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Exekuce a dluhy
ihned vyplatime

VOLEJTE NONSTOP
608 212 217

ZAHRADY
JSOU PRO LIDI

Ferdinand Leffler
16. 5. 2023

Znamy a oblibeny zahradni architekt, autor
knih o zahradach, utitel a propagator
zahradni architektury, moderator
a spoluautor Gspééného TV poradu,
zakladatel ateliéru Flera prijizdi do Ceského
raje s pfednaikou ZAHRADY JSOU PRO LIDI.
Tématem bude, pro¢ se do zahrady vypravit,
co dokaze zahrada pfinést a jak se nad ni
zamyslet, aby vyhovovala pravé kazdému

jednomu z nas. Tedy, jak ji "usit" na mi

WWW.APARTMANWELLNESS.CZ

PRIVATNI
WELLNESS

V CESKEM
RAJI
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MUDr. Martina Ziska

Jifi Kuchait

14. 3. 2023 2B. 3. 2023

PREDNASKY & AKCE V RECALL CENTRU ° Sedmlhorky u Turnova

21. Unora

JANKA CHUDLIKOVA e Seberozvoj s mozkem
Pfedndska skvélé Janky bude bavit muze i zeny! V hla-
vé mas Uzasny nastroj, umis ho ale spravné pouzivat?
Muzes byt skvélym architektem svého mysleni a cho-
vani. Dokazes ale i opak. Jak? Pochopis zdkonitosti, jak
tvdj vnitfni vesmir funguje. Jak vyuZit neuroplastici-
tu mozku a zbavit se Spatnych navyka.

28. unora ¢ IVO JAHELKA e koncert

Pofad oblibeného ,zpivajiciho pravnika“ je sestaven
z veselych pribéh( ze Zivota zpracovanych do pisnicek.
Pisnicky jsou prokladany ukazkami ze soudnich spisl
a policejnich protokol, o humor neni nouze. Ivo
Jahelka vzkazuje: ,,... dobry humor, slovo, smich — nejit
na to byl by htich!“

7. biezna e DIMENZE e promitani filmu & beseda

s reZisérem Danielem Stachem

Film podle skutecné prozité udalosti. Hvézdné obsaze-
ni: Brendan Fraser, Bolek Polivka, Dawn Olivieri, David
Novotny, Michal Novotny, Mahulena Bocanova, Adéla
Gondikova, Chantal Poullain, Richard Genzer, Michal
Suchanek, Bohumil Klepl, Gabriela Filippi a mnoho
dalsich.

14. bfezna ¢ MUDr. MARTINA ZISKA e Jidlo jako
védomi — pohled ajurvédy

Skvéla prednaska MUDr. Martiny Ziskové, autorky knih
o ajurvédé (bestsellerova Ahara), kterd se s vami po-
déli o dekady zkusenosti prace s lidmi na jejich zdra-
votnich a psychickych problémech prostfednictvim
dennich a Zivotnich navykl, vCetné stravy. Nabidne
Ucastnikim jednoduchy a prakticky pristup k tomu,
jak mohou mit zdravi a Zivot ve svych rukou.

21. bfezna

MUDr. DAVID FREJ ¢ Kompas dokonalého zdravi

Na prednasce uzndvaného lékare a autora mnoha
kniZnich bestsellerd se dozvite, jak na detoxikaéni pro-
gramy a kratkodobé pusty k omlazeni téla a dlouho-
vékosti, jejich védecky prokazané pozitivni Ucinky na
zdravi.

28. biezna

JIRI KUCHAR ¢ Moje ptibéhy priiletu trojrozmérnem
Sva osudova setkani priblizi dlouholety autor mési¢ni-
ku Regenerace a autor/spoluautor mnoha vynikajicich
knih (Zdravi v ohroZeni aneb horka pravda o sladkém
cukru, Pfirodni antibiotika a antivirotika, Zdravé strevo
atd.) Vtipny, energii nabity Jifi Kuchat — jeho zkuse-
nosti a historky doplnéné fotografiemi i se zndmymi

4. dubna
MUDr. HELENA MASLOVA e Body-mind connection
Pfedndska skvélé a uznavané lékarky se bude zaby-
vat nasim télem a mysli. Jak spolu souvisi, jak funguji
a jak lze nase zdravi ovlivnit pravé skrze nasi mys|?
Tuto ,nabusenou” predndasku si nenechte uijit!
18. dubna e Prof. RNDr. ANNA STRUNECKA, DrSc.
e Jak zdravé starnout
V soucasném Zivotnim prostfedi je mnoho latek, které
narusuji nase zdravi. Oblibend autorka ukaze, jak ve-
domé péstovat svoji obranyschopnost, energii a vita-
litu s pouZitim jednoduchych, dostupnych a ucinnych
moznosti v kazdodennim Zivoté.
25. dubna ¢ ALENA A. GAJDUSKOVA
¢ Navrat ke zdravym kofentim
Autorka skvélych knih (Domacnosti nasich babicek,
Encyklopedie sobéstacnosti, Peceme chleba z kvasku
atd.), pravidelny host oblibeného TV poradu ,Co nase
babicky umély a na co my jsme zapomnéli“ a také
Casty rozhlasovy host pfiveze inspirativni prednas-
ku plnou tradic, mouder a zajimavosti, ze kterych se
muizZeme ucit. Aktudlni téma, které dokaze ukazat ces-
tu a mnoha reseni, jez jsme pouze zapomnéli. Alena
Gajduskova poutavé a inspirativné vypravi i odpovi-
da... Tuto prednasku nesmite vynechat!
4. kvétna * JAN VOJACEK ¢ Uméni nemoci
Téma (nazev dle nové stejnojmenné knihy) nejen pro
nemocné, ale pro vsechny, ktefi se zajimaji o principy
zdravi a nemoci. Co nemoc opravdu je, na co ukazuje
a co pfindsi. Tato uvédoméni vedou k nastaveni zdra-
vého postoje a konani efektivnich krokl jak ve stavu
nemoci, tak zdravi, aby k nemoci nedoslo.
23. kvétna ¢ SANDRA POGODOVA e Uhel pohledu
Predndska (s autogramiadou) o seberozvoji, konkrét-
nich Zivotnich situacich a jak se s nimi vyporadat. Jak
zménit Uhel pohledu na Zivot, aby si clovék uZival
kazdy den, radoval se z malickosti a nasel cestu sam
k sobé. S humorem sobé vlastnim vds na tuto cestu
zavede inspirativni herecka a zpévacka Sandra Pogo-
dova.

Zména programu vyhrazena.

KAPACITA SALU OMEZENA, POCET VSTUPENEK JE
LIMITOVAN. PODROBNY PROGRAM, ViCE INFORMACI
A VSTUPENKY NA www.recallcentrum.cz

Sedmihorky 10 (B)
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vyroba - projekce - prodej - montaz

nahrad'te plyn elektrikou a napajejte z vlastni elektrarny

vybirame z nasi nabidky:

kancelarsky infrapanel pod stal 150W - 2750,-K¢
200W - cca 8m’ 3220,-KE

250W - cca 10,5m’ 3370,-K¢E

300W - cca 12,5m’ 3560,-KE

360W - cca 15m’ 4100,-K¢é

450W - cca 18m’ 4580,-K¢

540W - cca 25m’ 5900,-K¢&

720W - cca 30m’ 7620,-KE

900W - cca 38m’ 9770,-Kc

1000W - cca 42m’ 10800,-K&
infraZzebrik do koupelny 360W - 6210,-K&

prodejna a galerie

SUNNYHOUSE
Nadrazni 214

PRiMO 51301 Semily
@|- DO ZASUVKY N

pa 8 -12 hod

SVUJ ELEKTROMER !!! | ECREZE R,

...1ze i bez predraZené dotace :)

1kW - 33.900,-K¢&
2kW - 56.774,-K&
 4KW - 92.697,-K&
~9kW - 192.360,-Ké&

a ceny vé. DPH
%

minielektrarna 1kW

: ité a jednoducha instalace do Vasi zasuvky
cky zcela bezobsluzny provoz
izi a papirovani

zelena linka 800 100 979 www.sunnyhouse.cz




ROZHOVOR MESICE ° JIRI TILLE: ,Vycentrovanim by se méli zabyvat vsichni, kdo
chtéji posunout svét spravnym smérem”

Nase spoleénost je systémem vzdéldvdni silné orientovdna na roz-
voj levé hemisféry. Pravd pokulhdvd. A tak pokulhdvd nase kom-
plexni mysleni a celé lidstvo. Neni to nadnesené, je to realita. Dd se
s tim ale pracovat. Jirka Tille se mi zjevil pied pdr mésici jako blesk
z Cistého nebe. Zabyvd se flankyrovkou (fascinujici stary kozdcky
zplsob ovldddni dvou 3avli) a propojenim levé a pravé hemisféry,
a to skrze rizné tipy, triky i zajimavé pomiicky, které také poskytu-
je zdjemciim na vycentrujse.cz. Prdce s obéma hemisférami mize
velmi efektivné podpo¥it Ié¢bu mnohych , nevylécitelnych dia-
gnoz”“, jako napriklad koktdni ¢i autismus, ale vyznamné pomdhd
izcela zdravym lidem. Jak mozek pracuje, pro¢ hemisféry propojo-
vat a jak to udélat, jsme si s Jirkou povidaliv novoro¢nim rozhovo-
ru. Mnohemvice ale miizete zjistit na jeho pifedndsce, kterd se bude
konat 2. tiinora 2023 v Penzionu VyskeF (www.penzionvysker.com).
Vstupenky jsou prdvé ted'v prodeji a rozhodné se mdte nac tésit! At
jsterodice, nebo se chcete rozvijet sami

McGilchrist také poznamenava, Ze rebelie levé ¢asti mozku proméruje
svét v dogmatickou tyranii potirajici individualitu, kreativitu i svobodné
mysleni. Problémem nasi spolecnosti tedy je, e se zaméfila na rozvoj
pouze jedné strany mozku, a to zkratka omezuje moznosti ¢lovéka.

* Do tohoto tématu patii také lateralita rukou - tedy pravdctvi
a levdctvi... Ano, patfi, a to vyznamné. Stejné jako pro télo a drzeni
téla jsou zakladem nohy, pro mozek jsou zakladnou ruce. O tom svéd-
¢i pojem moderni neurologie - motoricky homunkulus. Ten odhaluje,
jak velkou ¢ast korovych oblasti mozku zaujimaji ruce a jak velka ¢ast
mozku je tudiz ,ochromena”, pokud neovladame svoiji slabsi ruku, o kte-
ré s oblibou fikame, ze je leva jak Savle nebo ,nalevacku”. Kdo by si pfi
tom uvédomil, Ze jsme vlastné polovi¢ni mrzaci, kdyz to tak maji vsichni
a je to prece uplné normalni neboli spole¢enskou normou? A kde se ta
norma vzala? Maji védci néjaké opodstatnéni pro svou tezi, ze vétsi ak-
tivace jedné ruky je vyssi evoluc¢ni stupen? A pro¢ nam kazdy obvodni

v jakémkoliv véku, tuto predndsku ne-
smite vynechat.

* Pojdme si nejprve Fict néco o moz-
ku - jak tedy funguje pravd a levd he-
misféra? S objevem, 7e kazda mozkova
hemisféra se diva na svét jinym uhlem
pohledu, prisel americky neurovédec Ro-
ger Wolcott Sperry, ktery u epileptickych
pacientl provadél operativni zakrok, pfi
némz oddélil pravou a levou hemisfé-
ru protnutim kalézniho télesa, které obé
hemisféry spojuje. Epileptické zachvaty
po tomto ukonu zmizely, ale prerusenim
spojnice mezi hemisférami se vyrazné
narusila integrita osobnosti pacientt. Dal-
§im zkoumanim pak Sperry dosel k dnes
jiz vieobecné znamé funk¢ni asymetrii
mozkovych hemisfér, za coz dostal v roce
1981 Nobelovu cenu.

Jaky vliv na ¢lovéka md schopnost
ovilddat obé strany téla a co se déje,
pokud nedostdvd ,,rovnovdhu”? Lidské
télo, presnéji pohybovy apardt, je symet-
ricky biomechanicky stroj, ur¢eny k pre-
sunu osobnosti ¢lovéka v ¢ase a prostoru
a k materializovani jeho vizi a napadu.
A stejné jako naptiklad bicykl i télo nej-
lépe a nejdéle slouzi, pokud je vycen-

O MOZCIiCH A MYTECH
aneb KONEC VLADY JEDNE RUKY

Jirka Tille
2.2.2023

lékar ¢i pracovnik predskolni psychologické
poradny fekne, Ze lateralita je predavana
geneticky, kdyz zadny genom zodpovédny
za lateralitu nalezen nebyl? Védci to pouze
predpokladaji, ale nikomu nevadi, ze se my-
tus geneti¢nosti laterality uz bere jako fakt.
Nebo je to jesté trochu jinak? Je opravdu
ve spole¢nosti 90 % pravakd? Dalsim ob-
jevem moderni neurologie jsou zrcadlové
neurony, které maji vSichni savci a nékte-
fi ptaci. Diky nim se mladata savcu uci od
svého okoli fungovat ve svété a to je mozna
smér, kterym je potieba se divat. Nepreda-
vame si ,geneticky pfirozenou” pravorukost
pravé diky zrcadlovym neurondm?

* Kdo by se mél zabyvat lateralitou a vy-
centrovdnim? Plivodné jsem se s centro-
vanim zaméroval hlavné na malé lid neboli
déti. Postupné mi ale doslo, Ze bez nad3eni
a podpory velkych lidi to pujde tézko. Hrdi-
nové v détskych ocich, jakymi jsou mama,
tata, déda nebo teta, ktefi pak trénuji jem-
nou motoriku s kururinem, uci se zonglovat,
splétaji kumihimo naramky nebo zkouse-
ji psat a kreslit pravou i levou rukou, jsou
pro déti nejvétsi motivaci k napodobovani.
Navic si vSichni uZiji spoustu legrace, takze
nakonec spojujeme nejen hemisféry, ale
i generace. Vycentrovanim by se méli tedy

trované.  Dlouhodobd jednostranna
zatéZ symetrického télesa vidy ome-
zi jeho funkcionalitu a moznosti. Napriklad technicky zdatny boxer,
ktery pouZiva pouze pravy gard, bude mit zcela jisté nevyhodu proti
stejné zdatnému boxerovi, kterému nedélad problém zaujmout i levy
gard. A nejenZe se vyznamné zvétsi ak¢ni radius neboli biomecha-
nické moznosti oboustranného bojovnika, ale diky zvétsené ,pruz-
nosti” centralniho nervového systému dochazi k vyraznému posunu
ve schopnosti rychle a kreativné fesit nastalé situace. Naptiklad ve
fotbale se vsichni asi shodnou, Ze nejlepsimi hraci historie jsou Pelé,
Maradona a Messi. Vsichni tfi vynikali schopnosti vyjimecné techniky
a predevsim genialni schopnosti ne¢ekaného fedeni at uz pfi rozehrav-
ce, ¢i vedeni balonu. A vsichni tfi maji spole¢nou schopnost pouzivat
stejné dobie pravou jako levou nohu. Takovych prikladut z dalsich obo-
ra lidské ¢innosti existuje mnoho. Pokud tedy ¢lovék nema v rovnovaze
centralni nervovy systém, nemuze naplno projevit svuj talent a zcela
jisté si zadélava na problém s funk¢nosti téla - pohybového aparatu,
v kterém docasné prebyva.

« Jaky je problém v nasi spolecnostis,,pouzivdanim” hemisfér? Nase
spole¢nost je diky edukativnim formam vzdélavaciho systému zamére-
na predevsim na rozvoj levé hemisféry. Tedy té, ktera chce mit vse pod
kontrolou, kterd vyzaduje exaktni odpovédi a jasny fad. A jak pise ve své
knize Master And His Emissary oxfordsky psychiatr a literarni historik lan
McGilchrist, leva mozkova hemisféra je skvély sluha, ale Spatny pan. Pra-
vy mozek sleduje svét v Sirokém obraze se vsemi souvislostmi, v pohybu
a vyvoji, levy mozek zaostfuje na zuzené detaily mimo kontext. Pravy
mozek mysli osobné av piibézich, levy mozek neosobné a v kategoriich.
Pravy mozek si libuje ve zkoumani neznama, novych véci a souvislosti,
levy mozek zazitky redukuje do kategorii a klasifikaci znamych, zavede-
nych, snadno srozumitelnych a vmeéstnatelnych do doktrin a dogmat.

zabyvat vsichni, kdo chtéji posunout svét
spravnym smérem. Soucasna spole¢nost po
nas chce vyhranénost v kazdé situaci, protoze pak nas mutize nékam zas-
katulkovat a mit vétsi kontrolu a prehled. To je presné stav, ve kterém se
vyziva levd mozkova hemisféra. Spravna rozhodnuti ovsem bude délat
¢lovék, ktery vyuzivd mozek ve své plné “vybavé”, protoZe pouze raci-
onalnim uvazovanim svét nelze pochopit. V mozku je jediny neparovy
organ, a to epifyza - sisinka mozkova. Jeji spravna funkcionalita zavisi
na stiidani svétla a tmy a je mozné, ze velky vliv na jeji produkci ma i
vyvazena aktivita pravé a levé strany mozku. Mozek je vlastné pfijimac i
vysilac zaroven, a pokud neni vycentrovan, jeho schopnost pfijimat plny
signal se snizuje. A logicky se pak snizuje i schopnost vyhodnocovat
a predavatinformace dal. Jako analogii mtizeme pouzit anténu radiopfi-
jimace. Predstavme si, Ze mdme doma skvélou reprodukéni soustavu,
kvalitni radio s ekvalizérem a v dosahu je vykonny vysila¢. Naladime sta-
nici se skvélou hudbou. Pokud pouZijeme nekvalitni anténu, potencial
celého fetézce prijde vnivec. Je uplné jedno, jak kvalitni bude hifi sou-
prava, na které si hudbu piehravame. Signal bude nestaly a frekvenc¢né
ofezany, jinymi slovy dojde k velké ztraté informaci, prestoze tyto infor-
mace v éteru jsou. S mozkem je to stejné.

e Na téma lateralita, mozek, myty a vycentrovdni nds cekd
2. unora predndska v Restaurantu Vyskei, co zdjemce o pred-
ndsku cekd? Nic vic a nic min nez fakta v souvislostech. Fakta, ktera
lidé tieba i znaji, ale souvislosti, které jim ukazu, jim poskytnou novy
a mnohem 3irsi hel pohledu na problematiku laterality. K tomu i par
mych domnének a dohadu, které oviem nejsou tvrzenim, spis moznost-
mi, jeZ muZze kazdy provéfit sam, a moudry ¢lovék to rozhodné udéla.
Jak se fika - vSe mame ve svych rukou. A to myslim doslova.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Vice informaci a vstupenky na www.penzionvysker.com




CHCETE MIT PRACI BLIZKO?
V MAHLE MAME MISTO!

MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:
OPERATOR VYROBY, SKLADNIK, ELEKTROMECHANIK,

FINANCNI UCETNI, OBALOVY REFERENT,
TECHNOLOG, MPS INZENYR

PRIVATNI
WELLNESS

Ve ¢z Y/l | Zaujali jsme Vas? Zavolejte nam! mHH LE
RAJI +420 326 770 811

SEDMIHORSKE LETO 2023 HLEDA BRIGADNIKY

MuZete ziskat naborovy prispévek 21.000,- K¢!

PoZadavky: vék 17+ ¢ zodpovédnost a spolehlivost e chut do prace a ochota
spolupracovat ¢ optimisticka a pohodova povaha

Napln prace: organizacni zajisténi akce — rozmisténi zidli, lavic a stoll, obsluha

u pokladen a infostanku, zabezpedéeni vchodd, navigace parkovani, uklid po akci...
Co ziskate: placenou brigddu ¢ zkuSenosti e reference o praxi do Zivotopisu

e (¢ast na zajimavém projektu

Zivotopis a aktudlni fotografii zaslete na info@sedmihorskeleto.cz, pfedmét
www.sedmihorskelet®.€z .oy, srigda 2023 pozpr: ‘e terminy, o keré méte 24

zpravy ,Brigdda 2023“ Do zpravy rovnou uvedte terminy, o které mate zajem.

Sleva na
obruby

PLATI DO 28.2.2023

Vyuzijte darkovy poukaz

v hodnoté 500 K¢, ktery muzete
zdarma vyzvednout

na prodejné -

Sobotecka 1660
Turnov
734 154 673

www.dioptraoptik.cz

nameésti 3. kvétna

Zelezny Brod L o a2l dioptra optik
734 154 354 o P P




23.1.
30. 1.
20. 2.
13.3.
20. 3.

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zazitky...

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.divadlo.kislomnice.cz.

14. 2. od 19:00 - OSM EUR NA HODINU Komedie s Martinem Zounarem a Martinem Krausem v hl. r.
8. 3. od 19:00 - MINIPARTY S KARLEM SIPEM Talk show na motivy TV poradu VSechnoparty. b

28. 3. od 19:00 - VEJSLAP Komedie Divadla Ungelt Praha, hraji: P. Stach, M. Pisafik a J. Holik.

22. 4. od 19:00 — HOP TROP Koncert skupiny, stalice na scéné trampské hudby, na zavér LHJ 2023.
5. 5. od 17:00 — STISTKO A POUPENKA — VELKA OSLAVA Vstupenky jen na www.ticketportal.cz.

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupite na www.zamek.kislomnice.cz.
26.1.-12. 3. - PUTOVANI ZA PREDKY Vystava Ceské genealogické a heraldické spoleénosti.

3. 2. od 20:00 — ZAMECKY REPREZENTACNI PLES Po dvouleté prestavce opét probéhne tradiéni akce
lomnické plesové sezény. Dvé kapely — Lucky Band HK (velky sal) a Duo BigBand
Turnov (sklepeni), dva bary, predtanceni, tombola, fotokoutek ad. Jiz v prodeji!!!

14. 2. od 17:00 — KLUB SENIORU — MASOPUST Posezeni pfi Zivé hudbé, od 16:00 tvoriva dilnicka.

10. 3. od 20:00 - COUNTRY BAL S RACHOT BANDOU Ptedtanéeni, vyuka country tanci: Karolina Ji¢in. Prodej od 1. 2.
24. 3. -30. 4. — DANUSE SVOBODOVA - VYZVY Vystava obrazii ¢eskorajské autorky v Zamecké galerii v 1. patie.
24.3.-21.5. - VYSTAVA PRACi BOHEMIA PATCHWORK KLUBU Zamecka galerie v pfizemi, vernisaz 24. 3. v 17:00.

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program filmovych projekci a vstupenky na www.kino.kislomnice.cz.

od 17:30 — ALBANIE — CESTOU NECESTOU Cestovatelska pfednaska Pavla Chluma a Petra Kvardy.

od 10:00 — VIRTUALNI UNIVERZITA 3. VEKU Zahajeni daliho semestru studia pro seniory. 2. kurz od 11:30.

od 17:00 - ESTONSKO, ZEME HRADU A DAVNYCH EPOSU Cestovatelska beseda Libora Drahoriovského.

od 17:00 — JAK SESTAVIT RODOKMEN? Pfednaska genealozky Heleny Voldanové na zavér vystavy na zamku.

od 18:00 —- ZHAVA ANDALUSIE Cestovatelska beseda Pavly Bi¢ikové.

KinoKavarna je oteviena: Po—Pa 10-17 hodin a béhem promitani.

aLTURNf i
A INFORMACNI

STREDISKO
Lomnice nad Popelkou

Zména programu a termint vyhrazena!|
Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz,|
www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.

Pracujete v realitnim oboru jiZ vice neZ deset let.
V cem vidite nejvétsi zménu mezi tehdejsi dobou
a dneskem? Vétsina lidi si dnes jiz zvykla na urcité
pohodli a radi vyuZzivaji nabizenych sluzeb. S takovymi
lidmi pracuji rad. Védi uz, Ze jsem tady v nasem regio-
nu pro né, vsechno za né zdarma vyridim. Prodavajici
nechce ztracet Cas. Brat si v praci volno a domlouvat
schiizky s rGzné vahajicimi zajemci, z nichZ néktefi na
domluvenou prohlidku nakonec ani nedorazi.

To se pry opravdu stdvd... AC se zda vse jednoduché,
kazdy obchod narusuje cela rada rliznych komplikaci.
Pokazdé jinych. A zaleZitosti se vleou tfeba i néko-
lik mésicll. Rad uvadim jako priklad film Kulovy blesk
a vyborného Rudolfa Hrusinského, jak organizuje nej-
vétsi akci v déjinach stéhovani. Zapotrebi je zde doko-
nald koordinace — telefonuje, organizuje, zafizuje. Ja
pracuji stejnym zpldsobem.

Ve vzduchu tedy visi otdzka, jak oslovit toho sprav-
ného ,,Hrusinského”? Budu parafrazovat ceské pfri-
slovi ,,Pro¢ chodit k maklérickovi, kdyz muzete jit
pfimo k MAKLERI“. M&M reality jsou nejlepsi realit-

Petr Friedrich: PROC CHODIT K MAKLERICKOVI, KDYZ...

Otazky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

kou v Cesku. J& osobné @
pracuji na doporuceni.
Volaji mi vétsinou lidé,
jejichz pratelé uz byli
mymi klienty. To nejen
tési, ale také zavazuje.
Nikdy nenabizim nic, co
by bylo v rozporu s re-
alitou. Je mozné na mé
jednoduse ziskat refe-
rence od klientd, kon-
takty od mych pratel.
Aby byla sluzba patficné
efektivni, je podle mého
nazoru vhodné, aby se prodejem zabyval ¢lovék zku-
Seny primo v regionu.

ZEPTEJTE SE ME, JAK NA TO! RAD VAM POMOHU
S PRODEJEM: Petr Friedrich, vedouci infocentra
M&M reality, e-mail: pfriedrich@mmreality.cz,
web: pfriedrich.mmreality.cz, Tel: +420 604 64 84 64

FRIC AUTO
@ NUDVOJOVICE 1350
51101 TURNOV
MOBIL: +420 736 766 357
E-MAIL: AUTOOPRAVNAFRIC@SEZNAM.CZ

e v o
EKOLOGICKA
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

¢ Odtah zdarma

¢ Za kazdé celé vozidlo
finanéni odména

¢ Odhlasime z evidence
motorovych vozidel

¢ Vozidlo poslouzi k vycviku
hasi¢l : a 2
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PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI
LEDEN 2023

CESTY KE ZDRAVI: PRICHAZENI

V lednu se otevird nase novd cesta Zivotem. Pokud ji vnimdme jako krds-
nou prileZitost néco dal§iho poznat, pochopit a vylepsit, co jen je moiné,
tak hurd, jsme tu sprdvne.

Ve starych védskych textech stoji, Ze neni vétsi proCistujici sila neZli védé-
ni, umoZriuje ndm byt zdravy a nepromarnit svij zZivot. Cim vice se ndm
dostane do naseho vnimdni Zivota bdélost, tim je vétsi Sance Zit Stastny
a naplnény Zivot. Dalsi pro mé velmi diilezitd moudrost fikd: Clovék je
zdrdv, pokud md zdravé télo, spokojenou dusi a bdélou mysl. Zdravé télo
Je velky dar, pomiiZe ndm v ndroc¢nych Zivotnich situacich, umozni ndm
prekonat rizné tézké chvilky, ale i dosahnout toho, co si prejeme. Dost
casto ho bereme jako samoziejmost, o to vétsi je prekvapeni, kdyZ tomu
tak neni.

Spokojend duse pro mé znamend, Ze ji ddvame kvalitni potravu a doprd-
vdme sluchu. Vénujeme se cinnostem, které nam deélaji radost, i kdy? je to
Jen lelkovdni v prirodé, nebo poslouchdni pro nds krdsné hudby, kresle-
ni. Nebo si jen tak zatancime nebo jsme v klidu. Prosté vénujeme Cdst dne
tomu, co je ndm opravdu piijemné, a déldme to védomé a bez vycitek, Ze
misto toho bychom udélali to a to... Bdéld mysl ndm preje zdravy Zivot a
spokojenou dusi. Nerikd ndam, abychom chodili spdt aZ nad rdnem a tim
si péstovali svou vyCerpanost a nervozitu. Nerikd ndm, abychom do sebe
cpali jidlo, po kterém je ndm Spatné. Nerikd ndm, abychom promarnili
Jedinecnou prileZitost poznat Zivot. Mysli, kterd nespolupracuje s télem,
se 1ikd pochybeny intelekt. Pied mnoha lety, kdyZ jsem toto slySela popr-
vé, jsem se ndramné pobavila. Elegantné nazvino, kdyZ jsem se castova-
la, Ze jsem s prominutim blbd - nikoliv, jsem jen zasaZend pochybenym
intelektem.

V lednu si tudiZ preji, abych tento rok, ktery prdvé zacind, vnimala svoji
cestu zivotem. Pokud budu bdéld, lépe zachytim, kdyZ nepijdu spravnou
cestou. Z omylii, pokud si je clovék uvédomi a védomé proZije, se nejvice
nauci. KaZdy rok md svoji jedinecnou energii, pokud ji budu vnimat,
obohatim sviij Zivot, své pozndni a prijde mi do Zivota vice klidu i obycejné
radosti.

PROC JSOU PRO NAS DULEZITE ODLEHCENE DNY?

Vano¢ni hodovéani a setkdvani je krasné, ale narocné. Leckdy v novém
roce nedopneme kalhoty, néjak vice funime do schodd, najednou se nam
nic nechce. Nékdy doprovézi tyto projevy i urCitd rozladénost, smutek
nebo nervozita. Velmi dobré je zacit novy rok odlehéenim, a to jak v jidle,
tak i uvolnénim v emocni oblasti. Jidelni¢ek volte takovy, ktery pomiize
snizit odpad v téle a podpofi vitalitu. Snadnéji stravitelnd a plnohodnotné
jidla umozni télu, aby se zbavilo dobfe dostupného odpadu a procistilo se.
V zimnim case by méla byt jidla zahfivaci, bezmasa, se sniZenym obsa-
hem lepku a zejména ze surovin, které jsou zde domaci. Vyborné je, kdyz
stravu podpofite pohybem, staci i chiize. Pokud nechceme na prochazky,
vyuZzijme co nejvice své nohy jako dopravniho prostfedku. Pohyb zvysi
mnozstvi vyklizeného odpadu. Pokud budeme chtit uklidit i jiz nepotieb-
né mySlenky z hlavy, je chize v pfirodé, ale i ve mésté¢ vybornym po-
mocnikem. Jen je potfeba jit sim nebo ve dvou a dokdzat mlcet. VSimat
si svych probihajicich myslenek, a pokud je jiz opravdu nepotiebujeme,
nechat je v prislusném odpadkovém kosi. Pozor, nékdy se k nim vracime
a znovu je z téch ko$i dolujeme nazpatek. V tomto piipadé se na sebe
nezlobte, jen je potfeba je tam znovu odnést. Védoma chiize velmi dobie
pomaha i pii nespavosti a stresu. Jen nam ji nékdy pochybeny intelekt
nedovoluje provozovat, protoze pry nemame cas, venku je hnusné, ra-
déji se na néco podivam atd. a také nas néjak nebavi byt sdm se sebou.
RECEPTY NA ZACATEK ROKU:

« Caj s hruskou

Svatime cca 3 hrnky vody s 2 cm oloupaného Cerstvého zazvoru, 3 hie-
bicky, celou skofici (3-5 cm), 1/2 1zicky kardamomu, s 1 hrnkem olou-
panych slupek z hrusek a s 1/2 hrnku slupek z jablek. Vaiime, po chvilce
pfidame 1/2 1Zice tftinového cukru a 1 1Zicku rooibosu. Za minutku

vypneme. Pokud nemame Cerstvé hruSky, pouzijeme suSené (bez chemic-
kych konzervantil).

* Klickovy salat

1 hrnek nakli¢eného munga, 1 hrnek naklicené neloupané cocky, 1 1zice
naklicené fefichy, hlavkové zeli - tence nakrajime, nastrouhané jablko,
mrkev - nastrouhand a lehce orestovand na ghi ¢i olivovém oleji, olivovy
olej, sdl, dynovy olej, citrénova Stdva nebo jablecny ocet, chia seminka,
seminka Cernuchy seté.

Veskeré ingredience smichame a dochutime dle svého. Salat je velmi chut-
ny a osvézujici a hodi se zejména v chladném zimnim case ¢i brzy na jafe.
Pokud by vam chutnalo s tro$kou kvalitni zakysané smetany, je mozné ji
pfidat. Nékomu chutnd s pfidinim malého mnozZstvi tu¢ného kokosového
mléka.

Mungo je bohaté na bilkoviny, hot¢ik, vit. fady B. Naklicena feficha do-
pliiuje vit. A, Zelezo, kyselinu listovou, ¢ocka obsahuje kromé Zeleza i bil-
koviny, vépnik, hot¢ik... Dyniovy olej obsahuje velmi dobie vstiebatelny
zinek, ktery podpofi naSi obranyschopnost, spravnou ¢innost mocového
ustroji, pohlavnich organt, kize a oci.

* Pohankova polévka s vyvarem z cibule

Vyvar z cibule: 4 cibule, bobkovy list, pept, kmin, saturejka, tymian.
Vse uvaiime a poté pfecedime. Do vyvaru pfiddme: 1 hrnek pohanky,
3 1zice jemnych ovesnych vlocek s klicky, % vétstho porku (v piipadé
horsiho zazivani dejte méné€), 1 mrkev, 1 kofenova petrzel, 3 rdzicko-
vé kapusty, 1 1zici jabl. octa, 1 strouzek Cesneku, ghi, ochucovadlo bez
ko. Nejprve si udélame vyvar a po precedéni priddme osmahnutou mrkev
a ostatni ingredience. Krétce povarime.

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich
zdroju 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 rovno-
vaze.

JOGA JAKO ZIVOTNI STYL

Slovo joga bychom mohli preklddat jako spojeni, cesta, zpusob, jak si
uvédomit svoji vlastni podstatu (dtman), jak se seberealizovat. Zpi-
sobti nebo smérd, jak tohoto cile dosdhnout, je mnoho. Tyto sméry
nazyvané mdrgy - cesty, jak uvddi staré texty, hovoii o tom, Ze ,jsou
jako loukoté kola, které sméruji do jeho stiedu”, tedy ke stejnému cili,
i kdyz maji rozdilny zdklad. Historicky nejstarsimi jsou ti sméry (kte-
rym se budeme detailnéji vénovat ndsledné): karmamdrga, dzridna-
mdrga, bhaktimdrga a joga je metodou, jak této cesty dosdhnout.
Nejsou samoziejmé jediné, setkali jste se jisté i s fradou dalsich cest
a smérd, jako je rddzajéga, hathajéga, kundalinijéga, mantrajoga,
jantrajoga, které se radi k tém tradi¢nim. V posledni dobé vsak, ze-
jména ze Spojenych stdtd, prichdzi dalsi pristupy, které maji privias-
tek ,joga”, jako powerjéga - silovd, hotjéga - praktikuje se ve 42 °C,
a podobné, které se zuzily jen na praxi fyzickych technik a nenabizeji
celkovy obraz a podstatu jogy.
Tradicni joga je empiricky systém, ktery byl v prvnim tisicileti pr.n.|.
muzem jménem PataridzZali v jeho spise Jogasutra (doslova poucka)
definovdn jako ,védomé Usili o dosazeni dokonalosti, a to ovlddnu-
tim fyzickych a psychickych slozek ¢lovéka.” Jako zlatd nit se prolind
smyslu a vyznamu tohoto slova, kterd vede k nalezeni vnitiniho klidu
a pozndni podstaty vseho byti. Protoze dlouhotrvajici nerovnovdha
vede k poruchdm zdravi, md ¢lovék vse, co prijimd uvést do rovnovd-
hy s tim, co vytvdri a odevzddvd.
Jogasutra, ne ndhodou, hned v pocdtku nabizi etickd pravidla pod
ndzvem jama a nijama jako pomucku k harmonizaci osobnosti. Je
treba je pochopit rozumem a prijmout citem.
Télesnd cviceni, tzv. dsany, stiidavé protahuji (uvolriuji) a napinaji
(posiluji) svalové skupiny, a tim odstrariuji jejich nerovnovdhu. Tato
cvic¢eni ptsobi priznivé nejen na svaly a klouby, ale tonizuji a harmo-
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SPANEK A VLIV NA HUBNUTI \

Dobry spanek = dobré hubnuti. Tim bychom mohli jednoduse shrnout cely nis
Clanek. Neni to sice tak jednoduché, ale pokud dobfte spite, rozhodné to vliv na

7 zalozeno )

{2011 |

vasi linii ma. Pojdme se na to podivat detailnéji. \ odmnd
Tvrdi se, ze 1lidé, kteti spi pres noc méné nez 6 hodin, nehubnou. Hiife jim o\
funguje metabolismus, t¢lo ma problém s nakladanim s bilkovinami (potfebné ke 4 AT

k regeneraci svali) a takovy Clovék pies den sni i mnohem vice jidla. Je ovliv- = -

nén i jeho apetit, ji vice a je dokazano, Ze i vét$si mnozstvi nezdravych potravin.

Chut k jidlu je u nespacd ovlivnéna sniZzenou hladinou leptinu (jeho hlavnim M ATRACE H AKEN
uikolem je adaptace organismu na hladovéni. Podili se na udrzovani energetické
homeostdzy, omezuje pfijem potravy a zvySuje energeticky vydej, signalizuje
mnozstvi tuku v organismu a nutri¢ni zasoby) a naopak zvy$enou hladinou ghre-
linu (tzv. hormon hladu). .. v ,
Nekteii tak doporucuji dobfe spat az 10 hodin. Oproti tomu dal3i vy- Specmhsta na ceske matrace
zkumy ukazuji, Ze lidé, ktefi spi pravidelné¢ 7 hodin, maji nejniz§i dmrt- o ’
nost. Déle ukazuji, Ze ten, kdo spi opravdu dlouho - tedy zmifiovanych 10 amasiviil pOStele.
hodin - mé naopak horsi vysledky, nez kdyby spal pouze 3 hodiny. Nejlep- . - : ;

§i je tedy predevsim vlastni pocit, protoze jsme kazdy jiny. A pokud pre-
ce jen chcete pfesnd data, pak se udava, ze 8 hodin spanku je optimdalnich.
Pokud se vSak vratime ke spanku a hubnuti, je opravdu doporu¢ovano onéch osm
hodin spanku k tomu, abychom nepftibirali. Ve fazi hlubokého spanku télo produ-
kuje ristovy hormon, ktery je vybornym spalovacem tuku. A proto je vhodné toho
vyuzit. Nejenze se nase télo stihne zregenerovat a dostate¢né siodpocinout, ale také
nam - bez prace - zajisti, Ze budeme stle v dobré kondici, i co se tyka nasi vahy.
Dulezité je vSak opét myslet na to, Ze je tfeba si dobry a kvalitni spanek doprat
kazdou noc. A opakovani je matkou moudrosti, proto pridivame nejdilezitéjsi -
body pro spanek: eliminovat modré svétlo pred spanim (televize, mobily...), |

mit vhodné podminky v loznici (¢erstvy vzduch, tmu, nizZsi teplotu), vénovat se Showroom a prodej na

pfijemnym ¢innostem pfed spanim (¢teni knih, zklidnéni s medunikovym Cajem,

ptijemné povidani s partnerem...) a také si nastavit dobré podminky pro spanek Véeﬁ u Turnova' ép. 40. Otevf.eno

(vhodné matrace, dobra postel, polStar...). Nezapometite na to, Ze pokud si pro var e e oy
sviij spanek nepfipravite dobré podminky, mizete se drZet viech mouder, ale ni- o nedelich 9:30 - 13 h nebo individualne.

kdy se nevyspite dobie a kvalitné a pak ani ,,neptibirdni na vaze“ nebude fungovat.

Foto: Postel DEVANA. Vyhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede- Dopravar V!Jnos i montaz Zdarma-

ni dub, buk, jasan, modrin, borovice, topol, smrk. Nastavitelnd vyska spa- Skladem \V akCiina miru
ni, zvySeni jiZ v zdkladni cené, tloustka masivu 4,5 cm na celé posteli, viet- b °
né neviditelnych partii. Robustni spoje ze silnych ocelovych, laserem vypalo- -

vanych profilii. Prirodni olejovdni nebo moreni a lakovani dle vybéru. Do- WWW.mO.tI'ClCE haken'cz

voz, vynos a montdZ zdarma. Ceny, popis, katalog ke staZeni, foto posteli t el efon. 737 60 5 0 82

a realizaci na www.matrace-haken.cz nebo osobné v prodejné Matrace Haken,
VSeri ¢p. 40 (nedéle 9.30-13 hodin, telefon 737 605 082).

\ nizuji i funkce vnitrnich orgdnt a Zldz, v¢. krevniho obéhu v celém téle.

4 Védomé rizeny pohyb spojeny s plnym a védomym dychdnim je zdkladnim predpo-
kladem pro provddéni vsech jogovych technik. Proto joga obsahuje i fradu technik
vedoucich k rozvoji a regulaci dechu (prandjdma). Dechovd cvi¢eni pisobi nejen

na dechové funkce, ale ovliviiuji svalovy tonus, funkci vnitinich orgdna i psychiku

v V4 a maji vyznamny Gcinek na centrdlni nervovy systém. Jsou to techniky pracujici
s jemnou energii ozna¢ovanou jako prdna. Soucdsti jogovych cviceni je i relaxace,

’ védomé uvolnéni télesného a dusevniho napéti, které se zarazuje v riznych stup-

’ nich na zacdtku, v prabéhu i na konci cviceni. Na pomezi jégovych technik zamére-

nych prevdzné na fyzické télo je pratjahdra neboli stazeni a oviddnuti smyslu. Lid-

V 4 z . o z 0 Ll z =
ské smysly jsou stvoreny k tomu, aby byly obrdceny ven. Pratjdhdra nds u¢i obracet
R AJ I 2 0 2 3 smysly dovnitr, tim je kontrolovat a vyuzivat jejich silu k vnimdni novych skutec¢nosti.
Do tzv. vyssi nebo také vnitini j6gy samjamy - je zafazovdna dhdrand neboli kon-
centrace, kterd predstavuje zdkladni soustredéni mysli na urcity objekt, vnéjsi nebo

vnitini, a podrzeni tohoto soustiedéni. Dhjdna (meditace) je stavem, ktery vyplyvd
z predchozi trovné. Zde uz se ztrdci rozdil mezi objektem koncentrace (pozorova-

Uzijte si jobgu « pohodu

: rel.a>l< a super vikepd o nym) a subjektem (pozorujicim). Vysledny stav splynuti je nazyvdn meditaci. (Pod

nabity pohybem a inspiraci... pojmem meditace se ne zcela sprdvné oznacuji metody, které nds k tomuto stavu
pripravuji.)

LETOSNI JOGOVI HOSTE: Nejvyssi trovni astdngajogy je samddhi. Stav, ktery dost dobfe nelze popsat, ktery

muzZe byt jen prozit. Jde o stav iplného uvnitinéni se, stav vnoru. Je tim bodem, kdy
podle rddzajogy dochdzi k uvédoméni si spojeni a jednoty dzivdatman (individudlni
duse) s kosmickym védomim (tedy to, co dzrdnajoga a upanisady nazyvaji bra-
i ; hman) a je dosahovdno intuitivniho pozndni.

Vstupenky za zvyhodnénou Pokud jste docetli az sem a vds zdjem o informace tykajici se jégy trvd, budu se na
cenu do 21. ledna na vds tésit na predndsce ve Ctvrtek 16. inora v Penzionu Viysker i na strdnkdch Ceské-
www.jogakempvceskemraji.cz | ho rdje v akci v dalSich vyddnich, kde se zaméfime na jednotlivé aspekty jégy de-
tailnéji. autor: Jifi (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy

Zuzana Klingrova,
Bara NepraSova (Pagacova)
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NOVY DOMOV
INVESTICE
WELLNESS

APARTMAN
GLAMPING
CHATA
KANCELAR...?

Tiny house

od znacky Mooble house

variabilita

mobilita
svoboda
komfort
pro rodiny i single
celoroéni uzivani
Jiz brzy
také k osobni prohlidce
v Sedmihorkach u Turnova.

www.stylovytinyhouse.cz
www.stylovedomy.com
www.kinghouse.cz

VITE, CO JE
NIZKOENERGETICKY
DUM?

Za nizkoenergeticky diim je po-
vazovan takovy diim, ktery ma
spotrebu energie na vytapéni
v rozmezi 15-50 kWh/m? za rok.
Charakteristickymi vlastnostmi
takového domu jsou dobfre zatep-
lena cela konstrukce a vyuzivani
obnovitelnych zdroju tepla.

PRODEJ NOVOSTAVBY PASIVNIHO DOMU
\ NADHERNEM MISTE V CESKEM RAJI

Plocha pozemku 1000 m? / na pozemku
14 vzrostlych silné plodicich jabloni

Typ: patrovy/ 5+kk,

2 koupelny, technicka mistnost
Rozmeér: 9,70 x 7,70 m

Celkova uzitna plocha: 101 m?
Zastavéna plocha: 74,70 m’
Nadstandardni vybava:

* okna GENEO s trojsklem

* tepelné cerpadlo vzduch-vzduch
 predokenni zaluzie

Cena: 9 890 000 K¢

VICE INFO NA TELEFONU: 774 823 609 (soukromy prodejce)

D RLE S Objednavky po az pa od 7: 00~do 16:00 hod. Te’l 77 081 640

CZECH WOOD SYSTEMS 3 ._(

b

T T

-

Palivové dievo. stlpﬁn_e v
smrk 1 250 Kc/prms

Llst’nqta, sﬁlés 1690 e/prmS* f
£2 _' gouze do 'V)grodam za;Sob

e
‘i

-

N ) ¥

Jner vé. DPH 15 % ;
| +,doprava z Lomnice nad Popelkou i
. do 10 km v cené

PaLIvove

Delisey . -
410 x 220 x 100 = 9m?*

777 081 B0

PRAVE TED
IHNED K ODBERU

DOMY
SKLADEM

NiZKOENERGETICKY MD 52
Typ: 3+kk

Rozmér: 15,11 x 4,32 m

Uzitna plocha: 51,8 m?
Zastavéna plocha 65,28 m®

NiZKOENERGETICKY MD 45

Typ: 3+kk

Rozmér: 13,11 x 4,32 m

Uzitna plocha: 44,6 m?

Zastavéna plocha 56,6 m’

Plvodni cena 1.692.000 K¢ bez DPH

Nadstandardni vybava
- okna s trojskly
- rozvody klimatizace
- predokenni Zaluzie
- sité proti hmyzu
- tepelné Cerpadlo vzduch-vzduch
Pivodni cena 2 190 000 K¢ bez DPH
Akéni cena domu - ihned k odbéru - 2 080 000 K¢ bez DPH

Ak¢Eni cena domu - ihned k odbéru
- 1608 000 Ké bez DPH

www.stylovedomy.com « 774 709 588 « info@stylovedomy.com
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ProtoZe se o béZnych postupech zahradniceni, ve kterych se casto pouZivd zbytecnd -
chemie a nesetrné postupy k prirodé i Zivotnimu prostredi (coZ md samoziejmé primy ‘ES K

dopad i na nase zdravi), dozvite ze vsech riznych stran, snaZime se kaZdy mésic pfinést »

trochu jiny pohled na to, jak se o svou zahradu starat. Pro letosni rok jsme pripravili A]

velmi zajimavou spoluprdci v ramci rubriky RADY DO ZAHRADY s Kristynou Lochman- \
novou (lunarnizahrada.cz), kterd se zabyvd zahradnicenim podle Mésice a vydala \LC
tematicky didr a kalenddr. O né si v tomto vyddni miZete i zasoutéZit. Po cely rok se v

. _Kristyna bude vénovat aktudinim tématim, jako jsou predpéstovdni, pikyrovadni, pred-

kliceni, otuZovdni rostlin, sprdvné zalévdni, zelené hnojeni a mnoho dalsiho. Sledujte l

proto pravidelné nasi rubriku o zahradé. Treba pravé diky tomu, Ze zahradu zacnete

f vnimat z jiného pohledu, vam bude jesté vice vzkvétat a prindset radost i plody.

RADY DO ZAHRADY BIODYNAMIKA ANEB ZAHRADA V SOULADU S CYKLY MESICE

V biodynamickém zahradniceni je, mimo pozor-
nost upnutou k zakladnim prvkim zdravé a pfiro-
zené zahradni kultury, vénovana pozornost také
souladu s cyklem vesmiru jako celku, zejména
Mésici a jeho pozici vici Zemi, vaéi souhvézdi
a planeté Saturn.

Nejvyznamnéjsi vliv, zvlasté na vodu na Zemi, ma
vzdalenost Mésice od Zemé. Mésic se béhem
svého cyklu pfiblizuje a oddaluje a tim je popiso-
van pomyslny nadech a vydech rostlin, tedy pu-
tovani mizy smérem vzhiru do nadzemnich ¢asti
a také smérem dol(, do koren(.

Znaméjsimu cyklu pribyvajiciho a ubyvajiciho
Meésice (novoluni/Uplnék) je pozornost vénovana
trochu méné, presto ma své neodmyslitelné mis-
to. Dle biodynamické teorie je spolu se slunecnim
svitem, ktery k ndm Meésic odrazi, také posilovan
ucinek celé hvézdné oblohy. Mésic prochazi bé-
hem svého cyklu souhvézdim zvérokruhu, které
je spojovano pravé i s jednotlivymi Zivly. Dle toho
se doporucuje vénovat péci konkrétnim c¢astem
rostlin, ¢i konkrétnimu druhu. Dny jsou rozdéleny
do plodovych, kvétovych, listovych a korenovych

Inteligentni
fotovoltaicka
elektrarna

7~z

Inteligentni Fizeni tok( elektrické

energie, které Setfi vaSe penize i bez

slunce. Systém urceny jak pro RD,
tak i pro firmy.

inteligentni rychlejsi vyfizeni Zadosti
fizeni navratnost o pripojeni
energie investice k distribuci

dnd a vy si tak mlzete jednotlivé Cinnosti na za-

hradé dobfe naplanovat. SOUTEZ 0 1 DIAR
Bé&hem jednoho cyklu nastavaji také tfi obdobi, @ 2 KALENDARE PODLE MESICE:

kdy je doporuéeno vice odpocivat nez pracovat.
Jedna se o dobu, kdy je Mésic nejblize Zemi (Pe-
rigeum), ale také o tzv. mésicni uzly, kdy Mésic
prochdazi skrze drahu Zemé kolem Slunce. V téch-
to dnech byly vypozorovéany negativni vlivy. Vysa-
zené hlfe vzchazi, opecovdvané podléha zkaze
a sklizené se rychleji kazi... Zkratka, radéji v téchto
dnech spis odpocivejte.

autorka: Kristyna Lochmannovd,

Na prvni pohled by se mohlo zdét, Ze je kom-
plikované se v jednotlivych terminech vyznat
a jesté se tim fidit. Nevéste hlavu, pokud vas
tento smér zaujal a chtéli byste si zahradniceni
touto cestou vyzkouset i na své zahradé, mize-
te o kalendare podle Mésice soutézit, pripadné
zakoupit na strankach www.lunarnizahrada.cz.

POZOR! Konvencni lunarni kalendare se orien-
autorka Lundrnich kalenddrd, tuji podle pozice Mésice ve znameni a to se od

milovnice pfirody a objevovdni souvislosti, pozice v souhvézdi o par dni liSi.

www. Iunarmzahrada cz, IG: @lunarrﬁhrada SUUTEiNi OTAZKA:

Jak se nazyva c¢ast cyklu Mésice, kdy se Mésic
nachazi na své draze nejbliz Zemi?
a) Perihelium
b) Perigeum
c) Apogeum
Odpovédi zasilejte skrze formular na nasem
webu www.ceskyrajvakci.cz.

CO DELAT VLEDNU §TI’PACI'
NA ZAHRADE
e Pfehazet kompost — véechnu hmo-
tu ze stran nahézejte na stred, AUOTO‘,I,VIAT
a pokud topite drivim, pfidavejte do
kompostu i vychladly popel. Ten je PUJC I M
moZné pridat i na zahony.

e Je ¢as planovat — co budete vy-
sazovat v letodni sezoné? Uz mate
pladn a semena? Zkuste klic¢ivost
starych semen, nova si pofidte
(a zkuste i tfeba staré odrady, per-
maseminka...).

« Kontrolovat zazimované kvétiny, :
hlizy, letnicky a uskladnénou zele- Na fezani a Stipani dieva, bez driny,

ninu. Setrete Cas a sva zada, velmi rychle
« Pfipravit si na vysazeni snézenky, zpracujete 3-5 m3 dfeva za hodinu,

Stipaci automat privezeme k vam
a zau€ime...
Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

vhodny ¢as byva (dle podasi a pod-
minek) v Unoru.
o \lysit fefichu na okno a péstovat

Klieky. tel. 702 160 553

* Vysit petunie a lobelky. ooa
o Sklizet zimni zeleninu ze zahon{ WWW.StIpaI'IIJICIII.CZ
(kapusta, zimni cibule, spendt, kade-
favek — nemdte je? Naplanujte si je
na dal3i sezdénu).

Eﬁ] e Dat do poradku nafadi — vycistit,
= opravit, pfipravit na novou sezénu. i
vyfizeni ClM KRMIT PTAKY

dggascgo(oREE?i Drobnych ptak( v krajiné ubyva, proto je dileZité jim pomoci ptikrmo-

vanim. Plati, Ze potrebuji kvalitni zdroj potravy: slunecnice, ofechy, pse-
nice, proso, kukurice, ovesné vlocky, jablka, strouhana mrkev, hovézi I0;j.

. % volejte konzultanta FVE Do krmitka nepatfi: odpady z kuchyné, slané pecivo, buchty a sladké pe-
@ iive:soMmias.cz 724 063 107 ¢ivo, zbytky vanoéniho cukrovi apod., Eerstvé pecivo, téstoviny, uzeniny,

nevarena ryze, strouhany kokos. Pokud budete vhodné krmit, mizZete mit
az 30 druht ptakd v jednom krmiku.




=L CVICENINA PROPOJENI OBOU MOZKOVYCH HEMISFER
y : Zjistéte, o jaka slova se jedna. Cast slova je vZdy nahrazena legendou v z&-
UKOL: Zjistét ka sl dna. Cast sl zdy nah I d 2
— vorce. Ptiklad: bom (noéni podnik) dén = bombardon
® nepo (vrh) a
* mi (textilni rostlina) ec TIP: pokud se o propojovéni obou hemisfér
" e kmi (gymnasticky prvek) et chcete dozvédét vice, prectéte si rozh:;;/:r
. N . Fi
N e (dopravni prostfedek) vratek s Jirkou Tillem v tomto vyddni a pvj =
o « k (lepidlo) eto 2. dnora na predndsku v Penzionu Vys
E ¢ (Kusv l?du) k(?nos L . 1DqIDq ‘SouoyDIY ‘019d3)y Y421DIN0[0Y
e (no¢ni podnik) (no¢ni podnik) 1290wy 93uajiw ‘Dpoyodau :1panodpo unpids
= = e TR e e o o o i1 vy [|VYKONAVANT ( %
SOUTEZ: Taxikar vidi, jak se mu na zadni sedace| (g |KOPALOW | ‘price | KARETNI | ZNACKA | e
LY L zacina svlékat opilec: ,Jesté se ALY
S KR I1.ZOB,V K« nesvlékejte, doma jesté nejste!” ,A to jsi N
! mi nemohl fict, ...2!" ROSOL P
. 2ZVIRECI ;
POMUCKA: g : = ;
1.DIL ASIJSKY - KONCETINY
AEI HARMONIE :
i TAJENKY STAT b KANC. PREZ.
DAFDA REP. ZKR. ;
ooy zpraco. =
<te Fi7 1 VATELE

Vylustéte krIZOVklf avyhrajte | ISOCER ZuBY :

poukaz na,itratu FLEMED >
ZOOHK"V — SPZ VLASTNI 3.0l | KLADNE e

C T PRAHY PRVNI TAJENKY | ELEKTRODY
u nase'ﬁo pa'rtnera ZENE . ‘u’:
RestaurantutViyisker. NiDosA Hhichg ©
Dopliujici otazka aformular TINU LT E
na www.ceskyrajvakci.cz = s T =

P = 2 ; NEZVALOVA
2y b A POSTAVA =
¢ PRAZSKA HRADBY
GISLOVKA =T
POMSTY- JMENO =
CHTIVY HERCE
SHARIFA —
VOJENSKY ZNACKA "’_,
h r A 1 SLECHTICKY PAKT ZKR. YARDU

RECEPT: PALACINKOVA ROLADA [f ey LA o o
S MAKEM A VISNEMI ST >
HALUCINO- UKy <<

Ingredience: 5 ks tenkych palacinek, GENNI ol =

mlety mak, titinovy cukr, AMFETAMIN TESARIKA \—

12 PL mléka, visné (kompot nebo VNADNA | kusy LEDU DRUH 2

mrazené) % . CAsT PEPRE LYZARSKE
. . p s . ZENSKEHO [ 2 DIL ZAV. PRUM. STREDISKO N

Nejprve si vyrobime napli z maku TELA TAJENKY AUTOMATIZ.

a cukru, do které postupné prida- USKOK >
vame horké mléko, abychom napln SANiM o
zjemnili, ale nesmi byt tekutd. Poté VPRAVIT v —

vezmeme prvni palacinku, kterou GRAD TP -

potfeme do 2/3 naplni a pfidame VLAKNO PRIX ZKR. SLUZBA _ -
vi$né, od naplné za¢neme rolovat. ksl o okn Koz oW =t
Dalsi palacinku opét potfeme ze — —— =
2/3 a pfiloZzime do mista nepotfené S}JLNACDI:\’\%LE AFROASIAT NIKY ZKR. =
prvni palacinky, zarolujeme spo- DVORAKA IN. KOMIKA CITOSLOVCE o
le¢né. Takto pokracujeme, az ndam SIKIESONE PRITAKAN E
vznikne palacinkova rola(’:l.a,\. Kopl PRITOK o
Tu krdjime ZAST. LABE =
¥ jako
. klasickou CONEG
roladu. o MODLITBY

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz
Nechte si noviny zasilat také pohodlné e-mailem. Staci se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.

Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis ““';:;,‘:'”
Design s. 1. 0., I€ 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur- et
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruédi zadavatel. Viychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,

et
BN | AELEZNY BROD |
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do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni- e L

chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také o R oo

v IC danych mést, v IC Mlada Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na p— S e

dal3ich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mé&si¢nik. Zdarma. Vydani &. 101 — leden/2023, vyslo ek B

[

23.-26. 1. 2023. ¢ Vyherci soutéZi z €. 100: vyhry ze vSech soutézi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnénina | ... ~ i
www.ceskyrajvakci.cz oty .




divaky autogramiada protagonistek.

10) 6. 7. 2023 - SIRENY NA CESTACH

Zcela nova zabavna talk show Zenské trojice herecek a zpévacek Sandry
POGODOVE, Jitky ASTEROVE a Lindy FINKOVE. Jejich neotiely smys| pro
humor a vzajemnd chut si ze sebe utahovat vas rozhodné pobavi. Pofad je
plny $tavnatych vypravéni a historek ze zékulisi nataceni a divadelniho svéta.
To vSe prospikovano Sansony a pisnémi z muzikal(. Dokonaly program, na kte-
ry budete dlouho vzpominat s Usmévem na tvari. Po skonceni poradu ceka

VSTUPENKY PRAVE V PRODEJI!
DAL§VI'AKCE SEDMIHORSKI:fHO LETA 2023 PRIPRAVUJEME ... tééte se na:
4 TENORI, ANETA LANGEROVA a dalsi... sledujte web www.sedmihorskeleto.cz

ROZHOVOR - FERDINAND SMIKMATOR:
,Prochazime velkou zménou, kterou miuzeme eufemisticky oznacit jako ,.konec mejdanu.

Ferdinand Smikmaétor je spoluautorem best-
selleru Ruka noci podand (s Vdclavem Cilkem),
autorem titulu Potom — praktickad prirucka pro
preZiti a celoZivotnim propagdtorem nekon-
vencnich cest Zivotniho stylu. Zabyvad se pro-
blematikou alternativnich postupt tykajicich
se vsedniho Zivota, tj. vseho, co je tématem
pro béZnou Ceskou rodinu. A se svou prednds-
kou 26. ledna v Restaurantu Vyskef nadch-
ne kaZdého, kdo chce Zit Stastné a spokojené
i v pripadé, Ze se bude muset uskromnit.
V predndsce nam nabidne tipy i praktické
ukdzky, jak se s budoucimi vyzvami lépe vyrov-
nat — jak se prizplsobit, a presto si zachovat
Zivotni spokojenost a nadhled...

Jak se c¢lovék stane celoZivotnim propa-
gdtorem nekonvencnich cest Zivotniho
stylu? A to i v dobé, kdy by si mohl uzivat
blahobyta,, nic nefesit”“?V mém pkipadé lo
o vice ovliviujicich faktort. Pfedevsim to bylo
poznani, ze skokové zvyseni Zivotni Urovné po
odchodu do Rakouska mi zadny zvlastni pocit
Stésti neprineslo. Kdyz jsem poté mél moznost
navstivit zemé, jejichz mnozi obyvatelé vlast-
nili pouze bederni rousku a nic jiného, uvédo-

mil jsem si s velikou pokorou, Ze nemam pravo z 6 s 1 ™
si jen uZivat blahobyt a nic nefesit, ale musim

JAK SE USKROMNIT
A PRITOM ZIT
STASTNE

Ferdinand Smikmator

misticky oznacit jako ,konec mejdanu“. Zili
jsme si nad poméry v mnoha ohledech a do-
chazi k bolestnému vystfizlivéni. Tento ocistny
proces prosté néjak bolet musi a nema smysl
kvlli tomu ztracet nadéji. Prakticky to zname-
na, ze se vétsina z nas bude muset néjakym
zpUsobem omezit. BohuZzel, pfi blizsim pohle-
du na reakce obyvatelstva na nutna nepopu-
larni opatieni a zmény je prevladajici nazor, ze
takto to bolet nesmi, takto také ne a takto uz
vUbec ne. Proto bude velmi ddlezité nenaslou-
chat prodavacim iluzi a lacinych a rychlych
reSeni. To je cesta do pekel. V soucasnosti se
vétsSinou abstrahuje vSe ostatni a pozornost se
soustifeduje na valecny konflikt nedaleko od
nas. Je nutné si uvédomit, Ze mnohé, co nyni
velmi negativné pocitujeme, je margindlni
ve srovnani s tim, co vSe by se mohlo prihodit
a co je nezdvislé na lidském konani. Staci jedna
vétsi slune¢ni boure a lidstvo se béhem oka-
mziku ocitne o nékolik stoleti zpét.

Lze se na novou dobu prfipravit? Do urcité
miry ano. Nejschdnéjsi cestou je procvi¢ova-
ni pomoci dil¢ich krokd. Jsme-li sami ptiprave-
ni a rodina nds zamér akceptuje, mlizeme se
do toho pustit. Neocekdvejme, Ze vse pljde

se zacit chovat jinak. Na to, aby se méli vSichni obyvatelé Zemé stejné
dobre, jako se mame my, neni nase matka Gaia stavéna. Pokud bude ce-
losvétova spotfeba pokracovat nynéjsSim tempem, pak by lidstvo zhruba
v roce 2035 potiebovalo na udrzeni aktudlniho Zivotniho stylu ekvivalent
dvou zemékouli! Proto cesta védomé skromnosti nema alternativu, pokud
za ni nepovazujeme drastické sniZzeni poctu obyvatel jakoukoliv formou.
Pfirozené, Ze v situaci, kdy se kdokoliv z nds ma daleko |épe neZz miliardy
méné stastnych spoluobéan(i z rozvojovych zemi, je zna¢nou troufalosti
mluvit o skromnosti. O jeji spravné mire si musi v souladu se svym své-
domim rozhodnout kazdy sam. ZpUsob, jak planetu méné zatézovat, je
nepreberné a kazdy si mdiZe najit svou cestu. Obecné fe¢eno, omezeni ja-
kékoliv zbytecné spotieby je stfipkem v mozaice, prinasejici veliky uZitek
pro vsechny.

Jste autorem a spoluautorem nékolika velmi zajimavych knih -
bestsellerti... Nejprve jsem se vénoval nékolika pfekladtim némecké lite-
ratury do cestiny. Prvnim zavaZznéjsim autorskym pocinem byla Esotericka
Viden, ktera vysla v ¢eské a némecké verzi, kde jsem se pokusil vyjadrit
vdék své nové domoviné za to, Ze mi umoznila solidni Zivot ve spolec-
nosti, kde panuje rad, pravo je pravem, lidé drZi slovo a kvalita Zivota je
jednou z nejvyssich na svété. Dalsi byla prakticka ¢ast dila Ruka noci poda-
na editora Vaclava Cilka, s nimZz mé poji mnohaleté pratelstvi a spolecna
jeskynarska minulost. Divodem vzniku knihy Potom byla skute¢nost, Ze
predchozi Ruka byla kolektivnim dilem pfi omezeném rozsahu, ktery ne-
umoznil zverejnit vSechny podstatné partie, které jsem editorovi predal.
Proto jsem plvodni material kompletné prepracoval a doplnil. Ironii dnes-
ni doby a karikaturou tzv. ruky trhu je fakt, Ze ac je kniha Potom zajemci
poZadovana, je mozné ji pofidit pouze v elektronické formé. P¥i funguji-
cich trznich mechanismech by doslo jiz k nékolika dotiskiim, ale v tomto
pfipadé neni Udajné k dispozici papir a cena by byla oproti pdvodnimu
vydani podstatné vyssi.

Doba se v poslednich letech citelné zménila. Co myslite, Ze nds ¢ekd
ddle? Byt prognostikem ve staté, kde je mozné téméF cokoliv, je velmi
osidné. Je jasné, Ze prochazime velikou zménou, kterou mizeme eufe-

lehce. Nékdy se prirozené setkame s odmita-

nim, protoZe zakorenéné zvyky nelze zménit ze dne na den. Byla nam vsak
do vinku dana svobodna vile a je jen nasi véci, jak se zachovame. DilezZité
je nevzdavat se a vytrvat. V kratkosti Ize fici, Ze tim nejdllezitéjsim jsou
nase zkuSenosti, instinkty, znalosti a dovednosti. | kdyZ pfijdeme o viech-
no, jsme vybaveni, abychom mohli improvizovat, potfebné si vyrobit nebo
nase znalosti vyménit za potraviny. UmoZni ndm to nezmrznout, opatfit si
jidlo a vodu a zajistit ndm i ostatnim moZznost preZiti. Tento vklad rozhod-
ne nejvyssi mérou, jaké jsou nase Sance.

Pokud byste mél ddt jednu jedinou radu pro lepsi Zivot v budouc-
nu, kterd by to byla? Zabyvejte se né&jakou obecné prospésnou &in-
nosti bez naroku na odménu. Pfinosem pro vas vsak bude pouze tehdy,
nebudete-li ji povaZovat za kalkulovanou dobrocinnost, kterou vdm né-
kdo vrati. Jiz stafi Rimané Fikali: ,lpsa quidem pretium virtus sibi.” -
Ctnost je sama o sobé odménou. A je to hlubokd pravda. Zit slugné se
vyplaci, i kdyZ se to tak momentalné nejevi. Budete zdravéjsi, klidng&jsi
a Stastnéjsi.

Ur¢ité mdte ale spoustu dalSich piinosnych rad, zkusenosti a také
materidli na ukdzku. Na co se mohou tésit divdci na vasi piedndsce
uz 26. ledna? Néjaké zkusenosti jsem za dlouhd léta skute¢né nashro-
mazdil, které by mohly byt pro zvladani kazdodennich ukon( ve ztizenych
podminkdch uZite¢né. A nejenom v nich, ale budou pfinosné pro viechny
hledajici, ktefi citi jako svou cestu Setrny pfistup z hlediska osobni spotre-
by i vzhledem k okoli, Zivotnimu prostredi ¢i hrozicim omezenym zdrojam.
Soucasti prednasky bude i praktickd demonstrace zajimavych predméti
z témér vSech oblasti denni praxe, které si budou moci zajemci zblizka
prohlédnout. Garantuji, Ze kazdy mezi nimi najde néco zajimavého. Do-
stateény prostor bude samoziejmé vénovan zodpovézeni vsech dotazl.

Nakonec jedna nadcasova buddhisticka moudrost:
VSechno utrpeni a stradani je, jako vSechno na tomto svété, pomijivé.

Dékuji za rozhovor a tésim se na setkdni. Jitka Madérova

Vstupenky a vice informaci o velmi piinosné predndsce 26. ledna
v Penzionu & Restaurantu Vyskei na www.penzionvysker.com
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p p h PREDNASKY . v salénku Penzionu Vyske¥
GURMANSKE AKCE - HODY . VIKENDY SPECIALIT 26. ledna. 2023 - Ferdinand $mikmator

19.-22. 1. « VIKEND KURECICH SPECIALIT « JAK SE USKROMNIT A PRITOM ZiT $TASTNE
- kufeci prsa Francese, obracena rolada, na viné... Smysluplnad prednaska naplnéna tipy, praktickymi ukazkami, navody
a mnoho kufecich po’krmfj, které si doma jen tak neudélate! a zkusenostmi Ferdinanda Smikmatora (autora a spoluautora nékolika
26.-29. 1. - RYBI HODY - fybi polévka, rybi skvarky, tematickych knihy — napfiklad — s Vaclavem Cilkem - bestseller Ruka noci
pstruzi a,candat na grilu... podana), ktera reaguje na zdsadni dynamické spolecenské zmény. Jak stastné
2.-5.2. « PANENKOVY SPECIAL - speciality z panenky #itajak se s budoucimi vyzvami vyrovnat?
9.-12. 2. « VALENTYNSKY VIKEND - aneb laska prochazi 2. Ginora 2023 - Jirka Tille
zaludkem - speciality, dobroty nejen pro pary « 0 MOZCiCH A MYTECH aneb KONEC VLADY JEDNE RUKY

16. - 19. 2. « STAROCESKY MASOPUST
- staroceské zabijackové hody
23.-26. 2. - RETRO VIKEND

Vynikajici prednaska o lateralité, propojovani obou mozkovych hemisfér,
pomlickach a jednoduchych tricich, jak svij mozek trénovat, propojit
a efektivné vyuzit jeho kapacitu.

— prijdte si uzit ,staré dobré” retro pokrmy 9. Gnora 2023 + Martin Vimr - BUDTE PROSTE ,, JENOM” ZDRAVi
23. - 26. 3. - AMERICKY VIKEND — americke speciality

VZzdy v nabidce i jidla pro déti, bezmasd jidla
a také degustacni menu a specialy pro celou rodinu!

aneb JAK ZiSKAT ZPET SVE ZDRAVi A MOC

,Stop véem pravidlim v Zivoté”. Pfednaska nabita informacemi a inspiraci, kdy

se dozvite, jak na nas pulsobi védomi a predevsim podvédomi, co nam brani

ziskat zpét svou MOC a jak to napravit.

SLEVOVY KUPON 10% SLEVA < . 16. Ginora 2023 « JiFi (Mitra) Hajek « JOGA JAKO ZIVOTNI STYL

NA KONZUMACI V RESTAURANTU VYSKE Vysket 2 Pfedstaveni podstaty jégy — holisticky, tedy celostni systém pfistupu k Zivotu.
o 184k PFijdte na pfednasku a sami si ovéFte, co vam tento tradi¢ni, vice nez 3000 let

trvajici systém nabizi.

23. inora 2023 - PharmDr. Margit Slimakova

HUDEBNI VECERY . AKCE « ZDRAVA VYZIVA V POHODE
« patek 17. 2. « COUNTRY PARTY na Starocesky masopust Skvéla prednaska o tom, proc je tfreba zdravé jist a jak to zvladat i bez pocitani
hraji kapely POUTNICI a BODLAK — od 20h do 24 (01 hod) kalorii anebo jakychkoliv jinych nepfirozenych restrikci? Jaké jsou nejbéznéjsi
— celovecerni tanecni zabava vyzivové omyly a nejlepsi vyzivova doporuceni.
- sobota 25. 2. - OLDIES PARTY — DJ HONZA ZiLA 9. brezna 2023 - Misa Matéjckova (Cyklicky k sobé)
- spojeno s Retro vikendem « ZDRAVE HRANICE - UCTA K VNITRNiMU RYTMU
« sobota 4. 3. - STREDOVEKA PARTY Skvéld Misa vtipné a velmi srozumitelné, zaroven vsak chytie a poutavé
— hudba, tanec, zpévg stylové jidlo vysvétli, jak uvédomeéni si hranic a svého vnitfniho rytmu muze vést k velmi
- sobota 11. 3. - OLDIES PARTY — DJ DORTOS zésadnim fyzickym i psychickym zménam — samozfejmé pozitivnim! — v nasem
— spojeno s Americkym vill<en<,jem Jivote.
« sobota 25. 3. - MEXICKA PARTY 16. biezna 2023 « MUDr. Miroslav Holub
— hudba, tanec, zpév a tematické pokrmy « CELOSTNi POHLED NA ZDRAVi A IMUNITU
+ sobota 18. 3. - JOSEFOVSKA COUNTRY PARTY Oblibeny a vynikajici semilsky lékar ve své plisobivé prenasce vysvétli zakladni
aneb at' Zije Josef! « hraje skvéla svétové vyhlasena principy celostni mediciny, s jakymi formami a prostredky celostni medicina
kapela COUNTRY SISTERS, které vas nadchne! pracuje. Zakladni pilife imunitniho systému, jejich projevy a moznosti ovlivnéni.

23. bfezna 2023 - Ales Prichystal

JOGAJAKO | ZDRAVAVVZIvA « PREZIT, NEBO ZEMRIT - PRIPRAVENOST
2IVOTMI SZVL = Kvali systémovym chybam a hlouposti politikl se blizime k dokonalé boufi.
Prijdte diskutovat s AleSem Prichystalem, ktery se dlouhodobé vénuje tématu,
; jak svou rodinu nebo Sirsi komunitu co nejlépe pripravit na globalni krizi. Akce,

; by - e o kterou by nemél minout NIKDO!
el S g e |z 20 30. biezna 2023 - Monika Benesova
pESRLZ MExKa o « PESKY Z MgXIKA DO KANADY - Pacific Crest Trail
2 Zatim jedina Ceska, ktera zvladla celou Pacifickou hfebenovku. Sama. Vyresila
si fyzické problémy, zazZila hodné dobrodruzstvi, sahla si na dno a ted o tom
velmi vtipné vypravi a dopliiuje fotografiemi!
¥ ) Vice informaci k jednotlivym akcim a vstupenky na

Mida MatéjEhovd | MUDF. Mircslav Holub Alwd Prichystal Monika Benedovd . . .

9.3.2023 16. 3. 2023 23.3.2023 30.3.2023 www.penzionvysker.com info@penzionvysker.com
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ZDRAVE HRANICE

CELOSTNI POHLED | PREFIT NEBD ZEMRAIT
« Gmn & wnizfnimu ryem DST -

NA ZDRAV A IMUNITU

Penzion & Restaurant Vysker « Vysker 71, 512 64 Vysker « 774 709 588
 recepce@penzionvysker.com « Rezervace mist v restauraci nejlépe e-mailem.



