salat, oma-
¢ek, na pizzu a do dalsich pokrm.
Vyuzit mlzete bylinky ze své za-
hradky, ale i ty, které rostou plané.

Pokud vyuZijete zahradku, poufZijte:
oregdno, rozmaryn, Salvéj

Plané bylinky: pouZijte od vSeho
25 g - mladych listli pampelisky,
mladych kopfiv, mladych list( $tovi-
ku kyselého, jitrocele kopinatého,
kvétd sedmikrasek.

11 oleje (fepkovy, slunecnicovy...)

Dukladné omyijte Cerstvé sebrané
bylinky, kuchyriskou utérkou z nich
ususte prebytec¢nou vodu. Bylinky
malinko nareZte Ci natrhejte, smi-

chejte a dejte do uzaviratelnych
sklenic. Doplrite olejem. Pti pokojo-
vé teploté nechte stat 4 tydny. Poté

prelijte pres sitko a nalijte
do hezkych sklenic. Dobrou chut.

Recept je inspirovdn receptem z knihy By-
linky pro kaZdého od nakladatelstvi Grada,
o kterou hrajeme v Cervnové kriZovce.




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
CERVEN 2022

KDYZ BOLI PATER ANEB 5 TIPU NA PROTAZENI A POSiLNi PATEﬁE

Koho neboli pater ¢&i ,zada“ je opravdu $tastny a predevsim
v dnesni dobé patfi mezi vyjimky... Hodiny sezeni v praci (Casto na-
vic Spatné a neergonomické), nepravidelny pohyb, Zadny strecink
a relaxace. To v3e vede k tomu, Ze pater trpi a my citime bolest,
ztuhlost a Unavu. ProtoZe toto trapi ¢im dal vice lidi, mame pro vas
pét fajn cvikl, které pomohou ke znovunabyti spravného rozsa-
hu pohybu, odstranéni bolesti nejen v zadech, ale v navaznosti na
tom tieba i v kolenou. Ale pozor. | tady plati, Ze je tfeba pravidel-
nost a aktivni pfistup.

1. Pejsek
Toto cviCeni je znamé jako pejsek, nebo pozarni hydrant. Pohyb

pomalu nohu na stranu tak vysoko, jak jen
mZete. Poté spustte nohu doll a opakujte
alespon 10x. Cvik protahuje spodni ¢ast téla
a pomaha ke stabilizaci stfedu téla.

2. Noini houpacka

Tento cvik uvoliiuje boky. Stoj spatny, mize-
te se drzet napfiklad opéradla Zidle ¢i opirat
jednou rukou o sténu. Nohou predkopavej-
te a zakopavejte (pohyb jde z kycle) a poté
délejte stejny pohyb zprava doleva a obra-
cené. Opakujte opét alespon 10x.

totiz pripomina cUrajiciho psa. Kleknéte si na Ctyfi a zvednéte

3. Hluboky diep

Cvik pomaha predchazet ztuhlosti, prota-
huje nohy, zada a tfisla. Jednoduse udélejte
dfep co nejnize miZete a zlstarite v ném
nékolik vterin. Nohy (paty) zGstavaji na pod-
loZce, drZime rovna zada.

4. Most

Vhodny pro boky, hyZzdové svaly a bficho. Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a cho-
didla polozZte na podlahu. Zvednéte zadek a boky a udélejte most. Vtefinu zUstarnte
a pomalu se vracejte zpét. Pokud by to pro vas bylo pfilis snadné, miizete si dat na
bficho zavazi.

5. Protazeni na pohovce

PohodlIné cviceni, které mizete provadét i u televize (i kdyZ tu spiSe doporucujeme
vypnout a vénovat se tfeba fajn kniZce nebo své drahé polovicce). PoloZte jednu nohu
na podlahu, druha lezi na pohovce. Koleno spusténé nohy se dotyka pohovky. Poma-
lu zvednéte zadek a bficho a cely trup nahoru (takova obména mostu). Vydrzte ales-
pori minutu a poté se pomalu vratte a vymérite nohy. -red-

KVALITNi SPANEK MUZE SNIZIT RIZIKO VZNIKU DEMENCE
v [ o S

Termin demence pochdzi z latiny a znamené ,,ubyvani mysli, ubyvani rozu-
MATRACE HAKEN

mu“. Degenerace a degenerativni zmény znamenaji ubytek Ci ztratu funkce
Specialista na ceske

urcitych bunek. V piipadé mozkovych bunék je tento proces vétSinou zpu-
soben starnutim, ptipadné dal$imi vlivy, jako jsou toxické latky a podobné.

matrace, masivni bukoveé
a dubové postele.

Proces stdrnuti nasich buné¢k miiZzeme - pokud na to dbame po cely né§ Zi-
Showroom a prodejna

vot — zpomalovat raznymi , triky“. Napfiklad vhodnym jidlem, pravidelnym
pohybem, mozkovym joggingem, zdjmem o svét, aktivitami... Kromé toho

VsSen u Turnova, ¢p. 40. Otevreno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individualné.

se ale uvadi, Ze snizit riziko vzniku demence (a co si budeme povidat, nikdo

PRIJDTE SI PRIJEMNE ZACVICIT,
PROTAHNOUT TELO,
POSILIT SVALY!

Vice info,
rozpis lekci
+ rezervace:

z nés si diagnézu Alzheimerova ¢i Parkinsonova choroba, které patii k t€ém
nejcastéj$im, urcité nepreje) miize i kvalitni spanek.

Vyzkum zvetejnény v Casopise Nature Communications ukazuje, Ze vliv
kvalitniho spanku na sniZeni rizika onemocnéni demenci mize byt velky.
Studie zkoumala 8000 ucastnikd z Velké Britanie po dobu 25 let a zjistila,
ze lidé, kteti spali ve strednim véku méné nez 6 hodin denné, méli zhruba
0 30 % vy$si riziko vzniku demence nez ti, ktefi spali 7 hodin a vice. Ukaza-
lo se, Ze nedostatecny spanek ¢i jeho $patna kvalita zvySuji riziko demence.
Dobrou zpravou je, Ze pokud se zamétime, abychom spali spravné, kvalitné
a dostatecné, miZe to byt dalsi stfipek do skladacky, kdy nase t€lo i mysl
zustanou zdravé co nejdéle.

Pokud se ptate, jak tedy na spravny kvalitni spanek, zopakujeme nékolik
velmi jednoduchych, ale ddlezitych a G¢innych rad. Chod'te spat pravidelné
ve stejny Cas, pfed spanim délejte piijemné véci, které mate radi, nejezte
na noc, idedlni je ani pfili§ nepit a vyhnout se kave i alkoholu. Alespon dvé
hodiny pied ulehnutim do postele nesledujte televizi, mobilni telefon ani
tablet... vyzafuji modré svétlo, které blokuje vyrobu spdnkového hormonu
a tim ndm intenzivné ni¢i naSe snahy dobfe spit (a také ,vyzaruji“ negativ-
ni emoce a zkreslené zpravy, které pro nas klidny spanek nepotfebujeme).
Dulezita je také spankova hygiena ve smyslu vhodného prostfedi — uklizena
a pfijemné loZnice bez haldy nepotfebn;’/ch véci dobre vyvétrané mistnost

vvvvvv

SfJﬂé_te jakmc; miminko...
Doprava, vgnos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé doddani

www.matrace-haken.cz /

pitola, na Jake posteh a matraci spite. Abyste se kvalitné vyspali, Je treba
poradné vybirat kvalitni a vam individualné vyhovujici produkty. Myslete na
to, Ze pokud si pfipravite milé a pifjemné prostiedi, je to zasadni krok pro
dobry spanek a vase zdravi.
Potiebujete novou postel, matraci ¢i radu?
Zeptejte se profesionalt ve firmé Matrace Haken.

telefon: 737 605 082
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JAK EMOCE OVLIVNUJi NASE TELO

Pokud si budeme povidat o emocich, jisté si vzpomenete na ty
krasné a prijemné, ale ¢asto i na ty, které ¢lovéka suzuji. Kazda
emoce sice Clovéka trapi v hlavé (pokud je to ta negativni), nebo
ho v hlavé naopak nabiji (pokud je to ta krdsna jako laska ¢i radost),
ale uZ si neuvédomujeme, Ze vse, co se v nds odehrava, ma vlivina
nade fyzické télo. Rika se tomu psychosomatika. A ¢asto pravé kvali
tomuto vznikaji rizné bloky a nemoci v téle.

Pokud mate na nékoho nebo néco vztek, ovliviiujete tim sva jatra.
Strach a obavy zase oslabuji nadledvinky. VSe samoziejmé pUso-
bi neblaze. Radost naopak posiluje srdce a déld mu velmi dobre.
Vdécnost pak cili na mozek a také ho dokaze osvézit a posilnit. DU- =
lezitym aspektem ve zpracovavani emoci je, Ze je mnohdy neumi- :
me ,stravit“, mluvit o nich, komunikovat anebo fyzicky vybit (jako
tomu byvalo v davnych dobach treba pfi stresu). A proto se ndm
v téle usazuji. Tim télo oslabujeme a mdZe pfijit zmifiovana nemoc.
Je tedy velmi dileZité negativni emoce vibec do hlavy nepoustét.
Proc ¢lovék vlastné zavidi, pro¢ ma vztek? Tyhle emoce si s klidem
muzete odpustit a vibec se jimi nezabyvat. Nebo pokud pfijdou,
nedavat jim svou energii a nechat je odejit. Ve vasem Zivoté stej-
né délaji jen neplechu a jsou k ni¢emu. Strach je komplikovanéjsi
v tom, Ze pokud sledujete zmanipulovana media, ktera se o perma-

RAJI
16.-17. 7.

pro zacatecniky i pokrocilé

LETOSNI

e nentni strach ve va§f-hl_a'vé snazi uz par

‘mésicl, jen opra'vd,u"t&i__ln'\'/jedinec této
Q‘Féﬁib%ne'poglehné?/_\] kovy strach, to je parada pro ty, kdo chtéji jednoduse
‘at\}t%}i’tnovat masu... Zkuste se vzdy na problém podivat s odstupem a vlast-
E“\Qjm:tb\_zumem,_ ne tim, co vam kdo podsouva za ,ten spravny nazor“. Strach
‘se pak zmensi, neni Ziveny a vy pfijdete na to, Ze prosté neni! Protoze
\ ‘vse, co je v hlaveé, nas muze bud' uzdravit, nebo naopak (a doslova) zabit.
_' .&-\,t‘A,__to neght‘:eme, co fikate? Zivte proto ty pozitivni emoce, radujte se,
> N 1';@ilujte§'rozdévejte Usmeév a lasku. A budete zdravéjsi. A svét bude kras-
néjsi. -red-

vvvvv

abychom se citili i v lété dobre, a také jakému typu stravy
ddvat prednost v teplém pocasi.

Jak funguje naSe zaZivani v teplém pocasi? Zamérné
nepii v 1ét€, protoze se obcCas stiva, Ze i v 1ét¢ je pek-
na zima. Jednoduse feceno, nase zazivaci schopnost je
v teplém pocasi snizena. Nase zazivani je takovy vnitini
ohen, ktery se v teplém pocasi automaticky sniZuje, aby
nedoslo k nasemu piehtéti (venku je také oherl). Na za-
kladé této skuteCnosti bychom méli upravit své stravova-
ni. Nepottebujeme tolik zahtéat jako v chladném pocasi,
strava by méla byt lehkd a snadno stravitelnid. Jednou
z moznosti je vyuzit hojnost a Cerstvost zeleniny a doprat
si salaty.

SALAT S CUKETOU A COCKOU (1-2 porce)
Neloupand cervend nebo cernd cocka (1 hrnek), hldv-
kovy saldt (1/2 kusu), olivovy olej, redkvicky (5 kusi
nakrdjenych), zakysand smetana (1 [Zice), cuketa
(1 kus), oloupand rajéata (2 kusy), saturejka, sul, ty-
midn nebo bazalka.

Nakrijenou zeleninu orestujeme na olivovém oleji, oso-
lime. Zelené bylinky nakrajime a pfidime do smési.
Cocku kratce vaiime se saturejkou a pied koncem va-
feni osolime. Nechdme mirné vychladnout a postupné
v§e spojime.

HLAVKOVY SALAT S MANDLEMI

MuiZe slouZit jako svacina v teplych dnech.

1 hldvkovy saldt, 1 rajce (oloupané), 3 lZice na sucho
opraZenych a nasekanych mandli, zdlivka (viz niZe).
Hlavkovy salat natrhame, priddme nakrajené a oloupané
rajce a ostatni suroviny. Pokud mame potize, které nim
nedovoluji pouzit rajce (napt. ekzém), ddme misto ného
nastrouhanou mrkev a par kapek citronu.

Zalivka bazalkova

Vinny ocet (1 IZice), sul, olivovy olej (I IZice), med
(1 IZice), Cerstvd bazalka (4-5 listkii, nakrdjime).

Vse pomalu smichdme a Slehame vidlickou. Tato zalivka
je opét velmi vhodna v pozdnim teplém jaru nebo v 1ét€,
bazalka zklidiiuje a jemné zlepSuje naSe trdveni

OVESNE LIVANECKY S ORESTOVANYMI
JAHODAMI

Ovesné vlocky (nejlépe jemné a s klicky) zalijeme mlé-
kem a roz§lehanym vejcem, tekutina by méla byt lehce
nad smési. Nechame vstrebat (vznikne hustd kompakt-
ni hmota, vlocky jsou rozmocené, tekutina jiz neni nad
hmotou. Pokud by tésto bylo prili§ fidké, priddme vloc¢-
ky). Smazime na ghi (kvalitné piepusténé maslo zbavené
vSech alergent). Pozor! Do smési nedavame sil (jed-
nak to neni potfeba, jednak by to zhorSilo stravitelnost).
Misto mléka mizeme pouzit rostlinné mléko.

Omyté jahody nakrijime a ddme krétce restovat na ghi,
pridame mletou skofici a mlety kardamom. Usmazené
livanecky polijeme orestovanymi jahodami a posypeme
tvarohem.

Jahody - pomahaji s o¢istou téla, odvodituji a snizuji
krevni tlak, podporuji krvetvorbu, posiluji kosti, poméha-
ji rstu vlasii. Pozor! Nékdo mé na né alergickou reakci
(obsahuji stavelany).

Krdtké upozornéni - jednad se o prirodni prepardty, které si pripra-
vujete z viastnich zdrojit a na vlastni nebezpeci. Nenahrazuji léky
a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho stavu, ktery ja
nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ayurveda,
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace
Jidlem k rovnovaze.
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WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

Kanadské boriivky pro vas péstujeme na nasi rodinné bortivkové farmé v ¢isté

pfirodé Ceského Réje. Cerstvé natrhané plody nasich boriivek mizete zakoupit

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI

STYLOVE DOMY STAVI DOMY K BYDLENi I INVESTICI

Nabizené domy skladem muzZete mit na svém pozemku béhem par dni.

Modulovy nizkoenergeticky diim od Stylovych domii je plnohodnotnym
domem jak pro mladé, tak pro rodiny s détmi i pro lidi seniorského véku.
Cenoveé navic velmi pFiznivé. Vybrat si mizZe-
te z nékolika typizovanych variant a velikos-
ti. Pokud vsak mate vlastni pfedstavy, které
chcete ve svém novém domové realizovat,
neni problém.

Mnoho lidi si modulové domy Skatulku-
je mezi mobilheimy. To je ale velkd chyba.
Mobilheim je domek, ktery neni primarné
vhodny pro trvalé celoro¢ni bydleni. Pokud
v ném bydlet chcete, musite projit procesem |
zateplovéni, obkladani, rekonstrukce a s tim §
spojeného vydavanim nemalych (a stale ros-
toucich) financnich prostfedkd. Vysledkem
ale ani tehdy nemusi byt dostacujici domek,
ktery slouZi podle predstav. Modulovy diim =
ma s mobilheimem spole¢né jediné. D4 se [
prevézt. A to je i jeho obrovskd vyhoda. Sty-
lové domy postavi domek, ktery si prejete, a ten vdm dorazi jiz hotovy
pfimo na misto. Po usazeni na patky (neni tfeba délat zdkladovou des-
ku) se pfipoji na elektfinu, vodu a odpady... a mlzete bydlet. Tedy bez

b&hem Eervence, srpna a zaFi na adrese Tatobuty 251, 512 53 Tatoblty

prehanéni — dlim postavite béhem nékolika hodin. Jak jiZz bylo zminéno,
modulovy dim od Stylovych domd je nizkoenergeticky — Setfi tak vase fi-
nance i béhem jeho uzivani. Pokud vy sami jiz spokojené bydlite a premys-
lite nad bydlenim pro své déti ¢i vnoucata, je to idealni prileZitost. Stylové
domy navic maji stale nékolik dom skladem,
které jsou pripraveny docestovat k vam bé-
hem par dni. Bez nadsazky tak mazete byd-
let opravdu ,zitra“. Mnoho lidi vyuziva tyto
domy v mensi varianté i jako soukromé wel-
Iness na zahradé nebo jako investici, ze kte-
ré vytvorili apartman ¢i dim na prondjem,
a investice se jim tak efektivné spldci. Aktu-
alné vyhodné je do modulovych dom0 ulozit
své finance. Nemovitosti totiz patfi do skupi-
ny toho, co neztraci svou cenu. Zde se znovu
ukazuje vyhoda prevozitelnosti. Pokud se
tedy rozhodnete, Ze dlim je pofizen oprav-
du ,jen” jako investice a bezpecné ulozeni
penéz, mlzZete ho za par mésicl prodat za
mnohem vy3si cenu a velmi rychle zhodno-
tit své Uspory. DUm pak jednoduse odvezete
novému majiteli. Chcete bydlet ve svém? Kdy jindy neZ nyni! Stylové domy
pusobi po celé republice.

Blizsi informace, realizace a videa na www.stylovedomy.com

EKOLOGICKA
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nezalévejte pres poledne a ve velkém horku.

o Sklizejte nové brambory.

CO NA ZAHRADE DELAT V CERVNU

Medardova kdpé — ctyricet dni kape. Na svatého Jana otvird se k létu brdna.
Je-li Cerven destivy, krdsny cervenec nds navstivi.
¢ \/yvazujte k oporam popinavé rostliny a zajistéte oporu vysokym rostlindam (napfiklad slunecnicim).
e Zahony zalévejte nejlépe rano (nebo k veceru, ale tam vice hrozi ,,invaze“ slimakd pro lepsi podminky),

« Shirejte bylinky, suste je, pouZivejte pfi vafeni a uZivejte si jejich vani i chut.

e Pravidelné sklizejte jahody a nezapominejte odstrarniovat také plody napadené plisni.

e Jahody mnoZte jednoduse pomoci Slahount (zatézkejte Slahoun tfeba mensim kamenem, aZ zakofeni,
oddélte ho od matecni rostliny a mate novou — stejnou — rostlinu jahody).

e Znovu osejte zahony po prvni sklizni: hrach, fazole, cervenou fepu.

o Letnéte pokojové kvétiny — velmi jim prospivd, pokud je vynesete na léto ven.

e Pfipravte ,,napojnik” pro ptaky. Pitko se da bud'koupit, nebo jednoduse vyrobit z mélké vétsi nadoby.
Vyberte klidné misto v zahradé, kde nehrozi napadeni kockami (pfipadné dejte na stojanek).
A nezapomerite pro hmyz umistit i kAmen doprostred, aby se neutopil.

RADY DO ZAHRADY: AKSAMITNIK ODPUDi SKUDCE A 0ZDOBI ZAHRADU

Aksamitnik neboli afrikan je kvétina, ktera byla v zahradkach
nasich babicek tradicni a stala. Nyni ji v bézné zahradé pfilis
Casto nepotkéme Mnoho lidi totiz nema rado jeji specifickou
,,vun| proto na ni zanevielo. A navic ji vytlaalyjme ,moder-
i kvétiny. Je to skoda, protoZe afrikan muze velmi zasadné
pomoci vsem zahradniktm, ktefi chtéji mit zdravou, neposko-
zenou urodu.
Afrikan se predpéstovava ze seminek uz dubnu, v kvétnu ho
ale mlZete vysit pfimo na zahon. Kvete v podstaté nepretrzité
az do prvnich mrazikd a na vybér je mnoho druhid s rliznymi
kvéty. Nejcastéjsi je u nas aksamitnik rozkladity, drobnokvéty
a vzpfimeny. VSechny se lisi barvami i sestavenim kvétenstvi.
MuZete tak vybirat podle svého vkusu. Jde o jednoletku, ale
velmi jednoduse z ného ziskate seminka pro pfisti rok. Od kon-
ce srpna je vhodné sbirat suchda kvétenstvi, nechat doschnout
a vypadla seminka uloZit na dalsi rok. Aksamitnik roste rych-
le a pro predpéstovani mu tak staci mésic, proto neni sloZité
si ho kazdy rok do zahrady znovu vysadit. Kdyz jsou rostlinky

a Cesky zahradkarsky svaz
vas zve na

26. CELOSTATNI

VYSTAVU KVETIN
A ZAHRADNICKE
TRHY

nékolikacentimetrové, je vhodné je vyjednotit a presadit. Af-
rikany maji rddy slunné misto a kyprou pGdu bohatou na Zivi-
ny. Nesvédci jim ani sucho, ani premokfeni. Hodi se do letnich
smési a také na olemovani zdhon(. To je ostatné také jeden
z ddvodU, pro¢ se aksamitniky doporucuje péstovat a proc by
nemély chybét v zadné zeleninové zahradé! Jejich koreny vylu-
Cuji latky nicici zakefné skddce, které na své zahradé nevidime
radi. Poradi si s hadatky, molicemi, ale i jako chrabry bojovnik
s houbovymi chorobami. V nékterych zemich ho pouZzivaji do-
konce k ozdraveni plidy jesté predtim, nez zaloZi novy zdhonek
Ci Skolku strom?.

Aksamitniku se u nas lidoveé fika afrikan, pod timto ndzvem ho
znd vétsina lidi. Zajimavé ale je, Ze i pres jeho lidovy nazev ne-
pochazi z Afriky, ale ze Stredni a Jizni Ameriky. Také se udava,
Ze je jedly a svou chuti pfipomina anyz. Pro kulinarské potre-
by se nejcastéji vyuZivaji jeho okrajové kvéty. V Mexiku se pry
pridavaji nasladlé kvéty do omacek a pouZivaji se ke korenéni

pokrmd.

VYSTAVISTE

LYSA NAD LABEM

-red-

LEVNE OD PESTITELE

IBISKY VENKOVNI:
+ VELKOKVETE BAHENNI mrazuvzdorny
- kvéty 20-30 cm
+ SYRSKE kefové mnoho barev kvétd
i plnokvété,
« CATALPY NANA kminek 180-220 cm,
« CATALPY B|gnon|0|des kminek 100-140 cm
» TRUBAC oranzovo Zluto & cerveny

DO ZIVYCH PLOTU:

« BLYSKAVKY RED ROBIN, BOBKOVISNE,
ptaci zob 3 druhy barvy listd,
ZLATICE Forzytie
« FAVORIT sladky cerny rybiz kef. sazenice
40 cm, 50-60K¢

_atlll d
Stanikova Lhota 38, Sobotka
Nakup kdykoli po dohodé
tel. 732 964 269
www.ibiskyzahradni.eu

ZA BEZKONKURENCNI CENY
« zdrava vyziva » vitaminy D, K, C a dalsi - doplrnky stravy
» bestsellerové knihy - sady pro létaci jégu a aerial hoop
« prirodni kosmetika a drogerie » horcikovy olej
 Trio B - kombinace vitamina B6, B9, B12 « keltska sul
A MNOHO DALSIHO NAJDETE NA: www.shoprecall.cz




10 V <t Vymyslete co nejvice slov, ktera oznacuji napriklad to,
ESKV‘ = co je zelené - list, ¢lovék - kterému je $patné, propiska, kedlubna, paprika,
jablko, svétlo na semaforu... o studené
o = e ervené e kulaté ° tmavé
A (=] e hnédé o slizké e veselé
<'\ - e Fluté e hranaté ® vtipné
v \L e modré o teplé o krasné
N
’ o Tuto hru si dejte pro sebe, nebo i jako soutéz s détmi. Nemusite jen psat,
l muZete hrét jen slovné na zahradé, pri vyleté, v auté... Budete rozvijet pred-
E stavivost, bystrost a vyjadrovani.
SOUTEZ S KRIZOVKOU To pivo se neda pit, polévka je fﬁ’?« DRUH cLovik | RENTGEN FCl)’\“rlé:k?_II_;TY 3Dl | PisMENO
. o . R i it s LATKY MED. ZKR. | oeickino | TAJENKY | ALFABETY
Zaslete vylusténi kfizovky pres stradné pfesolena a ten gulas je
formuldr na www.ceskyrajvakci.cz studeny! Zavolejte mi vedouciho!" |~ vrata
a vyhrajte knihu ,Ten tu ted bohuzel...” o“ﬁél’&'i
od nakladatelstvi GRADA ZACE ZKR.
. v 1z S— STREDOZEM-
Bylinky pro kazdého JoMuCK ) st | son | _NiviTa
Autor: Gurjahr Axe| HkA 'l STRECHY TAJENKY CHUCH-
° VALEC
Tato kniha by vas chtfela povzvat na vy- BOECTRIR REATIA
pravu do pozoruhodného svéta bylinek. NA NADO- NA NOVO-
Na této cesté nejen poznate pocetné ROVA ONE- ROCNIMIGH
druhy bylinek na zakladé textu a mnoha LI USEKNOUT
. .."ﬁ fotografii, CIRKEV POKRIK
SLON( BRATRSKA z
4 ale také se S S gE&g\E
dozvite, SAL ZKR.
) jakym MOTOROVE
" zplGsobem se N}'('-Ffév VOZIDLO LISTNATY
daji nejlépe ZAST. POMOC STROM
g vyuilt ANGLICKY
ZN. AMPER- KUCHYNSKA
LUDOLFOVO HODINY NACINI
CisLo BEZPRACNY OKRAJ PEV.
TRV. PRIJEM ZALITY MOR.
JEDNOTKA | CES. MALIR NERVOVY
ra ELEKTRIC- |MIKOLAS ??7? ZASKUB
KEHO 2.DIL STARA
ODPORU | TAJENKY ANGL. MiRA
» POPEVEK
. A ¢S SMYSLOVY
RECEPT: JAHODOVY seic e
EXTRARYCHLY CHEESECAKE oSt
spz POHYBOVAT
tvaroh (250 g), 2 PL cukru, 1 PL HRADCE SENAVODE
g i 4 f KRALOVE OPERACN( .
Skrobu nebo vanilkového pudinku, SYSTEM
1 vajicko, hrst jahod DRUH REP CITOSLOVCE
(nebo jiného ovoce) RODUKCE ODPORU LESNI KLADNE
, . v v .. HUDBY RECKE ZVIRE ELEKTRODY
Smichejte vSe kromé ovoce a vlijte PISMENO
do formy s pec€icim papirem. Ovoce . biL T
nasypte navrch (pookud ho Iehtv:e =2 VOUDORY VZASToU-
obalite v mouce, zUstane nahore). VERS PENI ZKR.
Pecte 15—-20 minut v predehraté IN. ZP. VON- L
troubé na 200 °C. Posypte lehce uz DRAGKOVE
mouckovym cukrem. VENGE i
DOPRA- HOVOROVY
ALBERT VOVAT SOUHLAS
DOMACKY NAVOZE CITOSLOVCE
TOHLE ODPORU
VYKONAVAT 4.DIL
POMSTU TAJENKY
SOUHRN .
Teno Tein
ZIVEHO

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. r. 0., IC 02862581. Koresponden¢ni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce rudi zadavatel. Viychdzi v nakladu 50-55 000 vytisk(, distribuce Ceskd posta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na
dalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 94 — éerven/2022, vyslo
13.-16. 6. 2022. * Vyherci soutézZi z ¢. 93: vyhry ze vSech soutéfZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz
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TIP NA VYLET: VYSKER, KAPLICKA A RAJSKY ROZHLED DO KRAJE

Malebna obec Vyskef vyrostla na Upati ¢ediCového
vrchu v CHKO Cesky rdj, asi 15 minut jizdy autem
od Turnova. Plvodni obyvatelé kdysi vyznavali po-
Napovida-

hanské bohy, pozdéji pfijali kiestanstvi.
ji tomu jména nékterych osad
a mist v okoli obce, napt. Babiny,
Neveselec ¢i Radec. A také nalezy
z roku 1894 — pohanské pohfre-
bisté, zbytky popelnic a srp. Za-
méstnanim mistnich bylo pravdé-
podobné paleni dfevéného uhli,
hospodarstvi a chov dobytka. Od
toho pochézi i jedno z vysvétleni [
nazvu obce — mnozstvi kouficich
militd — viz kouf.

Zasadnim bodem obce je na-
ves s krasnym kamennym Pen-
zionem a restaurantem Vyskef
— byvalou skolou z roku 1844,
jejiz budova je zrenovovana
a penzion i obderstveni nové
otevieny. Hned naproti pak obec
vystavéla moderni hfisté s dét-
skymi prolézac¢kami a se stroji pro
cvic¢eni dospélych. Pokud vystou-
pate o par metrQ vyse, uhrane
vas kamenny kostel Nanebevzeti
Panny Marie. Jeho dnesni podoba
pochazi z pocatku 20. stoleti. Hned pred kostelem se
mUzete pokochat také dfevénou zvonici z roku 1504.
Nejvyraznéjsi a neznaméjsi dominantou obce je pak
kapli¢ka na vrcholu Vyskre, kterd dohlizi shora na ce-
lou vesnici.

Od Upati za kostelem vede k vrcholu a kaplicce
kfizova cesta z roku 1825 se cCtrnacti zastavenimi
v podobé piskovcovych sloupkl s nikou, ve které jsou

vyjevy ze Zivota Krista. V roce 2016 byla kompletné
rekonstruovana. Pokud nahoru vystoupdte, muzZete
se tésit nejen z lavicky, ale predevsim z nadhernych
vyhled( do Raje V kapli z 2. poloviny 17. stoleti je
e MOZNost  svatebnich obradd

I a v turistické sezéné prohlidka
interiéru. Od roku 1825 je kaplic¢-
N ka v majetku obce. Par let poté
ziskala svou soucasnou podobu
zdéné stavby protahlého osmi-
bokého pldorysu, zastfeSené
sedlovou stfechou, s nizkou vézi
a vrcholovym ktizkem. V roce
1963 byla pro svou historickou
i uméleckou hodnotu zapsadna
do seznamu kulturnich pama-
tek. Posledni opravy exteriéru
i interiéru spolu s restaurova-
nim vybaveni kaple probéhly
v roce 2011. Aktudlné vrch Vy-
skef doznal vyraznych zmén
v podobé vykacenych dre-
vin. Z dlvodu grafidzy jilmQ
a karovce bylo treba zasah-
nout. Obec navic v boji proti
rosti a invazivnimu akatu vy-
tahne jiz ovérené zbrané, kte-
rymi jsou ovce a kozy, které dotéené plochy spasou.
PFi navstévé obce si tak budete moci uzit pohled
i do zvifeci fiSe. Dalsi podobu vrcholu fesi zastup-
ci obce s CHKO Cesky raj a Libereckym krajem.
Az se do sytosti pokochate dechberoucim vyhledem
do kraje, muUZete si posedét na prijemné stylové letni
terase Penzionu Vyskef, kde vam daji néco dobrého
na svlazeni i do Zaludku. UZijte si Raj! -red-
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GARANT

FINANCE

OKAMZITY
VYKUP

VSECH
NEMOVITOSTI

Exekuce a dluhy
ihned vyplatime

VOLEJTE NONSTOP
608 212 217

a ro¢nim obratem piesahujicim 550 mil. K¢.

» Brusié/ka
» Operator uklidu

» Technik vyroby krystalu
» Kontrolorka kvality

» Technolog

Crytur je predni svétovou spolecnosti zabyvajici se vyrobou a opracovanim syntetickych
krystalt pro $pickové védecké aplikace a naroéné primyslové technologie.
Jsme ryze ¢eska dynamicky a trvale se rozvijejici spoleénost s vice nez 320 zaméstnanci

» Obsluha pfesného obrabéciho CNC stroje

> Specialista kontroly pfesné vyroby

PODILEJ SE I TY NA PRIPRAVE TECHNOLOGIi PRC

S OHLEDEM NA STALE ROZSIROVANi VYROBNICH KAPACIT HLEDAME NOVE KOLEGY NA TYTO POZICE:

» Produktovy logistik ve vyrobé
» Laborant analogové techniky

» VyvojaF vysokonapétovych systémi
» ERP administrator/ka s programovanim

— 4

oyt

Y

» VyvojaF analogovych obvodu

» Fyzik — vyvojovy pracovnik

Zivotopisy zasilejte k rukam Sarky Sevéikové:
© CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukéch 2283 | 511 01 Turnov UPLNY POPIS POZIC A POZADAVKU NAJDETE NA

® http:/lwww.crytur.com/career

% +420 481 319 597 | {5 +420 481 322 323 | DX sarka.sevcikova@crytur.cz
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SKLADEM

WWW.KUKUDESIGN.CZ

TRAKTORY A PRISLUSENSTVI
PRACOVNi PLOSINY
VYSOKOZDVIZNE VOZIKY

Obchodni zastoupeni  ZOOMLION
Obchodné technické poradenstvi

voiere: 606 031 635

i _____——\
Kinghouse ; -
Sedmihorky 10 @ghouse

511 01 Turnov Telefon kancelaf: 774 709 588

www.kinghouse.cz

b -
RECALL WELLNESS STUDIO
PRIVATNI VIRIVKA A SAUNA

EXTRA SLUZBY NAVIC « Zapujceni Zupanu « Wellness pantofle « Misa cerstvého
krajeného ovoce « Syrova misa s ofechy « Vino/sampariské « Cokolada

rezervace: info@recallcentrum.cz « +420 774 709 588 « www.recallcentrum.cz

PRIVATNI WELLNESS, KDE POTKATE JEN SAMI SEBE




