’ v \LC\ CERVENEczozs

ESKY RA.

CTETE UVNITR NOVIN:

ROZHOVOR: PAVEL VITEK - 4 TENORI
MESICNIK

55 000 VYTISKU
ZDARMA DO SCHRANEK

«DUM & ZAHRADA
« RESTART
..amnoho dals$iho

« KOUTEK PRO RODICE
plny tipa a lifestylovych témat

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

- JOGAKEMP
> V GESKEM
RAJI 2023

Jéga ¢ relax « pohoda
soukromi « prednéasky
workshopy e inspirace
krasné misto v zahradé
.\ Penzionu Recall

15.-16. 7. 2023

\

Skvely vikend, ktery vds nabije!

LETOSNI JOGOVI HOSTE:
Zuzana Klingrova,
Bara Neprasova (Pagacova)
Vstupenky a vice informaci na
www.jogakempvceskemraji.cz

PENZION & RESTAURANT VYSKER

stylova restaurace, ve které se skvele najite za dobré ceny

* letni terasa, velké détské hristé
« grilovani, steaky, zelenina
« speciality z veprové panenky
* n&s vyhlaseny mix zebirek
* burgery, salaty, bezmasa jidla
+ vyhodné XL menu pro pary, rodiny...
» jidla pro déti... a mnoho dalsiho

UBYTOVANI V NOVE
ZREKONSTRUOVANYCH POKOJICH

* rodinné i parové dovolené

» teambuildingy * oslavy * rodinné seslosti
& + skolni vylety
o Reﬂ%, * svatby
QQ?A} Vyskef % « firemni akce . -
~ 1844 — WWW. penz:onvysker com

OLDRICH PLIl/I

Vystava tvorby vyznamné-
ho sklafského vytvarnika
poukazuje na inspirativni
vklad, ktery si do tvlrciho
zivota odnesl ze zelezno-

brodskeé skldrské Skoly.

Galerie DETESK

nam. 3 kvétna 20, Zelezny Brod

Wy -
W SolidSun

Fotovoltaické elektrarny

nové generace

pro rodinné domy i firmy

@ +420 800 400 506

><

D RLE S Objednavky po aZ pa od 7:00 do 16:00 hod. Tel. 777 081 640

CZECH WOOD SYSTEMS
r

X

Palivové drevo; stlpane
Smrk 1 250 Kc/prms :
Llstna{a smes 1690 K¢/prms

ﬁpouze do Vyprﬁdam zasob)

K_pifejner vé. DPH 15 %

+ doprava 7 Lomnice nad Popelkou

| do 10 km v cené

~ Cena plati pri odbéru 9 prms a vice. Doprava nad 10 km = 25 K¢/km

www.drles.cz

DrLesqy’ PALVOVE griomi v

410 x 220 x 100 = 9m*

Garantujeme ziskani dotace pro RD
\/kup prebytk( za spotové ceny
Dohledové centrum 24/7

Rychly a spolehlivy servis

Zajistime vyhodné financovani FVE

info@solidsun.cz www.SOLIDSUN.cz




Poodhalena krasa
(AKTualné o ARTefAKTu) flo\\ UZIjte Si dOVOIenou

ot eneensch s | [ Laznich Podebrad
SEVA SLEVA 15%

legendarni stavebnice na pobyty do konce srpna 2023"
a herni koutek ' y :

Lécitelé Jizerskych

hor, KrkonoS a

Ceského raje 65 ceskyra J23
Muzeum a Pojizerska i LS :&ﬁ *Neplati na akéni pobyty
galerie Semily, p. 0. a nelze uplatnit zpétne.

www.muzeumsemily.cz tel. 325 606 500 « info@lazne-podebrady.cz - www.lazne-podebrady.cz

LAY
CAS MATERIDOUSKY
Matefidouska by neméla chybét
v zadné zahradé. Nadherné voni, laka
opylovace, je chutnd do jidel nebo
Caje a dokaze zazraky. Nac ji pou-
Zit? SniZuje svalové napéti, plsobi
antirevmaticky, antisepticky (proti
zanétlim, koznim plisnim i na Spatné
se hojici rany), silnéjsi nalev vyuZijete
pfi zdnétech v Ustech nebo jako klok-
tadlo s dezinfekénim Ucinkem.

KOUPEL PRO DETI
Uz nase babicky davaly do koupele
détem silny nalev z matefidousky,
aby se jim Iépe spinkalo a byly zdra-
vé. Proc to nezkusit i v dnesni dobé?
SIRUP PROTI KASLI
Kvetouci nat matefidousky lehce
oplachneme a vrstvime ji do Cisté
zavarovaci sklenice na stridacku
s cukrem. Nejlepsi je pouzit hnédy
cukr (nebo zkuste vyuzit fermentaci
v medu — viz pfiloha Restart). Dobre
upéchujeme. Konci se vrstvou cukru.
Sklenici uzavieme a ddme minimalné
na tfi tydny na svétlé misto. Cukr se
rozpusti a vznikne skvély sirup, ktery
vyuZijete v obdobi chfipek.

KORA PROTI NESPAVOSTI
Ti 1Zicky susené matefidousky zalije-
me 250 ml vrouci vody a nechame
15 minut louhovat. Pfecedime. Caj
pijeme vlazny hodinu pred ulehnu-
tim. UZivame kazdy vecer po dobu
3 tydnd.
TINKTURA PROTI REVMATISMU
Cerstvé natrhanou matefidousku
vloZime do lahve a zalijeme ¢irym
(min. 40%) alkoholem a uzavieme.
Nechame stat na slunném misté cca
tfi tydny. Poté scedime a rozlijeme do
malych lahvicek. Tinktura se pouziva
jako mazani pfi revmatismu a dné,
pripadné ji mlzZete vyuZit ve velmi
malém mnozstvi (par kapek) do vlaz-
ného caje, kdy posiluje imunitu.

Suchardtv dim

od 25. 6. do 10. 9. 2023

oteviraci doba Po - Ne 9:00 - 17:00 sl liedy

a workshopy s modelari,
MNEVCITIE AR G5 tvorba papirového modelu,

15. Cervence a 19. srpna

Méstské muzeum Nova Paka porada vystavu pairovych modelt




A ZE TMY ZAZARi SVETLO... ROZHOVOR O POBYTU VE TME

Umite si predstavit strdvit nékolik dni éi tydnii
v naprosté tmé? Mdte nékdy pocit, Ze si potre-
bujete srovnat myslenky, vycistit hlavu, uspora-
dat priority, zastavit se? O tom, co miiZe pobyt
ve tmé prinést i odnést, jsme si povidali s Andre-
jem Bokotejem, ktery tmu zaZil na viastni kizi
dvakrat. Jednou v cizim prostredi, kdy si Fesil
Zivotni krizi, a podruhé uz ve svém domecku na
tmu u Semil, kde pobyval jako zkuseny ,tmar”
kviili osobnostnimu ristu.

Proc jste si vybral tmu a rozhodl se do ni jit?
KdyZ se ¢lovék dostane do stavu, kdy zjistuje, ze
mu okolni svét nema co nabidnout, pochopi, Ze
nejvétsi poklad se skryva uvnitt v kazdém z nas.
A tak je tfeba najit cestu k tomuto pokladu, tedy
k sobé sama. Pfi praktikovani jogy spojenym
s meditacemi jsem se dostal pouze do urcité
urovné. Ale jelikoZ jsem typ, ktery hleda odpové-
di, snazil jsem se jit dal, abych sam sebe pochopil.
A proto mne napadla tma.

Odkud vlastné pobyt ve tmé pochazi a jakou ma
historii? Jiz pred tisici lety je znali a praktikovali
mnisi v Tibetu, Japonsku ¢&i Cing, ale vyuzivali ji
také napfiklad Etruskové, Rimané, kolumbijsti
$amani a kromé mnoha dalsich i Egyptané.

Jak tma puasobi na lidské télo a psychiku? Na
kazdého urcité pusobi trochu jinak. Byl jsem
na pobytu uZ dvakrat. PokaZdé na tyden. V obou
pripadech jsem mél fyzické projevy v podstaté
stejné. Samoziejmosti je Uplnd tma, takZe jsem
celou dobu pobytl opravdu vibec nic nevidél.
Zajimavé je, Ze v béZném Zivoté fungujeme na
zakladé optické stabilizace, tedy se kotvime po-
hledem. Kdezto pti pobytu ve tmé se stabilizace
optickd prepne na svalovou a nase télo za¢ne po-
uzivat hluboky stabilizacni systém. Tento efekt se
u mé projevil v okamziku, kdy vychazite ze tmy do
svétla. Okamzité se mi udélalo Spatné od Zaludku,
a kdyby mé vidél nékdo zvenci, mysli si, Ze jsem
mél minimalné sedm piv — tak se mi motala hlava
a nohy.

Co jste ve tmé prozival? Jaké byly vase emoce?

To je dlivod, proc jsem Sel do tmy. V té dobé jsem
si prozival néjaké osobni krize a tma se mi jevila
jako fajn prilezitost, kdy si urovnat myglenky. Clo-
vék je sdm se sebou. A ¢im déle jsem tam byl, tim
vice spontannich myslenek prichazelo a ja jsem si
tim lehce zacal resit aktualni situaci.

Jak vypadaly vase prvni dny ve tmé? Prvnich 24
hodin jsem urcité prospal, dalsi asi dva dny jsem
mél zhruba pod kontrolou ¢as, kdy jsem védél plus
minus, jestli je den, nebo noc. Tre-
ti den se mi zacal projevovat oéni
nerv, kdy mi ,blikalo” oko — coz si
muZete predstavit jako stroboskop.
Na to mé i pfipravovali. Ale da se
na to zvyknout, po dvou dnech mi
&, to zase zmizelo. Nejzajimavéjsi to
bylo az Ctvrty paty den, kdy jsem
absolutné ztratil kontrolu nad
svou hlavou. Myslenky si délaly, co
chtély. Citil jsem se jako omameny.
V téchto dnech jsem citil, jak se mi
rozsifilo védomi, a zcela jsem nad
sebou ztratil kontrolu. Byl to velmi
intenzivni pocit. Vyplavuji se veske-
ré vnitfni ndnosy, které nemame
zpracované. Neovliviiuje nas okoli
ani cizi myslenky. A byl jsem jen ja,
tady a ted.

Jak byste takovy stav popsal? Je to takovy mezi-
prostor, kdy ¢lovék nevi, jestli je bdély, nebo jest-
li spi. Jestli jsou prozitky redlné, nebo jde o sen.
Vsechno je velmi intenzivni, silné a zaroven je to
véc, kterou ¢lovék nikde jinde nemUze zazit...

Pojdme k myslenkam, které tam clovék ma... Je-
den den mi chodily stéle néjaké napady, a dokon-
ce jsem hlasité mluvil sdm k sobé, kdy hlava byla
jakasi ,pratokova studnice”. Ani jsem netusil, co
vsechno vim, co mam v hlavé ,,ukryto”. Takto to
zni mozna aZz moc alternativné, ale jednoduse
mi hlavou probihala obrovskd spousta napadd.
A diky tomu jsem jeden z nich dotéhl do komer¢-
niho Uspéchu.

A jiné myslenky, kromé toho, Ze se otevie kre-
ativita...? Urovnal jsem si v hlavé spoustu véci,
poskladal priority. Pochopil jsem ddleZitou véc:
Vsechno jedno je. Prestal jsem Ipét na hmotnych
vécech a jasné jsem pochopil, Ze mUj svét si tvo-
fim pouze j& sdm a nikdo jiny.

Rozhodnout se pro pobyt ve tmé urcité neni
jako koupé rohliku, je tézké se odhodlat? Né-
kdo se nadchne a jde do toho po hlavé. Nékdo
k tomu potrebuje mésice premysleni. Nicméné je
to skvéla Zivotni zkusenost, ktera dokaze ¢lovéka
velmi posunout. MUj prvni pobyt byl vyresenim
osobni krize a druhy pobyt byl dalsi osobnostni
posun. | kdyZ vam rozhodovani trva par dni nebo
mésicu, pokud vas to 1aka, neni se ¢eho bat.

Jak pobyt ve tmé probiha? Pokud vzpomenu na
svUj prvni pobyt, nasel jsem si plivodné domecek

pobyty ve tmé

GYNOMAT SEMILY

L

777 258 954

/77 258 954

na tmu na internetu. Po pfijezdu mne sezndmi
li s praktickym chodem. A v okamZiku, kdy jser
uznal, Ze je ten spravny ¢as, zmackl jsem vypi
nac. Jednou denné mi nosili vegetarianské jidl
a ,kontrolovali“, zda jsem v pofadku. Mnoho lic
se mne pta, jestli je tam Uplna tma. Ano, vse -
véetné myti, toalety apod. — probiha v totalr
tmé. Pfi ukonceni pobytu mi nafidili budika pre:
svitanim, kdy jsem jesté za tmy vy3el ven a ceke
jsem na slunce, cozZ byl po tydennim pobytu v
tmé opét velmi intenzivni zazitek, kdy z ¢erné s
stava barevné.

Vase druha ,tma“ uZz se odehravala ve vasen
domecku na tmu u Semil... Prvni pobyt mn
tak nadchl, Ze jsme se s manzelkou rozhodli na
bidnout tyto prozitky lidem u nas. A vzhleder
ke zkusenostem z prvni tmy jsme zurocili zejmén
praktické stranky pobytu, o kterych si myslim, Z
jsou duleZité pro kazdého.

Byl tedy néjaky rozdil mezi vasim a plvodnin
pobytem? U prvniho pobytu mi chybélo hlub?
pravodcovstvi — tedy moZnost svéfit se a hove
fit o svych stavech a emocich. V nasem domeck
jsem si chtél na vlastni kdzi vyzkouset, zda fun
guje, jak ma a je komfortni pro nase zakazniky
Zaroven jsme posunuli nase sluzby na jinou ure
ven —diky sauné a ochlazovaci kadi, kdy klient m
moznost ritudlné se odistit pred vstupem do tmy
A zaroven poskytujeme priivodcovstvi. Pokud m
klient zajem, pfipravime i veganskou stravu. Dal
je v nasem domecku k dispozici Zebfina pro prc
tazeni, hudebni nastroje jako didgeridoo a han
dpan. Domecek je umistén na zahradé, kterd j
vytvorena podle zasad feng-Suej. Myslenka feng
-Suej je vtisknuta i do prostoru domecku.

Zminil jste stravu, jak to funguje béhem pobytu
| mne samotného prekvapilo, jak mélo jsem jed
a predsudek, Ze jedno jidlo denné je malo, vzz
rychle za své. Hlady jsem rozhodné netrpél. Navi
jsem béhem tydenniho pobytu vyrazné zhubnu
U nas mame k dispozici neustale ovoce a mis
a kromé toho klient dostava kazdy den jidlo.

Co byste fekl o tmé zavérem? Tma je urcena tén
kteri uz prisli na to, Ze vrcholem Zivota neni nov
iphone nebo vz a nebo kolik ma kdo sledujicic
na socialnich sitich. A ze tmy zazafi svétlo...

Chcete zaZit pobyt ve tmé, nebo se dozvédét
vice? www.tma-semily.cz




NABIDKA PRACE

Neustale se rozvijejici €esky zpracovatel technickych sklovin
s dlouhodobé pevnou pozici na tuzemskych, ale pfedevsim na zahrani¢nich
trzich hleda do svych zeleznobrodskych provozl pracovniky na pozice:

mistr sklarskeé strojni vyroby

predni délnik oddéleni drevovyroby

V nabidce jsou dalsi volna mista v délnickych profesich
vhodnd pro muze i zeny, v jedné i ve dvou sméndach.

Vice informaci ziskaji zdjemci od odbornych pracovnik(i spole¢nosti.
Schlizku Ize domluvit elektronicky nebo osobné.

Spojte se s nami:
o T : ] prace@detesk.cz
Prikra 401 LLpil . 483 389 825

Zelezny Brod : _— L | nb vyuzit je mozné i kontaktniho formuléfe
- ] et na nasich webovych strankach

Detesk s.r.o.

dioptra optik

www.dioptraoptik.cz

samozabarvovaci
skla vcetné
multifokalnich

Sobotecka 1660

Turnov £~ - ~
nameésti 3. kvétna
734154673 Zelezny Brod

734 154 354
* Vice informaci a podminky na prodejné.




KOUTEK PRO RODICE: KOMUNIKACE DITETE

KOMUNIKACE DIiTETE JE JAKO ZRCADLO

Odhlédnu od podnétnosti ¢i nepodnétnosti pro-
stfedi v rodiné. Podivdme se na vliv rodiny na ko-
munikaci ditéte z jiného Uhlu. Maminka pfichazi
s ditétem domd. V obyvaku sedi tata a Cte noviny.

,Anco, vecere nebude?”

,Si néco najdi, frajere, ted'jsem prisla, né.”
,Zase sardinky, co.”

A pivo, nezapomern na pivo. Furt chlemtds pivo.”

Zadmérné zvyraznuji, aby byl vzorec komunikace
na prvni pohled jasny. Dité je kazdodenné svéd-
kem takovych rozhovord mezi rodici. Jenomze ro-
dice jsou prece ti velci spraviaci, co délaji vsechno
spravné. | zpUsob, jak spolu mluvi, je tedy urcité
spravny. A v hlavé ditéte se to spoji: napodobim
mamu a tatu — budu spravnak. Jak bude asi vypa-
dat komunikace ditéte minimalné pfi hre ve Skol-
ce? Z toho plyne pouceni: Nikdy nezapominejte,
Ze vas zpuUsob komunikace je pro dité nejvétsim
vzorem. (A pozor na ,odkladani” ditéte pred te-
levizi! Dité recitujici slogany reklam sice vzbuzuje
Uusmév, nicméné neni to zrovna dobra vizitka.).

ZDRAVI, NEZDRAVI A KOMUNIKACE

Aktualni zdravotni stav mize byt prvkem vyznam-
né ovliviiujicim komunikaci ditéte. Nemocné-
mu ditéti obecné neni moc do fedi. Ani nam se
v takovych situacich nechce moc povidat. A pak
jsou tu i léCebné procesy, které mohou pusobit
docasné regresivné na jemnou motoriku a tim
i na motoriku mluvidel. Prosim, nezapominejte,
Ze i pohlazeni a objeti je komunikace. Vstoupim
do nemocnicniho pokoje a uvitaji mé bojacné odi
ditéte mrkajici z postele. U postele sedi matka.

Vstupné 30 K&

Kulturni a informatni stfedislo Lomnice nad
Popelkou ve spolupraci s Moravskym zemskym
muzeem Brno Vs zve na interaktivni wystavu
pro celou rodinu,

Oteviraci doba:
1.7.-3.9.:Po-5010-17 hod, Ne 13 -

4.9.-17.9:0tast10-13 hod, Ct
Mimo oteviraci dobu na objedna

5. - 1/.9. 2023

Z programu vyhrazena,
Kontakt: £p. 4 - z4mek, 512 51 Lomnice nad Popelkow, tel: +420 739 568 347, amail: info@kislomnice oz

SOUTEZ O KNIHU

OD BROUKANI K POVIDANI -
Navod na rozvoj komunikace a reci ditéte
autorka:

Lenka Theodora
Ficova,
nakladatelstvi Grada
SOUTEZNI OTAZKA:
Co je v komunikaci
nejvétsim vzorem
pro dité??

Vice informaci

a soutézni

formulaf na
www.ceskyrajvakci.cz

0D BROUKANI
K POVIDANI _

,Dobry den. Jmenuji se Lenka a jsem tu skolkovad
teta.”

,Jome, jak feknes?” pobidne matka dité. Dité dal
bojdcné koukd.

LTV jsi Tom? No super! Tome, mds krdsné autic-
ko.”

,Tome, ty neumis mluvit? On umi mluvit. Tak rek-
ni néco, Tome!” pobizi matka stale vykulené dité.
Co k tomu fict? Dité je v cizim prostiedi, ma néjaky
problém, boji se a neni mu do reci. Je tézké to re-
spektovat? Ja vim, Ze s velkou pravdépodobnos-
ti Tom umi mluvit. A upfimné? V té chvili mé to
ale vliibec nezajima. Jde mi jenom o to posunout
détsky pohled z kategorie ,,bojacny” do kategorie
,klidny“. A vy, nez zacnete dité hystericky pobizet
k feci, predstavte si sami sebe ve stejné situaci.
Pokracovani v dalsim vyddni. Text pochdzi z knihy:
Od broukdni k poviddni - Navod na rozvoj komuni-
kace a reci ditéte od autorky Lenky Theodory Ficoveé,
vydalo nakladatelstvi Grada ¢ www.grada.cz

V'YZKOU§EJTE LETOS
ZE SVEHO OVOCE ZAVRENINU

Zavienina neni chyba. Opravdu se nejednd
o zavafeninu. Pokud chcete uchovat ovoce
zase trochu jinak — nebo to alespon vyzkou-
Set — staci vam pfripravena zcela Cistd sklenice
a vicko a pak cesta na zahradu. Ovoce, které
se pro zavieninu hodi, jsou v podstaté vsech-
ny bobuloviny (maliny, bor(vky, ostruziny,
muchovnik, rybiz, angrest...), ale i napftiklad
tresné, jahody, visné nebo Svestky (u nich je
ale pravidlo, Ze musi zUstat celé i s peckou).
Ovoce se trhd prfimo do Cisté sklenice, rych-
le se naplni a okamZité pevné uzavie. Ovoce
nijak nemyjeme ani necistime. Obsah postu-
pem casu zacne fermentovat a ziskdvat jem-
nou ,,alkoholovou” chut, tedy po otevreni ne-
Cekejte Cerstvé ovoce. Nicméné neocekavejte
ani nechutnou zkaZzenou hmotu. Ethylen,
ktery ovoce par minut po utrZeni uvoliuje,
zajisti ochrannou atmosféru, diky niz se ovoce
nezkazi. Nékteré prameny uvadi, Ze takto ovo-
ce vydrzi az pUl roku. Ale my v redakci jsme to
zkusili a i po déle nez roce bylo ovoce skvélé.
Nesmite ho vsak snist mnoho, abyste z ného
neméli kocovinu. Vyzkousite?




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI

CERVENEC 2023

TFeSné - obsahuji draslik, pokud chybi, projevuje
5 se to poruchou ¢innosti svalll, krevniho obéhu, potize-
mi se srdcem, nervovymi potizemi. Poméhaji zlepSit
pohyblivost a zvySuji kvalitu vnitfni sliznice. Daéle
obsahuji jod (bolesti zad, kloubtl). Tre$né poméhaji
i pti obtizich s ¢astym mocenim.
Visné - pokud mate nedostatek jodu (napf. poma-
14 Cinnost Stitné zl4zy), zatad'te do svého letniho ji-
delnicku i visné. Maji jesté veétsi mnozstvi jodu nez
tfeSné.
Zelny salat s petrzelkou
1 nové zeli, 1/3 hrnku zelené petrZzelky (nakrijet na-
. jemno), 1 mrkev (nastrouhat), 3 lZice nakréjenych
a oloupanych mandli, vinny ocet, 1 1Zicka medu, tro-
cha soli, olivovy olej

- Zeli nakrijime ne ten¢i platky. Smichdme si med
s olivovym olejem, pfidame stl a vinny ocet. Vmi-
chame ostatni suroviny, dochutime dle svého.
Zelena petrielka - muze pomoci detoxikovat
karcinogeny, pusobi jako diuretikum, pomaha snizit
krevni tlak, podporuje ¢innost ledvin i moc¢ového sys-
tému. Je bohatd na Zelezo a kyselinu listovou, tedy
zlepSuje krvetvorbu.

CESTY KE ZDRAVi: Jaké ovoce si v Iété miizeme dopiat k lehké svacing?

~—

Pohankova letni polévka

(Recept je asi na 1,5 az 2 litry polévky)

1 hrnek pohanky, 1 strouzek Cesneku, 1 brokolice,
5 stiednich rajcat (nejradéji oloupanych),1 paprika
(nejradéji svétle zelend), ochucovadlo bez glutamanu
sodného, sul, olivovy olej, ghi (prepusténé maslo),
bazalka a zelend petrzelka

Na olivovém oleji a ghi si osmahneme Cesnek nakra-
jeny na malé ctverecky a priddme rajcata, papriku
a brokolici. Po chvilce zalijeme vodou a ptidame
ostatni ingredience (kromé nasekané bazalky a zelené
petrzelky), kratce povaiime. Pohanka pomaha zlep-
Sovat zilni potize.

Bylinny vonavy caj

Uzasny ¢aj z Cerstvych bylin — &erstvy lipovy kvét,
medurika, mata, voda

J4 bylinky spafim varici vodou, nechdm vylouhovat
a teplé piji. Dle nalady pridam do vlazného vyluhu
med. Tato smés krasné voni a uklidiiuje. Posiluje
i v pfipadé letnich virdz.

Krdtké upozornéni - jedna se o prirodni prepardty, které si
pripravujete z vlastnich zdrojut a na viastni nebezpeci. Nena-
hrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdravotniho
stavu, ktery ja nemohu predvidat.

AUTORKA: Iva Georgievova - praktickd Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochdzi z publikace Jidlem k rovnovaze.

5 TIPU PRO KVALITNi SPANEK

1. ROZHODNETE SE

Mozna to zni prili§ ezotericky, ale mnoho véci je v nadi hlavé. Pokud chcete dob-
fe spat, nastavte si to ve své hlavé. To je prvni pravidlo, které nejenze funguje, ale
je podstatné. Zaroven - kdyz jsme u ,,hlavy“ - si zkuste uvédomit, jaké myslenky
se vam honi hlavou pfed spanim, a pokud jsou negativni, pietvoite je v hezké.
2. CHRANTE SI POSTEL

Postel nebo spankova zona - tedy celd vase loznice — by méla byt prostorem pro
relaxaci. A to tak, Ze predn¢ bude pohodInd, pfesné pro vase t€lo, a tak se do ni
budete velmi radi vracet. A v podvédomi nebudete mit uloZeno, Ze se v tomto
prostoru pracuje, ji, cvi¢i a podobné.

3. MATRACE DELA SPANEK

Af chcete, nebo ne, matrace je prost¢ zéklad spanku. Pokud se rdno vzbudite
rozldmani a s bolesti zad, pak je néco v neporadku. Potid'te si matraci, kterd vam
zajisti komfort, a rdno se diky tomu vzbudite plni energie. Zaroven nedélejte
zadné prostorové kompromisy a vénujte si dostate¢né misto na spani. Minimalni
§ifka jedné matrace by méla byt alespori 90 cm.

4. POSLOUCHEJTE SVE VNITRNI HODINY

Biorytmy, vnitini hodiny... kazdy jsme jiny a kazdy z nis by mél naslouchat
svému télu a pocitim. Potfebujete jit spat diiv a naopak vstavate brzy? Tak to
udélejte! Chod'te spat pravidelné ve stejny cas.

5. OMEZTE NARUSITELE SPANKU

Témi jsou alkohol, kofein, nikotin, pozdni vecerni jezeni, nedostatek pohybu
a stres. Kromé toho i elektronika, modré svétlo... Pokud to shrneme, zkuste vice
zjednodusit svij Zivot, uzivat si pfirody a vyhnout se nesmyslnym vydobytkdm...

TIP: Spatné spite? Pak je mozné opravdu ¢as vénovat energii zlepSeni span-
ku. Sta¢i malo a bolava zada ¢i probdélé noci jsou pry¢! Pozadejte o radu

MATRACE HAKEN

Specialista na ceské matrace

Showroom a prodejna

a masivni postele.

profesionaly. Ceskorajska firma Matrace Haken se vam rada bude vénovat.

Foto: Postel DEVANA. Vyhradni prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede-
ni dub, buk, jasan, modiin, borovice, topol, smrk. Nastavitelnd vyska spani,
zvySeni jiz v zdkladni cené, tloustka masivu 4,5 cm na celé posteli, vietné
neviditelnych partii. Robustni spoje ze silnych ocelovych profilii vypalova-
nych laserem. Prirodni olejovdni nebo moreni a lakovani dle vybéru. Do-
voz, vynos a montd; zdarma. Ceny, popis, katalog ke staleni, foto posteli
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).

Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevreno
onedélich 9:30 - 13 h nebo individualné.

Doprava, vynos i montaz zdarma.
Skladem, v akci i na miru.

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




www.ceskyrajvakei.cz

mésiénik CESKY RAJ V AKCI

JOGA JAKO ZIVOTNI STYL VIL. : Cesty jogy - asana

Asany jsou polohy téla, které adept pfi praxi jogy za-
ujimd. Jsou vétsinou tim prvnim, co z jogy pozndvd-
me a praktikujeme. Z pohledu Patardzdliho razeni,
uvddéného v Jogasutre, jsou dsany tretim ¢ldnkem
osmidilné cesty jégy, jemuz predchdzi mordiné-eticky
kodex jama a nijama, ktery byl popsdn v minulé pri-
loze Restartu.

Aby se poloha téla stala dsanou a ptsobila na vsech
urovnich nasi osobnosti, md byt ustdlend, bez pohy-
bu, dostatecné pevnd a pritom prijemnd a pohodind,
ve které jsme schopni setrvat delsi dobu v uvolnénosti,
s fizenym dechem a védomou pozornosti tak, aby byl
vytvoren harmonicky celek.

Pevnosti je zde vyjddrena schopnost zachovat tvar
polohy a je i vysledkem vyvdzenosti bez napéti
a strnulosti. Prijemnost umoZzriuje delsi setrvdni v
dsané a podporuje ahinsu - neublizovdni. Setrvdni
v poloze umozriuje procitit, jak dsana plsobi na

nase télo, mysl a jeji obsah.

Uvolnénost vyjadruje uvolnéni téch svalovych skupin,
které pozici nezajistuji, a tak podporuje zminénou pfi-
jemnost. Znamend i neusilovdni, tj. nezamérovdni se
na vykon a soutéZivost.

Rizeny dech je jedinou autonomni funkci, kterou
dokdzeme svoji vili oviddat, a je tak jakousi spojnici
mezi podvédomim a védomim. Prostrednictvim rize-
ného dechu pracujeme s energii - prandjdmou. Vé-
domd pozornost znamend védomi téla, dechu, mysli
ivédomou prdci se smysly.
Ojégusejedndteprvetehdy, kdyzjsmesivkazdém oka-
mziku védomi svého kondni. Pokud dsana naplriuje

tyto predpoklady, adeptv ni postupné prestanevnimat

dualitu (prijemné/nepiijemné apod.) a postupné mizi
ivédomitéla. Jedinou ¢innosti, kterou pritom vykond-
vd, je prdce s dechem, mysli a védomim.
Podle tradice prinesl jogu lidem bah Siva. Statickym
zachycenim a rozfdzovdnim jeho tanecnich pohybi
tak vytvdri jogové dsany. Z 84 000 pozic je 84 vynika-
jicich a z nich 32 prindsi stésti. V prabéhu véku rada
znichzanikla anaopak, s ohledem na snizenou flexibi-
litu adeptt, vznikla fada dalsich. Vysledkem pravidelné
praxe je pruzné a odolné télo, klidnd mysl a schopnost
koncentrace. Asany jsou tedy prostiedkem, kter¢ ¢lo-
véku pomdhaji upevnit zdravi, ziskat pozitivni mysleni
a objevit cestu k vyssim staviim védomi.

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy
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Pokud absolvujeme prochazku
v jehli¢énatém lese, citime inten-
zivni dlevu dychaciho systému
diky silicim, které jehli¢nany vylu-
Cuji a jsou obsaZeny ve vzduchu.
Kromé toho ma ale jehli¢i i mno-
ho prospésnych latek. A mize
pUsobit silné i na posileni zraku.
Borové a smrkové jehlic¢i obsa-
huje vitaminy C (velké mnoZstvi),
B1, B2, B3, B6, H, E, K, P, hlinik,
Zelezo, karoten, kobalt, mangan,
méd... A oci spotiebovavaji ob-
rovské mnoistvi vitaminQ, pFede-

rozdrceneho borowcoveho jehlici
prelijeme 2 $alky vrouci vody
a nechdme odstét pres noc.
Druhy den scedime a pijeme
1 polévkovou lZici 4x denné —
vidy po jidle. Pusob| na ostrost

RECEPT: BOROVICE | FERMENTOVANIV MEDU
. _ Fermentovani je jednou ze stale Castéji pouzivanych metod pro ucho-
PRO ZLEPSENI ZRAKU vavani potravin bez chemie a tepelné dpravy, ale i pro jejich pfimou

konzumaci. Fermentovani neboli kvaSeni je jakysi metabolicky pro-
ces, pfi kterém je ziskdvdna energie z rozkladajicich se sacharidd
a cukrii. Ty se méni na enzymy a aminokyseliny bez pfitomnowf
vzduchu a tim zabratiuji oxidaci a pfispivaji k zachovani zdravi pro-

spésnych latek ve fermentovanych potravinach. Proces fe Va-
ni maji na svédomi jednobunécné bakterie, které vyuziva iklou
energii k Zitf a vytvafeji prostiedi odolné vici hnilobnému procesu

a toxinim. Fermentovani jako takovému jsme se vénovali jiz v néko-
lika vydénich. Nyni se podivime na fermentovani v medu. Sta¢i vam
Cista sklenice s vickem a michatko. A ze surovin med a produkt, ktery
cheete fermentovat - jedlé kvéty (sedmikréasky, Cerny bez, Sefik, levan-
dule, rdze, lipa...), bylinky, vyhonky ovoce, divoké jedlé
plody (maliny, rakytnik, arénie...), a dokonce ;
i nezralé Sistice smrku, jedle ¢i borovice,
na jafe pak vyhonky jehli¢nant.

Jak na to? Plody ani rostlinky neomyvame:
(proto sbirdme na své zahradé, nebo v Cis-
tém prostfedi a vybirdme bez hliny

a necistot), naplnime jimi sklenici asi do
tretiny az poloviny a zalijeme medem. P

stat pti pokojové teploté v kuchym
promichame. Kvaseni za¢ne za par daf-yei
ingeh Poté-dame do

3 tydny, ale zalezi na pouz1tych plo i . Med
vydrzi minimalné jeden rok, spiSe dqm Plody v medu miizete Gmb;_—
novat nebo udélat Jednodruhove sklenice. redt

| =
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Tridenni festival plny hudby,
skvélého jidla, pohybu, tance
a fajn lidi v zahradé
Penzionu Recall.

PATEK: Bubny — Michal Haman © Mantrovnici

SOBOTA: Ranni joga ® KFistalové misy
Suenee  Zdengk Ordelt — Slovansky kruh
Tranzan e Venus — Jak to pfijde
Tara Svobodovd — predndska
Tranzan @ Marie Til§arova e Dalibor Neuwirt
Viuliam Poltikovi¢ a promitdni filmu s besedou

NEDELE: Ranni joga  Josi

A alsn boh»aty.doprc!lo,dn

program, wce najdete aa
WWW. SPOLUFESTKEMP (¥4

SUNNYHOUSE
Nadrazni 214

Semily
608 066 955

WWW. sunnyhouse. 0




KAM VYRAZIT 0 LETNICH PRAZDNINACH? TIPY NA TOP AKCE V REGIONU, KTERE VAM NESMi UNIKNOUT!

HUDBA A DIVADLO

e Sedmihorské léto — béhem celého léta mize-
te navstivit divadla a koncerty se zndmymi osob-
nostmi (Sedmihorky u Turnova,
www.sedmihorskeleto.cz)

¢ Nedélni promenadni koncerty v rdmci Léta
a babiho léta na zamku — nedéIni pohodové kon-
certy (nejen) pro navstévniky zdmecké kavarny
v Lomnici nad Popelkou (www.kislomnice.cz)

¢ Spolufest kemp — tfidenni festival plny hudby,
skvélého jidla, pohybu, tance... zahrada Penzionu
Recall Troskovice (www.spolufestkemp.cz)

/ )

SPORT A RELAX

o Jogakemp v Ceském raji — Sesty ro¢nik oblibe-
né nejen jogové akce v zahradé Penzionu Recall

se odehraje 15. a 16. ¢ervence

(Troskovice, www.jogakempvceskemraji.cz)

¢ Pobyt ve tmé — co si uzit léto jinak a vyzkouset
tfeba pobyt ve tmé?

(Semily, www.tma-semily.cz)

PRO CELOU RODINU

* Restaurant Vysker — pfijemné posezeni na let-
ni terase, pravidelné letni grilovani, skvéla kuchy-
né, dobry mok a pro déti skvélé vybavené hfis-
té, skvélé misto na vylet na vyskerskou kapli¢ku
(Vysker, www.penzionvysker.com)

» TovarySem Ctvera femesel aneb Tradicni fe-
mesla Lomnicka slovem a ¢inem — kazdé pondéli
jiné téma — napfiklad vyroba mydel, drahé ka-
meny, zvonafrstvi, keramika, bylinkarstvi, pekaf-
stvi a cukrarstvi a mnoho dalsiho

(Lomnice nad Popelkou, www.kislomnice.cz)

o Zamecka galerie — vystava Jak se rodi vecenic-
ky — interaktivni vystava pro celou rodinu
(Lomnice nad Popelkou, www.kislomnice.cz)

¢ Galerie Detesk — tematické vystavy a stald vy-
stava nadhernych kouskl soukromé sbirky skla
(Zelezny Brod, galerie.detesk.cz)

o Méstské muzeum Nova Paka — stdlé expozi-
ce spiritismu, geologie a drahych kamend, letni
workshopy, nova vystava packého loutkarstvi
nebo aktudlné vystava Papirovi bohatyfi 2023
(Nova Paka, www.muzeum.cz)

¢ Muzeum a Pojizerska galerie Semily — béhem
prazdnin nabizi hned tfi tematické vystavy: Po-
odhalena krasa (kolekce jedinecnych aktl), SEVA
(legendarni stavebnice a hraci koutek) a Lécitelé
Jizerskych hor, Krkono$ a Ceského réje

(Semily, www.muzeumsemily.cz)

DUM - ZAHRADA

e VystaviSté Lysa nad Labem — kaZzdy mésic akce
na rdzna témata — v ervenci kvétinové trhy,
poradna pro péstitele, prodej bylin...

(Lysa nad Labem, www.vll.cz)

TIP: Pro nejlepsi uZiti Iéta si naladte
Hitradio Contact (99,6 a 97 a 98,8 FM —
www.hitradiocontact.cz) a do ruky vezméte la-
hodny mok ze Svijan (www.pivovarsvijany.cz).

NOVY DOMOV
INVESTICE
WELLNESS

APARTMAN
GLAMPING
CHATA
KANCELAR...?

Tiny house

od znacky Mooble house

variabilita
mobilita
svoboda
komfort

pro rodiny i single
celoro¢ni uzivani

PREDVADECIi DOMY JIZ
v Sedmihorkach u Turnova

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

solarni elektrany

...do zasuvky

SUNNYHOUSE Semily

Nadrazni 214
Semily

608 066 955

62.848,-K¢




SEDMIHORSKE LETO - 2023 SEDMIHORKY U TURNOVA

13. 7. CTVRTEK od 20 hod.

Simona Babé¢akova a jeji improviza¢ni sku-
pina NO A! Inscenace jsou volnou improvizaci a
vznikaji aZz pfimo pred divdky. Kombinace herec-
ké a hudebni improvizace vytvafi spolu s kostymy
a svétly dojem klasického cinoherniho predstaveni, ale
bez cenzury a s nekorektnim humorem. Détem do 15
let nepfistupné.

27.7. CTVRTEK od 20 hod.

4 TenoFi

Marian Vojtko, Pavel Vitek, Jan KFiZ a Michal Bragagno-
lo. Doprovod Unique Quartet a dva hudebnici. Seskupe-
ni 4 Tenofi patfi v soucasnosti k nejvétsim fenoméniim
Ceské mezizdnrové hudby. Repertodr tvofi muzikalové
a filmové arie autorl sira Andrewa Lloyda Webbera,
Leonarda Bernsteina, Karla Svobody nebo Ennia Morri-
coneho. Dokonaly vecer, ktery musite zazit!

1.8. UTERY od 20 hod.

Miizem i s muzem 2 - divadelni pfedstaveni
Vtipna autorska férie 4 Zen, 4 archetypd, vznikla z potre-
by podivat se pravdé do oci... Co vse se odkryje a kolik
slupek oloupe béhem jedné narozeninové party? A po
¢em vsichni touZi? No prece po lasce, po tom nadher-
ném stavu milovat a byt milovan... Co Zeny délaji, kdyZ si
mysli, Ze je nikdo nevidi? Podobnost se seridlem Sex ve
mésté je Cisté ndhodna. Hraji: Vanda Hybnerova, Jitka
Sedlackova, Eva Leinweberova, Dasa Zazvirkova.

3. 8. CTVRTEK od 20 hod.

Kollarovci

Origindlni seskupeni mladych talentovanych hudebni-
k@, jejichz uméni bavi a rozveseluje posluchace na do-
maci pldé i za hranicemi Slovenska jiz fadu let. Jejich
Ziva hudba, temperamentni zpév a vtipné slovo vytva-
feji nezapomenutelnou atmosféru, ktera vam vykouzli
Usmév na tvari, nadseni a dobrou naladu. Prijdte si uzit

krasny veler se ,slovenskym Ce-
chomorem®.

10. 8. CTVRTEK od 20 hod.
Anetalangerova -

Dvé slunce ¢ koncertni turné

s kapelou a smyé¢covym triem
Oblibena stalice ceské popularni
hudby se vydala na turné se svou
kapelou a smy¢covym triem a jed-
nim z mala mist, kde si ji mizete
uzit, je pravé Sedmihorské léto.
Téste se na nejnovéjsi pisné i na hity, které nesmi chy-
bét na Zddném Anetiné koncerté!

21. 8. PONDELI od 20 hod.

Osm eur na hodinu - divadelni pfedstaveni

Zbésild komedie o sobectvi i Stédrosti. Bohaty bur-
Zoazni par stfedniho véku zaméstndvd nacerno podiv-
nou Rosu na uklid, kterd se nechava vykofistovat, Zivi
svého pritele a jesté se ji kazdy den prihodi néjaky ma-
lér. Rizenim osudu se jeji smUla pfenese na burioazni
par, ktery se rozhodne udélat cokoli, aby Rosu a pre-
devsim sebe zachranil od podivného prokleti. Hraji:
Martin Zounar, Martin Kraus, Martina Randova / Danie-
la Sinkorova, Antonin Prochazka / Zbysek Pantlcek.

STIPACI
AUTOMAT
PUJCIME

im

penky na www.sedmihorskeleto.cz a evstupenka.cz [~
a prodejni mista evstupenka: IC Turnov, Lomnice nad
Popelkou, Chrastava, Liberec, Zelezny Brod, Méstska
knihovna Hodkovice nad Mohelkou, Kultura Jablonec
nad Nisou, CK Mediteran Travel Semily a dalsi...

Na fezani a Stipani dfeva, bez dfiny,
Setrete Cas a sva zada, velmi rychle
zpracujete 3-5 m3 dieva za hodinu,
Stipaci automat pfivezeme k vam
a zauCime...

Cena pronajmu je 3 000 Ké/den

tel. 702 160 553

www.stipanijicin.cz

CO DELAT NA ZAHRADE V CERVENCI

Co cervenec nedovari, srpen nedopece. Jaky cervenec, takovy leden.
e Zalévat pravidelné zahradu. Ale vyhybat se zalévani v poledne a na pfimém slunci, mohly by se popalit listy.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

¢ Pfihnojovat zeleninu. 4 )
e Kypfit pidu a okopavat zahonky. PRO D’ EJ
e Sbirat a susit okrasné rostliny a bylinky. UHLI
o Sklizet a zpracovavat zralé ovoce. = =
¢ Naposledy prihnojit rize. KF!'BDVEHO DBEVA
e Sefiznout matefidousku po odkvétu, velmi dobre dorusta. DREVA NA ZATOP
e Odstranovat odkvetlé kvéty, abychom podpofili dalsi kveteni.
e Pfipravit zasténu balkonovym kvétindm, na které sviti pfimé slunce. BRIKET
¢ Na zahony vysévat zeleninu na letni vysev (letni fedkvicky a salaty). piSKﬂ
RADY DO ZAHRADY: TRAVNIK STERKU
Travnik jako jednolitd zelena plocha, jeden druh nizké utraceno 25 miliard dolard za nakup produktd pro péci KACIRKU
traviny, ktery si mnoho lidi stéle péstuje kolem domu, o travniky, 5,25 miliardy dolarGi bylo utraceno za MULCOVACI KURY
v podstaté nema zadné historické koreny. Prvni travniky 2 4

se ziejmé vyskytly jako spasana plocha pod domacimi
zvifaty kolem panskych dom, kdy pastvina rovnala se
bohatstvi. A mozna tento psychologicky preZitek zUstal
az do dnesni doby. Do spravnych travnikd — respektive
luk — patfi mnoho druh( travin, bylin a kvétin. Proc¢?
ProtoZe pestrost je velmi dlleZitd pro Zivot hmyzu, na
hmyz jsou v potravinovém fetézci navdzana dalsi zvifata
a zcela zasadné také naSe uroda na zahradé. Pokud
vysejete travnik, doctete se, Ze ho musite pravidelné
hnojit, pravidelné stfihat, pravidelné... coZ je péce jako
o miminko a zdroven jde o monokulturu a kromé ni
o mrtvou plochu. A pokud se travniku prestanete
vénovat, zemfe zcela, neni udrZitelny. Hnojenim
chemickymi hnojivy pak nasi pfirodé opét vibec
nepomahame a ,,dochucujeme” si vodu. Pro porovnani
— jeden metr louky obsahuje vice rostlinnych
a zivo€isnych druh( nez dlouhé kilometry travnika.

Jaroslav Svoboda ve své knize Kompletni navod
k wvytvoreni ekozahrady wuvadi nékolik statistik:
V roce 1990 bylo ve Spojenych statech za jediny rok

hnojiva, 700 miliond za 28 milion( kilogrami jedovatych
syntetickych pesticidi. Mezitim bylo béhem roku
vysazeno 20 milionG akrd novych travnikd a prdmérné
mésto pouzilo 30-60 % veskeré své pitné vody na jejich
zavlahu. Prdmérny priméstsky travnik (7,6 x 12,2 m)
spolkne 45 500 litrd pitné vody za léto. Stacilo by pfitom
vysadit sucho tolerujici luéni porost nebo vhodné
pudokryvné rostliny, které nepotrebuji Zddnou zalivku,
74dné chemikalie a Z4dnou techniku. A bohuzel, Cesko
nejde vlastni chytrou cestou, ale ¢asto prebira praveé to,
co Skodi. Travniky jsou jednou z mnoha véci.

SEDMIHORKY U TURNOVA
www.uhlisedmihorky.cz

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

Dodejme, Ze ,golfovy” travnik neposkytuje ukryty - P
Zzivocichlim, znamenaji hektolitry pesticidd a umél{/ch"'.'- e /
hnojiv, pomahaji k vymirani mnoha druhd rostlin... % ‘
Zkuste zalit pomalu a &ast svého pozemku, o kterém
vite, Ze ho nevyuZivate, nesekejte, nebo ho osejte
puvodnimi bylinami a kvétinami. Nejenze bude krasny,
ale bude v ném Zivot. A o to jde.
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SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi krizovky pres
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi PORTAL

BYT PERFEKTNi NEMUSI

BYT PERFEKTNI

Kniha psycholozky Sharon Martin
nabizi fadu strategii, které ndm mohou
pomoci vystoupit z nekone¢ného béhu

za dokonalosti.
femlt - Autorka zafadi-
IR 13 také cvigeni
zalozena na
konceptu
mindfulness.

K
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»

portal

RECEPT: TIRAMISOVE

KOULE SE SLIVOVICI

Ingredience: 150 g piskotu (idediné
cukrdrskych), 3 PL mouckového
cukru, 60 g mascarpone, 30 g bilé
cokolddy, mletd vanilka, 50 ml uva-
fené kdvy (rozpustné), 3 PL slivovice
(nemusi byt), kakao na obaleni

Postup: Zcela rozmixujeme piskoty,
priddme vSechny ingredience
a promichame v tésto. Tvarujeme
koule, které obalujeme v kakau.
Nechdame minimalné hodinu
vychladlt Hotovo|

[ — o Do kazdého fadku dopliite jedno pridavné jméno, které Ize spojit se E .
= viemi tfemi uvedenymi podstatnymi jmény a vytvofi se tim ustdlené S% S
. . ’ T vae v ’ . - ~— O
slovni spojeni (napt. uklid, kvétina, pocasi — jarni). ® S5
\ . . . L S 38
— » Nedéle, zasoba, lady... ® Barbora, hodina, véha ... o ‘ A é Ss
. . A ) Pt X Q8=
(=] « Houba, panna, nemoc... ® Pneumatika, olympidda, spanek ...  { 3 2=t ) gS83S§
. . o5 rﬁv.. — :Qj >E < %
— e Zlato, hlava, hra... ¢ Vila, energie, kulicka ... \\-- oS =838
. " , . sy = S o 2w
N o Kontakt, optika, kapky ... ® Znamka, razitko, schranka ... 2y § g ) §
vl . v z . - s ©
(=) o Trist, jeskyné, voda ... ® Vdlka, nauka, povinnost ... N § S §
- N3S.S
E e Cestujici, dim, spolecnost ... ® Vchod, umysly, uliéka ... & = § g S ‘_g
. .. , - 3’8 T
e Kniha, ucitel, rozdil ... e £S5
PRAZSKA ’
- ¢ - | ODSTEPNY ‘
A A = ™ . o = PAPI- ROZLEHLE ‘ 3.DIL M
Pollca]t perede necekané kamarada do bytu b‘ RENSKA POLE ZQ%SD TAJENKY |OTLACENINA
na navstévu: ,Tady mame kuchyn, tady FIRMA '
obyvak, tady loznici, tady mame postel, ta | TEzY kov N
4 i i 0 ORGANIZACE
baba v té posteli je moje...! SPOUENVCH (L)
NARODU _'
E— LEHKE DOBRE (]
;?WEEQ' TOPNE 1.DIL JMENO osfT ot
YOTS ’ OLEJE TAJENKY PODNIKU
ZKR. ANGLICKY [~ <
ST. PEDAG. ZNACKA =
NAKLADAT. DECILITRU -
NEPRAVDY e
e USNTLEKAR =T
HOVOR. =
ULRIKA
CASTI DOMACKY ;
HLAV NAZEV
HLASKY M )
DETSKA ot
JINAM HRA C'J.
NAREC. CASTI PEC-
NU CHLEBA g
SIT CERPA- VAZAL ;
=~  |CICH STANIC MESTO
~ BAVLNENA 277 DE Ll =
LATKA JANEIRO
ITALSKE <t
RIMSKY HL. MESTO =
CISAR HUDEBNI
UKAZKA —
MRAVO- ZVUK L
ANGLICKA KARCE TROUBENI (7]
PREDLOZKA BYV. TV i (=]
MODERATOR S =
SOVETSKY
SPLAV STATEK <
IN. MO. PER- E
GNEROVE \ m—
JM. SKLAD. -
. HURNIKA <<
KARABACE ESTONSKY N
OPER. PEV. -
. NARODNI HUDEBNI 3
%\ ZEcrillélKE' LS DiLo DZZE'Dzlf)SVCJE?-io :
JMENO cliik KRATKY ZPEVU —
2. DIL TAJEN. TV VSTUP [
STARSI ZKR. _PRITEL
. TITUL CLOVEKA n
OZVENY MAGISTRA PSOVITA =T
ZKR. SELMA =
MIN. PRAC. INIC. HERCE —
ZNACKA A 'SOC. VECI KOPECKEHO o
MILILITRU HOVOROVY INIC. REZIS.
SOUHLAS LIPSKEHO <
N
TROPICKE HOVEZI (=)
OVOCE TUKY E
POVEL
PRO PSA KLADA

Pokud jste nedostali noviny Cesky rdj v akci do schranky, dejte nam védgt! novmy@ceskyrajvakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné 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. r. 0., IC 02862581. Korespondencni 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 ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceska posta, a.s.,
do schranek v Ceském réji (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
anadalsich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 107 — ervenec/2023,

fejnéni na www.ceskyrajvakci.cz

vyslo 10.—-14. 7. 2023. » Vyherci soutézi z €. 106: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uve-
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_ ROZHOVOR IV!ESiCE - PAVEL VITEK:
,PRO ME JE TROCHU ZAHADA, ZE VSECHNO TAK SEPLO*

Pavel Vitek je stdlici ceské hudebni scény jiZ od
osmdesdtych let, kdy po skole nejprve ziskal
angaZmd v Hudebnim divadle Karlin a pozdéji,
v roce 1986, se prosadil také v pop music hitem
Ma sviij den, na ktery navdzal albem Viiné tvy
kiiZe. Od devadesatych let ucinkuje v cinoher-
nich i muzikdlovych inscenacich v Praze. V po-
slednich letech odsunul populdrni hudbu a své
sélo koncerty na druhou kolej a je soucdsti muz-
ského uskupeni 4 Tenofri. Spolu se svymi tremi
kolegy Idmou rekordy a vyproddvaji hledisté.
A prdvé 4 Tenofi dorazi 27. cervence také do
Ceského rdje, kdy odehraji sviij koncert v radm-
ci festivalu Sedmihorské Iéto v Sedmihorkdch
u Turnova. Jak se Pavlu Vitkovi Zije, co chystd na
léto a na co se mohou divdci tésit?

e Zacnu netradicné — letni otdzkou. Jak se chys-
tate na léto a co vds cekda? Léto mam uZ fadu
let pracovni. Hrajeme Noc na Karl$tejné pfimo na
nadvori hradu KarlStejn a koncertujeme se 4 Te-
nory. Mdm taky dost prace na zahradé a ve skle-
niku, takZe si dovolenou uzivdm mimo sezdnu,
kdy uZ je u more nebo na horach méné lidi.

e Mdte mnoho nesmrtelnych hiti, jako Ma sviij
den nebo tieba Viiné tvy kiiZe, chystdte se né-
kdy vrdtit i ke svému pivodnimu repertodru?
Priibézné svoje pisnicky zpivam. Loni v Lucerné
jsem slavil jubileum a bylo krasné poslouchat, jak
vyprodané hledisté znalo vSechna slova Viné tvy
kGize nebo Ma svij den. Urcité na sélovy reperto-
ar nezapominam, vzdyt ke mné patfi.

e Aktudlné jste soucdsti veletspésného usku-
peni 4 Tenofi, kde se vzala myslenka na tenory
a jak jste se s kolegy ,,nasli“? Byla to vlastné
nahoda, co nas dala dohromady. Janis Sidovsky
produkoval koncert Pocta muzikaldim a pro pisen
To je ta chvile nas dal s Marianem, Honzou a Mi-
chalem dohromady. Cesky narodni symfonicky
orchestr tehdy dirigoval Maestro Marcello Rota,
dvorni dirigent Andrey Bocelliho, a ten Janisovi
fekl, Ze to byl dobry ndpad, Ze nase hlasy spolec-
né zni libozvucné. A Janis nam navrhl, Ze bychom
mohli pokracovat jako 4 Tenofi.

e Pojdme si o Tenorech popovidat vic. Vnimdte
to jako projekt, nebo jako ,klasickou hudebni
skupinu“? Je to seskupeni sélistli z oblasti hudeb-

niho divadla. Nejsme klasicka skupina jako treba
Krystof nebo Mirai, kazdy z nds ma Uspésnou so-
lovou kariéru a nemame jednoho leadera. Je to
svym zplUsobem muzikalovy projekt, kterého se
vsichni s velkou chuti Uc¢astnime.

e Je koncert Tenord jiny neZ tfeba vds solo kon-
cert? Je hodné narocny — prece jen jsou to mu-
zikalové arie, doprovazi nds smyccové kvarteto a
chce to hodné soustfedéni. Navic nejsem na je-
visti sdm — je potreba si hlidat frazovani, téniny,
abych ladil s ostatnimi. Je to o mnoho jiné, nez
kdyZ prijdu sam na jevisté a zazpivam své hity.

4 TENORI
l -

an

/ P ’ f
Marian Vojtko e Pavel Vitek ,-

Jan KFiz ¢ Michal Bragagnolo
] a
27.7 . www.sedmihorskeleto.cz

e V televiznim rozhovoru jste fikal, Ze madte za-
bukované terminy na koncerty na dva roky do-
predu...? Ano, je to tak. Janis ndm plni diaf uz na
rok 2025, jeden termin je uz dokonce v roce 2026.
Moc mé tési, Ze je o 4 Tenory takovy zajem. Pla-
nujeme dopredu i proto, Ze jsme vsichni vytizeni
v divadlech, takZe nase koncerty musime dohod-
nout jesté pred vypsanim termin( predstaveni,
abychom se vlbec sesli.

¢ A neZ opustime Tenory, jesté nemiiZu nezminit,
Ze jste ziskali nékolik ocenéni — napfiklad zlatou
a platinovou desku... Ano, mame dokonce dvé
zlaté desky a brzy budou i dvé platinové. Pro mé

je to trochu zahada, Ze vSechno tak seplo. Nase
hlasy, repertoar, management a naladéni publi-
ka se potkalo ve spravnou chvili. Pro mé osobné
je to povzbudivé, prece jen jsem zazil vzestupy
a pady, a ted po Sedesatce zazivdm vinu, jako
jsem mél v dobach hitu Ma svj den.

® Prosel jste si cinohrou i muzikdly, jaké jsou pro
vds tyto dva svéty? Oba maji velké kouzlo a jsou
dlvodem, pro¢ jsem Sel studovat DAMU. Kazdy
vyZaduje jiné femeslo a v muzikalu se oba svéty
spojuji.

e Co déldte pro sviij hlas, vénujete mu néjakou
zvlastni péci? Hlasivky jsou sval a je potfeba o né
pecovat. Pomaha spanek a musim se vidy rozez-
pivat, stejné jako pred divadelnim predstavenim
rozmluvit. Syrova vajicka ale nepiju.

o Cesky rdj a vlastné i celd republika jsou plné
zahradkdri. Vy uz jste zminil, Ze velmi rdd za-
hradnicite... Ano, mam Uplné latifundie. Péstuji
rajcata, Spenat, dyné, papriky, kedlubny, fazole,
okurky, cukety, listovy saldt a spoustu bylin. Zku-
sil jsem i lilek, ale ten mi moc nesel. Ted nejvic bo-
juji se slimdky, nasbirdm jich kazdy vecer desitky,
protoZe jim moje uroda chutna.

e Loni jste v Lucerné oslavil své Sedesatiny, mate
pocit, Ze jsou v Zivoté clovéka desetileté cykly,
kdy se Zivot méni, nebo nevnimdte béh casu?
Nevnimam. Kazdé obdobi ma pékné i smutnéj-
i Casti. DuleZité je podle mé dat Zivotu smysl
a k nému smérovat i pfes doCasnou nepfizen osu-
du.

e Koncem cervence vystoupite v Sedmihorkdch
se 4 Tenory, na co se mohou divdci tésit? Zazpi-
vame to nejlepsi z nasich dvou alb. Pisnicky Karla
Svobody, Beatles, Mekyho Zbirky i nas hit Mné
silu das. Budeme zpivat spole¢né i kazdy sam.
Moc se do Sedmihorek tésime.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérovd

Nenechte si ujit koncert 27. ¢ervence od 20 h. -
4 Tenofi na Sedmihorském lété 2023. Informace
a vstupenky na www.sedmihorskeleto.cz nebo
na www.evstupenka.cz a na predprodejnich
mistech evstupenka (IC Turnov, Lomnice n. Po-
pelkou, Chrastava, Liberec, Zelezny Brod, Mést-
ska knihovna Hodkovice n. M., Kultura Jablonec
n. N., CK Mediteran Travel Semily a dalsi...)

PRIVATNI WELLNESS v centru Ceského raje

PRIVATNi SAUNA « ViRIVKA « SVETELNA TERAPIE
SOUKROMI & RELAX « k objednani: sekt, vino, syrova ¢i ovocna misa...

WWW.CESKYRAJVAKCI.CI
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Poslouchejte /7 POHODOVE

LETO!
HiTRADIOY),
CONTACT

97.0 FM... Tvurnov, Mnichovo Hradi§vté, Bakov n/)
98.8 FM... Cesky raj 99,6 FM... Zelezny Brod
93,3 FM... Liberec 105,1FM... Jablonec n/N

TADY JSME DOMA, TADY VSUDE JSME KAZDY DEN S VAML... :-

WWW.CESKYRA]JVAKCI.CZ
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www.penzionrecall.cz

M. Zounar e M. Kraus # D. Sinkorova ...

Ruéni vyroba dievénych
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