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ESKY RAJ

B E N 2 o 2 4 CTETE UVNITR NOVIN: ROZHOVOR: Ferdinand Leffler
«TOP KULTURNI AKCE « KOUTEK PRO RODICE
MESICNIK *KRIZOVKA
50 000 VYTISKU a mnoho dalsiho uvniti novin!

ZDARMA DO SCHRANEK | Nasledujici kvétnové vydani vychazi 10.-11. 5. 2024

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

GALERIE Dezessd

Dilo cloveka
Vystava obrazti a soch '
akademické socharky
KLARY KLOSE

probiha do 16. ¢ervna.

neretsmo vyrobce tohoto
1 sortlmentu na svete

nam. 3. kvetna 20, Zelezny Brod
otevieno denné 9-17 hodin

ROZSIRUJEME
TYM!

KUCHARE
KUCHARKU

* hlavni i vedlejsi
pracovni pomér

» i brigadné
* moznost zajisténi
bydleni

* nadstandardni platové §
ohodnoceni

tel: 774 709 588

www.penzionvysker.com

RECALL CENTRUM « SEDMIHORKY U TURNOVA

Prot je ; or .p'dm rytm_u # & ey ;
; . Zahrady Uhel pohledu
. FERDINAND SANDRA
HANKA ZEMANOVA LEFFLER POGODOVA
16. 4. 2024 23. 4, 2024 21, 5. 2024

Prednasky zacingji vzdy v 16:30 hod * kapacita salu omezend

VSTUPENKY A INFO: www.recallcentrum.cz

Program kulturnich akcei ve
Skoda Muzeu | jaro 2024

18. 4. Diashow: Island

od 19:00 S Martinem Loewem se vydate na putovani za krasami Islandu. Vstupné 220 K¢.
19.4. | Mig21

od 20:00 Tanecni, pévecka a striptérska skupina z Prahy 5 Smichova. Vstupné od 450 K¢.
25.4. | Petr Spacek & Band

od 19:00 Zazijte pohodovy violoncellovy koncert plny celosvétovych hitd. Vstupné od 380 K¢.

26. 4. Misa Ruzickova: Minidisko pro prince a princezny

od 17:00 Misa se svou pisni¢kovou a tane¢ni show prinasi zabavu pro nejmensi. Vstupné od 290 K¢.
29. 4. | Prazsky vybér

od 19:00 Legendarni ¢eska skupina vystoupi v ptivodnim sloZeni. Vstupné od 790 K¢&.

30. 4. | Historie dalnice D10

od 17:30 Prednaska priblizi historii stavby spojujici Prahu s Libereckym krajem. Vstupné zdarma.

SKODA
Predprodej vstupenek na pokladné Skoda Muzea denné od 9:00 do 17:00 nebo online na webu muzea.

Skoda Muzeum, tF. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav

T: +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz @ @skodamuzeum M uZe u m

18. 7. 2024 * RICHARD MULLER

Koncert slovenské hudebni legendy, kterou neni nutno predstavovat! Tohle
teprve bude zazitek! Hity jako Po schodoch, Baroko, Tlakova niz, Nebude
to lahké a mnoho dalsich! Hit za hitem Richarda Miillera poprvé
na Sedmihorském létél Uddlost, kterou si nemuzete nechat wujit!

www.sedmihorskeleto.cz




'Ifi' efektivni solarni ohrev vody

. I . l . ws1a

ZDARMA
dotace je pro diichodce a vyplacena predem

- prebytky lze napajet jakékoliv spotiebice pfipojené na
dané fazi jako lednice, mrazak, mycka ..

- vyuziti veSkerého potencialu solarnich paneltive
slunnych mésicich,

DOTACE
90.000,"‘(6 v¢.DPH

cena je kompletni S

tzn. vé. dopravy, kotevniho a
instalacniho materialu a
montaze

SUNNYHOUSE

Nadrazni 214 -
513 01 SEMILY

infolinka 608 066 955
e-mail: info@sunnyhouse.cz

www.sunnyhouse.cz



o Rovzhovo[ mésic’e:v FERDINAND LEFFLER )
,,KAZDA ZAHRADA BY MELA BYT PLNA ZIVOTA BEZ OHLEDU NA TO, CO V NI BUDE*

Znamy a oblibeny zahradni architekt, autor knih o zahradach, ucitel
a propagator zahradni architektury, moderator a spoluautor tspésného
TV pofadu Ferdinandovy zahrady, zakladatel ateliéru Flera a predevsim
realizitor zahradnich snii, se chystd znovu do Ceského raje. Se svou
prednaskou o zahradach ho miiZete osobné zazit v Recall centru v Sed-
mihorkach u Turnova uz v Gtery 23. dubna. A proto jsme polozili par
otazek. Co zajima vas, se mlzZete zeptat nazivo v Sedmihorkach.
Nezkraceny rozhovor najdete na www.ceskyrajvakci.cz.

Loni jsme spolu probrali uZ mnoho otdzek ohledné vasi cesty k zahra-
dé. Proto letos pujdeme vice do hloubky. Zajimalo by mne, jestli vidite
v tvorbé a vnimdni ceskych zahrad néjaky posun? Urcité ano, za ty roky,
co se zahradni architekture i osvété vénujeme, je ten posun vyznamny,
zejména v designu, kdy dfiv byvaly zahrady hodné nacancané, architekto-
nické. Vnimam, Ze se ¢im dal tim vic pfiblizujeme k prazakladu, k ¢emu ty
zahrady jsou, a to je uzitek, péstovani, chovani a vSechno ohrani¢ené kras-
nem. Nejsou to uZ uzitkové zahrady, které jsme vidali v 70. a 80. letech,
kdy se venku Slapalo po slepicincich, ale krasné, upravené a pfijemné za-
hrady, které zaroven prinaseji i uZitek, spoustu zeleniny, bylinek, ovoce...
Lidi nasli v zahradach vyznamny relax, antidepresivum a ¢asto smysl Zivo-
ta, ktery vyvazuje digitalni svét, jenz se odehrava za jejich branami.

Dalo by se Fici, Ze aktudlné prevazZuje néjaky zahradnicky trend? Zase
se vratim zpatky, za mé zahradnicky trend, ktery razime a vnimdme my
v té své socialni bubling, to jsou zahrady, fekl bych, velmi privétivé a zod-
povédné k Zivotnimu prostfedi. Nemaji v nich misto umélé materialy,
naopak jsou plné pfirodnich materiald, jsou to zahrady, kde se nebojime
sazet hodné stromd, je tam minimum travniku,
spousta metr(i ¢tverecnich trvalkovych podrosto-
vych zadhonk(, které lakaji nejen lidi, ale i ptaky, |
hmyz a veskeré zvifectvo. Zajem o nas kurz Zijte |
ve své zahradé jednoznacné ukazuje, Ze si lidi uvé- §
domuji, ze zahrada je nejvétsim obyvakem jejich [
obydli. UZivaji si to, Ze nejsou svazani prostorem
jako ve svych domech nebo bytech, a travi tam
Cas se svoji rodinou nebo naopak nékde v koutec-
ku sami. Tohle je za mé ten trend.

Proc si myslite, Ze se cesta zahrad nyni ubira pra-
vé timto smérem? To je vidycky pomérné kom-
plikovana otazka, proC je trend zrovna takovy,
jaky je, ale za mé je tady urcité vliv covidu, ktery |
tady byl a ktery si nastésti uz dneska skoro ani
nepamatujeme. Ten vyrazné zménil premysleni
lidi, pfipoutal je doma casto daleko vic nez byli
zvykli a paradoxné jim dopral taky néco pékného,
a to bylo to, Ze se rozkoukali kolem sebe a zacali
zjistovat, jak fantasticky, velmi funkéni a uzitecny
prostor pro svoji vlastni dusi a télo maji, a zacali |
se daleko vic zajimat o to, co pro né zahrada mdze
udélat, a Casto to tam diky tomu covidu nasli. To
je jeden z aspekt(, Ze nas covid poslal domu. Dru-
hym je vyvoj zdpadni civilizace k vétsi autenticité
a opravdovosti, které vnimame v gastronomii,
v oblékani, v zahradach samoziejmé taky, lidi
dneska uz nastésti nepotiebuji hrat Zadné hry na
odiv svym sousedim. Dneska je spi$ akcentovan ddraz na to, aby nam
bylo dobre, rekl bych, Ze je to takova psychologie, ktera prochazi napftic
Skolstvim (doufdm), rodinnou vychovou, aby byla psychickd pohoda,
a ta se v zahradach otiskava. Kladete si otazku: co mné a moji rodiné déla
v zahradé dobre? Najednou dostavate uplné jiné odpovédi, nez kdyz
jste si v minulosti kladli pouze otédzku, jak by asi ta zahrada méla pasovat
k domu. Ono je to celkem jednoduché: lidska psychika se utvari tisice let,
a i kdyz si myslime, Ze si v ramci néjakého trendu najdeme cestu k Uspé-
chu, kterd ale neni navazana na tu nasi tisiciletou podstatu, coz bylo urcité
hrabat se v zemi a byt v kontaktu s pfirodou mnohem vic nez dneska,
tak nema Sanci se udrzet. Aktualni trend je daleko vic spjaty s minulosti,
a proto mu vérim a nevaham ho prosazovat a propagovat.

Pokud se bavime o zahraddch, je to vidy predevsim o nové generaci,
kterd teprve zakusuje svou prvni zahradu, zahradnické uspéchy, nebo
sviij pohled méni i starsi generace, kterd uZ ma svou zahradu ddvno vy-
tvorenou? Ja bych fekl, Ze ve vétsiné pfipadd vidim lidi, kterym je Cty-
ficet plus, ktefi maji uz néjakou zkuSenost a uz rozuméji feci, kterou s
nimi mluvim. UZ chapou, kdyZ jim reknu: pojdte hledat v zahradé svoji
vlastni pohodu, pojdte délat zahradu pro sebe. Zatimco ta super mlada
generace, ale neni to pravidlem, je ¢asto na zacatku a ma v Zivoté spoustu

jinych priorit, kterym se vénuje. Tu pozornost na vlastni Ziti zdaleka nema
takovou. Starsi generace ma zase zajeté néjaké principy, kterym véri, a je
Sedesat plus. Nejcastéjsimi hosty nasich kurz(i a prednasek jsou ale lidé
kolem ctyficitky.

hrada méla mit? Kazda zahrada by méla byt pInd Zivota bez ohledu na to,
co v ni bude, ale nebudu vypichovat jeden prvek. Pro kazdého to muze byt
néco jiného. Pro nékoho je to ovocny sad, pro jiného lavice, ohnisté nebo
sauna. Kazdy by se mél individualné zamyslet a odpovédét si, co pravé
jeho do té zahrady vytahne.

Je néco, co by podle vds zahrada naopak rozhodné mit neméla? Zahrada
by neméla urcité generovat vétsi mnozstvi prace, nez jsme ochotni ji dat.
Nevybirejte si takové prvky, o které nejste schopni se starat. Takova zahra-
da je neudrzitelna.

Propagujete Zivotni styl — Zijte ve své zahradé. Proc se vydat touto ces-
tou? Vérim tomu, Ze Zit ve své zahradé je cesta ke spokojenému, radostné-
mu Zivotu, dlouhovékosti a k tomu, jak byt zdravy jak fyzicky, tak na dusi.
Ze to je cesta, jak byt v kontaktu se svymi blizkymi, s pfirodou i s néjakym
duchovnim rozmérem, ktery nam jako lidem byl dan. Za mé je to ddvod,
proc Zit ve své zahradé.

Tvorite kurzy online, jesté neddvno byly tusim dva tfi, nyni se rozrost-
ly o dalsi. Jaké kurzy tedy nabizite a komu jsou urceny? Onlinové kur-
zy mi délaji velkou radost. Zacali jsme kur-
zem Zijte ve své zahradé, ktery je planovaci
a jehoZz zamérem je pomoct lidem naplano-
vat si prostorové rozvrzeni ve své zahradé
tak, aby to pravé pro né individudlné bylo
idealni. Je to kurz, ktery doporucuji kaz-
dému, kdo se chce zabyvat svoji zahradou
a zaleZi mu na tom, aby to nebyla nekoncepc-
ni sntska prvkd, do kterych jen sype penize a
nikdy nevi, jestli je to dobre. Diky nému slozite
dohromady zahradu tak, Ze to pfisti rok zase
nebude znamenat predélavani. Pak mame
kurz, ktery se jmenuje Chytte na realizaci, kte-
ry je pro lidi, co si chtéji zahradu svépomoci
realizovat. A pak je nejnovéjsi kurz Jedla za-
hrada, ktery komplexnim zplsobem provadi
kazdého ze studentll svétem vseho, co se na
zahradé da jist. Na jednom misté si projdete
kazdou zeleninkou zvlast, nabizime ukazkové
zdhony, jak se daji kombinovat v ramci vyvy-
Senych zdhond, zkratka jak se da kombinovat
zelenina. Pak obc¢as udélame néjaky webinar,
mame jeden, coZ je takova kratsi forma, ne
pfimo studium, ale spiS obsahla prednaska
pro malou zahradu. A kdyz to myslite vazné,
po tomto webina¥i mlzete prejit do kurzu Zij-
te ve své zahradé a totéz pak se Zahradou ve
svahu, ktera ma sva specifika.

Cekd nds predndska o zahraddch v sed-
mihorském Recall centru — na co se mohou divdci tésit? Na jedine¢né
prozitky a jedineéné kvality, které nam zahrada muze dat, to jsou témata,
kterd budu chtit akcentovat. Chtél bych promluvit také o zakladech toho,
na co myslet a na co pfi pldanovani nezapomenout, aby vysledkem byla
zahrada, do které se budu kazdy den tésit, v sezéné i mimo ni.

Pokud by mél nékdo zdjem nechat si vytvorit zahradu prfimo od vads, je to
redlné? Jasné. To je moje hlavni prace — projektovat zahrady a vymyslet je.
Vas vSechny zvu na stranky flera.cz, kde si miZete prohlédnout nasi pra-
ci. Je tam dukladné popsano, jak k projektim pfistupujeme. A velmi rad
prijmu pozvani na jakoukoli zahradu, ze které chcete mit péknou zahradu.

Pokud byste mél rict jednu jedinou véc — co byste poradil lidem, ktefi
chtéji mit svou vlastni zahradu? Setfit, $etfit a Setfit. A nezapomenout na
to, Ze zakladem funkcni zahrady je koncepcnost, to je néco, co neprelstite.
Musite se zamyslet nad celkem zahrady, a ne ji budovat kousek po kousku.

Dékuji za rozhovor. Jitka Madérova

Nenechte si ujit predndsku Ferdinanda Lefflera - utery 23. 4. 2024
od 16:30 hod. v Recall centru, Sedmihorky u Turnova.
Vstupenky a vice info: www.recallcentrum.cz




Je obdobi sazeni, seti, rdstu. Vez-
méte své déti na zahradu — pokud ji
nemate, staci alespon mala balkono-
va nebo parapetni ,zahradka” —

a ukazte jim, jaké divy dokaze pfiro-
da ucinit z jednoho malého suchého
seminka. Vtahnéte je do rytma pfiro-
dy, nechte je objevovat a Zasnout
z toho, jak rostlinka rychle roste
a sili, ze potfebuje vldhu i ,potravu®,
svétlo. Provedte je celym cyklem
az do chvile, kdy mizete ¢ast dané
rostlinky upotfebit (bylinky) a nebo
az do podzimu vyckat a sledovat, jak
se rodi plody. Je to UZasna zkusenost,
kdy si uvédomi, Ze potrava neroste
v obchodech, ale je potreba energie
a podminky. A Ze jedno malé semin-
ko dokaze zazraky.

KOUTEK PRO RODICE: Vytvoite si s détmi mySlenkovou mapu

Dnesni ¢lanek bude spiSe tip pro rodice starSich déti,
Skolaku, ale i studentll. S pojmem myslenkova (men-
talni) mapa se setkal uz asi kazdy z nas. Zkouseli jste
ji ale nékdy? Nebo ji dokonce pravidelné pouzivate?
A ucite ji své déti? Je to technika grafického usporadani
myslenek a zaroven jejich tfidéni. Zjednodusené fece-
no, zapisete si do stfedu Cistého papiru hlavni myslenku
a od ni rozvijite dalsi — tento tok myslenek si graficky
znazornujete tak, abyste se v ném vyznali a aby vam
pomohl najit cestu, kterou hleddte, pfipravit plan,
projekt nebo si s détmi zopakovali uceni, pripravili se
s nimi na tdbor ¢i vylet, zopakovali si zaZitky z dovole-
né a podobné. Myslenkova mapa muze byt doplnéna
obrazky, coZ je pro déti obzvlasté vhodné.

Myslenkovou mapu si mizeme predstavit jako hodné
rozvétveny strom. Kmen stromu predstavuje hlav-
ni téma ¢i myslenku, okolo néj pak vypisujeme nebo
kreslime souvisejici témata ¢i myslenky podle stupné
jejich dllezitosti. Ty nejpodstatnéjsi nejblize, méné
podstatné dale. Mapa pomdaha zabavnou formou
uttidit myslenky a informace, lépe si pamatovat, sou-
stfedit se, byt kreativni, pouZivat svou predstavivost,
chapat, délat si poznamky, udrzet zajem. Lze ji apliko-
vat v podstaté na vSechno. Je to Sikovny nastroj, ktery
pomaha organizovat a vizualizovat myslenky, volné
spojovat rGzné myslenky a napady (které by pti béz-
ném premysleni nemusely pfijit) a zaroven je i mapa
pochopitelna pro ostatni lidi (vhodna tedy i pro sku-
pinové akce).

Abyste si uméli predstavit pouZiti myslenkové mapy,
dejme si priklad téma ZVIRATKA V ZOO (kde jste
tfreba byli o vikendu a chcete, aby si déti vzpomné-

ly a zapamatovaly, jaka zvifatka tam vidély a co
o nich dale védi) — ve stfedu (kmen) tedy bude Zviratka
v ZOO - a déle pokracujeme (jednotlivé vétve) napfi-
klad: Selmy, ptdci, vodni... a dale vétvime na konkrétni
(obrazky, text) — selmy: tygr, lev, panter... a dale vétvi-
me tygr: obrazek, co Zere, kde je jeho pivodni domoy,
atd. Stejné tak muiZete s ditétem udélat naptiklad pfi-
pravu na tabor, kdy si piSe, co vse si sbali, co potfebuje
do batohu atd.

Hotovou mapou to ovsem nekonci. Aby byla opravdu
uZitecnd a neslo jen o obrazek, ktery je hned po do-
konceni zapomenut, je tfeba naucit déti s mapou déle
pracovat. Popovidat si o nakresleném ¢i zapsaném, co
tam je a proc. Pro€ zrovna toto patfi sem a ne jinam.
A co z toho plyne. Pravé tato faze je velmi uZitecnd a
zavrsuje proces uceni a zapamatovani. Déti se tak nau-
¢i postup, ktery pozdéji budou umét zopakovat a v jiné

podobé znovu pouzit tfeba u jiného tématu. -red-

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

/

PRODEJ: UHLI* BRIKET
KRBOVEHO DREVA ° DREVA NA ZATOP
PiSKU * STERKU * KACIRKU

MULCOVACI KURY

~

JARNI SLEVY NA BILINSKE TRIDENE UHLI

CENY od 580 Kc/q

vice na www.uhlisedmihorky.cz
SEDMIHORKY U TURNOVA
tel. 602 612 674 PO-PA 9-15, SO 9-12
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ROZSIRUJEME
TYM!

POKOJSKOU

* hlavni i vedlejsi

PASMO KUTLURNICH AKCI
V BOZKOVE UZAVIRA KONCERT
BRUTUS

Koncert kapely Brutus se odehraje v sobotu 20. dubna od
21 hodin. Akce, na které se dokonale vytadite! Ceska rockova
a tanecni skupina, kterd pro svidj styl razi termin pravy
bigbit a je povaZzovana za legendu ceského tancovackového
bigbitu. Mezi nejvétsi hity patfi DlaZzebni kostka, Hej kdmo,
Hospody, hospody a restaurace, Zda se mi, Prvni polibek a

mnoho dalich. Vstupenky zakoupite v pfedprodeji za 350 Y pracovni pomer
K¢, na misté za 400 K¢. R;{\.L + i brigadné
Vstupenky na hudebni akce v Bozkové zakoupite na OU Tlase + nadstandardni platové

Bozkov (724 180 473), IS Semily, IS Zelezny Brod nebo v siti
Ticketstream. Vyuzit mlzZete i tradi¢ni svozovy autobus na

akce z ndmésti v Semilech. Veskeré informace a podrobnosti Y0 J {01 Mo AVA 'V WY 4 BiAN ¢ |

najdete na www.obecbozkov.cz

| R Posixeti chodnoceni

20.4.:BOZKOV

Cena v pFedprodeji 350,-, na misté 400,- KE.
Autobus ze Semil namésti ve 20:30 hodin.

W I
NA KONCERT BRUTUS V BOZKOVE

PREDPRODE! v siti Ticketstream, OU Bozkov: 724 180 473, IS Semily, IS Zelezny Brod.
www.obecbozkov.cz
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PROGRAM AKCIi 2024 V RECALL CENTRU TYLOVO DIVADLO
sedmihorkv u Turnova Lomnice nad Popelkou

Utery 16. 4. « HANKA ZEMANOVA - PROC JE ZIVOT KONCERT V RAM Cl

PODLE RYTMU PRIRODY LEKEM A ZDROJEM
-

ZIVOTNI siLy Z
e Proc je Zivot podle rytm0 pfirody lékem a zdrojem LOM NICKEHO H UE

Zivotni sily? Jaké lokalni superpotraviny mame béhem }
jara k dispozici?Jak si pfipravit nejlevnéjsi elixiry na
podporu zdravi? A jak sladit Zivotni styl i jarni vareni

s rytmy pfirody? Jakd jidla patfi do jarniho jidelni¢ku? :
2
£

Jak vypadad zdravy jarni jidelnicek? Potfebujeme jarni
pUsty a detoxy? Jak jednoduse vyuZit divoké jarni byli-
ny v kazdodennim vareni? A jak to udélat, kdyz Zijeme
ve mésté?

utery 23. 4. e FERDINAND LEFFLERR

e Znamy a oblibeny zahradni architekt, autor knih
o zahradach, ucitel a propagdator zahradni architek-
tury, moderator a spoluautor Uspésného TV poradu,
zakladatel ateliéru Flera se po roce vraci do Recall
centra se svou prednaskou o zahradach. Nenechte si
ujit jedinecnou pfileZitost setkat se s uzndvanym pro-
fesionadlem, ktery vam predd mnoho uZite¢nych rad,
zkuSenosti a inspirace. ProtoZe vase zahrada muze byt
dalsim prostorem, kde budete $tastné pobyvat!

20. 4. 20244 19:00
utery 21. 5. ¢ SANDRA POGODOVA — UHEL POHLEDU

e Sandra se po roce vraci do Recall centra! Dvé vypro- Vstupné: 370 K¢ (1.-710. fada a loZe)
dané pfenasky u nas v roce 2023 mluvi za vse! Pobavi- 350 K¢ (11.-15. rada a balkon)
te se, zasméjete, zahloubate a odejdete s hlavou plnou
novych myslenek! Jak zménit uhel pohledu na Zivot,
aby si ¢lovék uzival kazdy den, radoval se z malickosti

a nasel cestu sam k sobé? S humorem sobé viastnim AR AN e MR Bt et
vas na tuto cestu Sandra rada zavede. Na zavér bude Markytan, Josef Soban, Michael Vasicek a David Velcovsky.

i autogramiada a moZnost se Sandrou podebatovat.

ViCE INFORMACI K JEDNOTLIVYM AKCiM A PRODEJ
VSTUPENEK POUZE NA www.recallcentrum.cz

Predprodej vstupenek zacina 5. 2. 2024 v 9 hodin na www.divadlo.kislomnice.cz
nebo v Turistickém informacnim centru na ndmésti.
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Surja namaskdr - pozdrav slunci, sestaveny z dynamicky provddénych pozic, se tradic-
né provddél dvandctkrdt, jedna série pro kazdé znameni zvérokruhu. Prvni pozice celé
sestavy je prandmdsana, kterd navazuje na predchozi, tvodni pozici taddsany - pozici
hory. Obé tyto pozice byly zevrubné popsdny v bieznové piiloze Restartu CRVA.

Druhou pozici je hasta uttdndsana, doslova protazend pozice se zvednutymi pazemi.
Z prandmdsany nddechem zveddme spojené dlané rukou v namaskdra mudre do
vzpazeni a lehkého zdklonu trupu. Ramena a paze se protahuji nahoru a dozadu.
V konecné poloze bud zistdvaji dlané rukou spojeny v tzv. ar“rdz"alimudr"e nebo mohou
byt od sebe dlanémi proti ,hrejivym paprskim slunce po studené noci”. Pro zmirnéni
zdtéze bederni pdtere jsou chodidla na sitku kycelnich kloubd, nohy nejsou pokrcené
v kolenou a bricho je mirné zatazené, aby se uvolnila kiizovd kost a kostr¢. Hrudnik je
vyklenuty, pdter vytazend v zdklonu, coz intenzivné protahuje branici.

Tradi¢ni skoly povazuji celou sestavu pozdravu slunci za krije, tedy védomé provddéni
jednotlivych pohyb( v souladu s dechem. Plny jogovy dech je veden obéma nosnimi
dirkami ve vyvdzeném rytmu, tzn. Ze nddech a vydech jsou stejné dlouhé. Pritom sledu-
jeme, jak se do dychdni zapojuji jednotlivé laloky plic. Priblizné polovinu nddechu vénu-
jeme spodnimu - brdni¢nimu dechu a druhou polovinu rozdélime mezi stredni - hrudni

skvély vikend, ktery vds nabije!

Vstupenky a vice informaci na
www.jogakempvceskemraji.cz

SPANEK LECI - kdyZz mate vhodnou matraci
Spanek 1é¢i, pokud je spravny, klidny, pohodlny a dostate¢ny. Kromé toho,
Ze se na spanek muizeme pripravit mnoha zptisoby béhem celého dne (spoustu
tipl uzZ jsme pro vas pripravili a dalsi chystame) i pfipravou prostiedi v loZnici,
dilezitym aspektem je, na jaké matraci celou noc spime.

Pokud bychom pouzili trochu nadsazky, lze fici, Ze matrace je jedinym kusem
nabytku, na kterém nema smysl Setfit. Nejenze je zdsadnim bodem pro spanek,
ale také s ni strdvime minimalné 10 az 15 let z celé tfetiny prospaného Zivota.
Zaroven jako jedind mize nasSi spinkovou pohodu ovlivnit okamzité. Na své
spankové navyky si musime cilen¢ zvykat, ovéem u spravné vybrané matrace
o zvykani nemtize byt fe¢. Lehneme a citime se pohodIné a spokojené.

Jak tedy matraci vybrat? Zkuste nedélat prostorové kompromisy, abyste méli
dostatek prostoru kolem sebe, minimélni $ife matrace by méla byt alesponi 90
cm. Délka matrace by méla presahovat nejvyssiho uzivatele alesponi o 20 cm.
Dilezitym bodem pro vybér by méla byt vySka matrace. Cokoliv pod 15 cm
hrozi prolezenim, nepohodlim, tlaCenim a $patnym spdnkem. A ziroven vy$si
matrace zajisti, Ze rano pii vstavani sedite nad rimem postele a ne nepohodIné
na ném.

MATRACE

® Pruzinové - tradi¢ni, dobfe dychaji, ale nezaru¢uji pohodlnost a mnozi varuji,
Ze ani kovové pruziny nejsou prili§ vhodné z pohledu pisobeni na energii téla.
¢ Z liné pény - optimiln¢ se ptizptisobuji poloze téla spiciho.

e Ze studené pény - pribézné odvadi teplo, vyskytuje se u nich méné roztoct
a jsou vhodné pro alergiky.

¢ Latexové — maji dobrou bodovou elasticitu a dlouhou trvanlivost.

e Sendvicové — kombinuji vyhody jednotlivych materialti, které jsou nasklada-
ny do vrstev.

Matraci vzdy vybirejte nazivo ve specializované prodejné (v Ceském
raji zavitejte do firmy Matrace Haken ve VSeni), kde miZete vSe vyzkou-
Set na vlastni kiizi. Ve chvili, kdy se rozhodujete nad konkrétnim modelem,
ustelte si na vybrané matraci ve své nejcastéjsi pozici pfi usindni. Dejte si
10 minut a sledujte, jak se matrace chova, a vénujte pozornost svym poci-
tim. Pokud je pohodlnd, netlaci a citite se dobie, zfejmée jste nasli partaka.
V loznici pak nezapominejte matraci vénovat péci — vétrat lizko, pravidelné
obracet matraci horizonalné¢ i vertikdlné a obc¢as vyprat jeji potah. Vhodné je
pouzivat chrani¢e matrace.

TIP: Se zkouskou a vybérem matrace se nevahejte obratit na ¢eskorajskou
firmu Matrace Haken. Profesionalové, ktefi vam dokonale poradi.

a horni - hrotové dychdni. Privydechu postupujeme podobné.

Tato zdklonovd pozice, spojend s aridzali mudrou (symbolizuje pozdrav velmi vysoce postavené osob-
nosti, gurua nebo boha), napomdhd koncentraci na visudhi ¢akru, kterd je v oblasti hrdla na Grovni
ohryzku. Md vztah k hlasotvornym orgdnim, ke schopnosti verbdlini i neverbdlIni komunikace. Jednotlivé
pozice byvaji doplriovdny recitaci tzv. slune¢nich manter, oslavujicich jednotlivé aspekty Slunce. Pozici has-
ta uttdndsana ndlezi mantra ,Om ravajé namah”, kde ravi je jedno z jmen Slunce jako viddce rytmu, ktery
v Zivoté Indu hrdl vzdy velkou roli jak v malém rozsahu (hodiny, dny, tydny), tak ve velkém (epochy - jugy).

autor: Jiri (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy

I

MATRACE HAKEN

Spéte jako miminko...

zalozeno

2011

‘\ rodinna ,'
flrma Y,

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz
telefon: 737 605 082
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Sezeni je stejné
zdravé jako
cigarety
Vsimli jste si,
a vice sedite, tim hire se
citite? Jak po fyzické, tak
i psychické strance? KdyZ by
se nad tim clovek pozastavil,
napadlo by ho to a ani by na
toto téma nemusely vznikat
vyzkumy. Ale vétSinou jsme
zaneprdzdnéni povinnostmi a
to, Ze nam neni celkové dob-
Te, pricitdme casto jinym ve-
cem neZ tomu, jak se ke své-
mu télu chovame. Vyzkumy tedy probéhly a ukazuji, Ze
dlouhé sezeni ma v podstaté velmi podobny vliv na nase
télo jako koureni. Samozirejmé ne ve vSech aspektech,
nicméné ve zvySeném riziku diabetu a srdecnich chorob
se krasné“ shoduji. Ne nadarmo se rika, Ze pohyb ]e
Zivot, a kdyZ pohyb neni, skonci i Ziti. Kromé toho pry
pri sedavém zpiisobu Zivota dochdzi ke ztenceni nékte-
rych cdsti mozku - napriklad té, kterd ma za iikol vytvd-
et vzpominky. Z toho plyne, Ze miiZe dochdzet aZ k de-
menci a poklesu kognitivaich funkci, jako je pozornost,
vybavnost, vaimdni, pamét, schopnost uceni a mySleni
a nebo vyjadiovani. Jedna z americkych studii dokonce
7ikd, Ze byla prokdzdna prima souvislost mezi sezenim
a vumrtim. Tedy jedinym sprdavnym ,lékem*“ pro nase
télo, mysl i psychiku je opét a jen pohyb. Pohybem
muZete oddalit starnuti, urazy, ale i degradaci mozku.
KaZdy pohyb ale miiZe piisobit jinak. V porovndni chuze
a aerobniho cviceni vySla pro vyrazné zlepSeni pohybo-
vych schopnosti, ale i mysleni a pameét jako vitéz chiize.
Tedy pokud budete vénovat cas pravidelné chizi, zlepsi
se vam cely Zivot. Kromé toho budete na Cerstvém vzdu-
chu, vycistite si hlavu a ,naberete “ prirodni vitamin D.

Ze c¢im déle

[
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JAK S1 ZLEPSIT NALADU A ELIMI-
NOVAT STRES, UZKOST A DEPRESE

| presto, Ze zacind jaro, je vice slunce a moznos-
ti chodit ven, roste pocet lidi, ktefi trpi Gzkostmi
a depresemi. Jaci jsou nejvétsi pomocnici pfi
téchto stavech (a nebo jako prevence)?

1) Pohyb a télesnd aktivita - zvysi se serotonin
i rist nervovych bunék. Dulezitd je pravidelnost.
2) Kontakt s piirodou - vyjdéte do lesa, pracujte

na zahradé, budte v pirodé.

3) Joga - je tu jiz od praddvna a sama vi nejlé-
pe pro¢. Vsechny studie jednohlasné potvrzuji,
Ze zlepsuje ndladu a pasobi terapeuticky.

4) Svétlo a slunce - fikd se, Ze svétlo je lékem
budoucnosti. Nejvice pry ptisobi svétlo hned
rdno kolem osmé hodiny. Vtu dobu je idedlni
wjitven a ,koupat” se ve svétle. Ucinky byste
méli citit po tydnu.

5) Tepelnd terapie - cilenému prehrdti organis-
mu jsme se vénovali jiz v predchozich vyddnich.
Pravidelné chozeni do sauny mize zlepsit ndla-
du vzdy na nékolik dni po aplikaci.

6) Lécivé bylinky - tiezalka, asvaganda, levan-
dule, aromaterapie. Vse je nutné ale prostu-
dovat a aplikovat dle doporuceni pro kazdou
bylinku.

ETERICKE LECENI ZVUKEM A BARVOU

g

OBJEDNAN A VICE INFORMACI :
WWW.LECIVE-TERAPEUTICKE-OBRAZY.CZ

TEL.: 604 745 956

(&
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MASAZE A MOKRA PEDIKURA

Jedna mala zména ve vasem Zivoté miiZe mit obrovské

7) Meditace a cvi¢eni bdélosti - pomohou pri P—
leh¢ich depresich, pocitu vyhoreni ¢i vy¢erpdni. |V POHODLI VASEHO DOMOVA
8) Masdz - pokud si doprejete masdz, uvolnite . B Bt i3
celé télo, pustite myslenky a nabijete energii do RELAXACNI A REKONDICNI MASAZE
dalsich dni. » LAVOVE KAMENY
9) Strava - dle zkusenosti [ékart mdze mit ptst « BANKY
velmisilny vliv na mirné deprese. Volba vhodné . .
stravy (rostlinnd, odleh¢end apod) ukazuje, Ze * REFLEXNI MASAZE 3
dokdze navodit témér hned zlepseni ndlady. « LYMFATICKE MASAZE
A mnohdy i zménou stravy snizite nebo odstra- . A i
nite zdnéty v téle, které prindseji velké zdravotni KRANI[,]SAKRA,LNI TERAPIE
problémy. * MOKRA PEDIKURA

benefity. Tak vzhiiru na jarni prochdazku! \

CESTY KE ZDRAVi: Duben a jarni vitalita

Podpora zdravé kiize v teplém jarnim pocasi

Pred nastupem teplého pocasi, pokud tak jindy ned¢late, zacnéte konzumo-
vat kustovnici ¢inskou. Kromé jiného obsahuje velké mnozstvi karotenoidd
- ti, kteti pojidaji kvali sprdvnému opéleni chemické prostfedky, timto
maji bezvadnou a velmi dobte fungujici alternativu. Pomah4 i pfi naSich
obtizich s palenim oci z ostrého slunce.

Podpora spravné hladiny cukru v krvi

Pokud se obavate o spravnou hladinu cukru v krvi a radi byste ji vycistili,
nezapomerite si udélat kopiivovou kiru nebo kiru ze smetanky 1ékaiské.
Nedilnou soucésti stravy by mély byt pokrmy z luSténin a dilezita je i kon-
zumace brokolice a sezonniho chiestu. Lu$téniny, které se pravidelné obje-
vuji na vasem jidelniCku, zabraruji vykyvim hladiny cukru v krvi po jidle.

Oves snizuje hladinu cholesterolu, stabilizuje hladinu cukru v krvi, miize
potlacit touhu po nikotinu a ptisobi antidepresivné. Dodava energii, podpo-
ruje spravné vyprazdiiovani.

Vareny oves (napf. ovesna ka$e) by mohl pomoci snizit chut na nikotin,
dojde k celkovému zklidnéni a pocitu bezpeci. Kasi je vhodné omastit ghi,
pridat skofici a kardamom a osladit javorovym sirupem. Oves obsahuje
mnozstvi vlakniny rozpustné ve vodé. Tato vlaknina se v zazivacim traktu
méni na gel, prodluzuje ¢as nutny ke vstiebani cukrd z potravin a zabrariu-
je nebezpeénym vykyvim v hladin€ cukru v krvi po jidle.

OVESNE LIVANECKY S MARMELADOU A KUSTOVNICi
CINSKOU

Ovesné vlocky (jemné a s klicky) zalijeme mlékem a rozslehanym vej-
cem, tekutina by mela byt lehce nad smési, priddme kustovnici ¢inskou (na
2 hrnky ovesnych vlocek asi 1 1zici kustovnice). Nechdme vstiebat (vznik-
ne hustd hmota, tekutina jiz neni nad hmotou). Vloc¢ky jsou rozmocené
a hmota kompaktni, pokud by byla pfili§ fidka, pridame jeSté troSku jem-
nych vlocek ¢i trosku je¢né mouky a smazime na ghi. Pozor, do smési

IVETA VESELA 736 264 453

NE\II-\HEJTE SI l]BJEDNI-\T MSAZ

NEBO PEDIKURy?( SUB‘E DOMUE

PUSOBIM Ij‘BELEM CESKEMIRAI:

neddvame stl (jednak to neni po-
treba, jednak by to zhorsSilo stravi-
telnost).

POSILUJICi POLEVKA

(1,5 az 2 litry polévky)

Od kazdého po "2 hrnku jemnych
ovesnych vlocek, pohanky ldman-
ky, Cervené ¢ocky, 10 cm nakra-
jeného poérku, 1 mrkev, 3 lzice
nakrdjeného cesneku medvédiho,
olivovy olej nebo ghi, kmin, pis-
kavice, stl, ochucovadlo bez glu-
tamanu sodného, libeCek, zelena
petrzelka. Dame orestovat nakra-
jenou zeleninu. Zalijeme vodou
a pfiddme ostatni suroviny.

Libecek je vyborné zelené ko-
feni na snizeni plynatosti a zlepSeni traveni. Pisobi mocopudné, sniZuje
ktece a podrazdéni strev a zlepSuje Cinnost jater.

Zelena petrzelka je velmi chutné zelené kotent, posilujici prostredek
ledvin a délohy. Pomah4 pii potizich s ledvinami a mocovymi cestami,
zejména pokud nas trapi ledvinové nebo mocové kaminky. Velmi dobie
pusobi pii premenstruacnich potizich (kieCe a bolest hlavy). Dale snizuje
vodnatelnost, otoky (patfi sem i otoky Zlaz a prsou).

Krdtké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které si pripravujete z viastnich zdroji
a na viastni nebezpeci. Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho zdra-

votniho stavu, ktery ja nemohu predvidat. ® AUTORKA: Iva Georgievova - prakticka Ay-
urveda, ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty pochazi z publikace Jidlem k rovnovaze.
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Jak jednoduse na kompost?

Zndte humofix? Jde o anglicky recept na bylinkovou lazen, jiz pouzivaji
sestry z benediktynského opatstvi ve Fuldé. Smés je sloZena z kvétu koz-
liku lékarského, rebricku, pampelisky, kopfivy, hefmanku, dubové kdry
a ddle mlécného cukru a IZicky kvétového medu. Smés bylin se rozmél-
ni na prasek a smicha se zbytkem ingredienci. Pokud jim prolijete vrstvy r; -~ ;
kompostu, vytvofi pouzitelnou humédzni zeminu uz za 4-6tydn0. Je vSak
také skvélym hnojivem pro rostliny. Navic brani baktériim a plisnim v ristu
a dalsi slozky podporuji pratelské mikroorganismy, podnécuje rast klicka
a obranyschopnost. Semena macena ve vodé s bylinnou smési rychleji
klici, jsou silnéjsi a zdravéjsi.

CZECH WOOD SYSTEMS

PALIVOVE DREVQO STIPANE
Listnata smes 1 690 K¢&/prms

- (smés mekkého a tvrdého listnatého dieva)

oNs Smrkove 1 250 K¢/prms
. > (do vyprodani zasob)

D"L"ﬂ' Panvov e |

410 x 220 x 100 9m*

() IRLES  oticinduigoe st bir-odgsh s oo e ek 174051, ad

Kontejner vé. DPH 21 %

+ 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

NAUCTE SE POSTAVIT

KOMPLETNI
DUM
SVEPOMOCI

BEHEM PAR DNI!

i
KURZ:
www.kinghouse.cz

CO MIT V ZAHRADE: KOPRIVA

Mozna si tukate na ¢elo. Mit zamérné kopfivu v zahradé? Ano! Tento
mnohdy nemilovany plevel je v zahradé nutnou rostlinou. Samozrejmé
neni hned tfeba nechat si kopfivou zarUst cely pozemek. Ale pokud mate
néjaky ,divoky“ kout, kde kopfivu zvladnete, nechte si ji a pecujte o ni.
PROC?

Je rostlinou, ze které se daiji vafrit skvélé zdravé pokrmy — polévky, nakypy,
»Spenat” nebo syrova do jarnich smoothie. Obsahuje obrovské mnozstvi
vitaminu C (7x vice neZ pomeranc) a dokonce vice bilkovin (v susiné) nez
sojové boby. Déle prekypuje chlorofylem a Zelezem. Semena kopfivy jsou
vitaminovou a mineralni bombou, obsahuiji vitamin E, povzbuzuji a stimu-
luji nds organismus. MUZete si z nich lisovat olej, ktery se da konzumovat,
ale také pouzit na podporu vlasti proti vypadavani
nebo pfi vyrazkach. Caj z kopFivy plisobi pozitivné na
ledviny, Zaludek, stfeva a slinivku bfisni. A v neposledni
fadé si z koptivy mazeme vyrobit kopfivovou jichu,
ktera uzdravuje pldu, povzbuzuje pldni mikroorga-
nismy a urychluje tvorbu humusu. Také v pidé pUsobi
proti plisnim, padli a msicim. Zaroven posiluje imunitni
systém rostlin. Kopfivova jicha skvéle funguje naptiklad
na jahody. A pokud listy kopfivy pfimichéte slepicim do
krmeni, daji vdam krasné Zluta vajicka. Tak co, porad si
myslite, Ze kopfivu v zahradé nepotrebujete?

(CO DELAT NA ZAHRADE V DUBNU

¢ Vhodny ¢as na domaci predpéstovani okurek, dyni a cuket.

¢ Do pldy ven pfimo vysazujte cibuli sazecku, vysévame fepu, rukolu,
mangold, lichorefisnici a bylinky.

« P¥ihnojujte ovocné stromy. Ziviny nedévejte ke kmeni, ale pod
obvodem koruny.

e \/ zahonech s nové vysazenymi jahodami péstujte fedkvicky, Spenat,
salat nebo jednoleté bylinky.

e Ostfihejte viceleté bylinky — levanduli ¢i Salvé;.

e Starsi mésicni jahody hnojte Zivnym roztokem (voda obohacena

o hnojivo — idealné pfirodni!). Pfinesou znovu bohatou Urodu.
\_
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RADY DO ZAHRADY: SUCHE DNY

Stale Castéji se stava, ze se stridaji velmi sucha
obdobi, kterych je vétsina, s témi, kdy nepre-
stava prset. O ddvodech bychom mohli deba-
tovat hodiny a hodiny. Nicméné nas z pohledu
zahrady zajima spiSe to, jak se k této situaci
postavit. Pojdme se tedy podivat na par tipd,
které pomohou nasi zahradé pfi suchém ob-
dobi.

VYBER ROSTLIN

Zasadni je vybér rostlin. Pokud pouZijeme
spravné rostliny na sprdvném misté, usetfi
nam to spoustu starosti. MizZeme si vybirat
z tzv. plivodnich rostlin nebo sdhnout po téch,
které u nas plvodni nejsou. Prioritou jsou vidy
ty, které jsou plGvodni, pfipadné mix s preva-
hou plvodnich. A to z prostého divodu — nas
plvodni hmyz béhem velmi specifickych stadii
vyvoje potrebuje k preziti prevazné puvodni
rostliny. Tedy ¢im vice takovych rostlin mame,
tim vice podporujeme ,nase” volné Zijici Zivo-
Cichy. A Ze je to dlleZity a velmi kiehky systém,
si uvédomujeme kazdy den.

SPRAVNE ZALEVANI

U kvétin plati — nerozmazlovat. Pravidelné a
intenzivnéjsi zalévani je potreba pfedevsim u
novych vysadeb — to plati pro prvni rok po vy-
sadbé. Déle je vsak tfeba zalévat spiSe stylem
— méné Casto a hodné. Naopak zcela nevhod-
né je zalévani ¢asto a malo. Prvni doporucena
varianta s sebou nese duleZity efekt — pokud
zalévdme hodné a malo, rostlina si vytvofi hlu-
boky korenovy systém a je schopna si pro vodu
sahnout do velké hloubky (kazda rostlina sa-
moziejmé jinak hluboko). | proto je vhodné za-
lévat pfimo ke kofendim a ne ve stylu desté na
cely zdhon. Vhodné je podpofit udrzeni vody
a vytvorit zavlaZovaci okraj. Nejde o nic jiného
nez dllek kolem rostliny a v okruhu par centi-
metr( navyseni pldy, aby vznikla ohrani¢ena
prohluben uprostred s rostlinou, kde se bude
|épe zadrZovat voda i v pfipadé desté. Zalévani
je vhodné brzy rano, kdy je jesté rosa a voda se
velmi dobre vsakuje — na rozdil od vecerniho
zalévani vyprahlé pldy (vecernim zalévanim
navic podpofite nocni Zivot slimaka).

MULCOVANI
Cim teplej$i a sussi jsou ro¢ni obdobi, tim
vice bychom méli myslet na vlastnosti pldy,
na jejimz povrchu dochazi k velkému odpa-
fovani. V ptipadé, Ze mame povrch zakryty,
puda vysycha pomaleji a ve spodnich ¢astech
zGstava zbytkova vihkost. Toho dosahneme
bud pomoci mulce, nebo uzaviené vegetace.
Mulcujeme kirou, listim, kompostem, Stér-
kem. Potlacujeme tak rast plevele a diky udr-
zené vlhkosti a dobrym podminkam pro ptd-
ni Zivot rostliny lépe rostou. Napfiklad mul-
¢ovani kamenem/stérkem u bylinek s sebou
navic nese i vyhody — akumulaci tepla, které
sald i v noci, coz bylinkam velmi svédci. Ne-
hodi se ale do stinnych mist zahrady, tam je
Iépe pouZit listi. Uzaviend vegetace pak zna-
mend, vyuzijeme napfiklad pod dfevinami
pudokryvné rostliny, které se rychle rozros-
tou a postaraji se o udrzeni vldhy. V bézném
zahoné se zeleninou pak vybirdme rostliny,
které se ,,maji rady”“, a sousedime spolu vyssi
a nizsi, aby si vzdjemné ne-

J
SOUTEZ S NAKLADATELSTVIM GRADA:

Po cely letosni rok soutéZzime s nakladatelstvim Grada
o krasné knihy s tématem zahrady. Nenechte si proto ujit
zadné vydani, v kazdém vas totiz ¢eka jind inspirativni kni-
ha. Soutézime vidy na www.ceskyrajvakci.cz, kde najdete
soutézni otazku a také vice informaci o vSech knihach.

V DUBNU SOUTEZIME O KNIHU
HRDINOVE SUCHYCH ZAHRAD

autorka: Kernova Simone e Krasna inspirativni kniha, ktera

se hodi kaZzdému zahradnikovi.

% Také potrebujete na zahradé
nenarocné rostliny, které si velmi
dobfe poradi se suchem a méné
vyzivnou pidou? Simone Kernova
vam predstavi prekvapivé
spektrum kvétin a zahond,

diky nimz bude

vase zahrada
CARADA

barevna, vona-
va a atraktivni
i za sucha.

konkurovaly.

Tip: Pokud chcete védét
vice, dostat konkrétni tipy
na vhodné rostliny a sta-
novisté, soutéite o knihu
Hrdinové suchych zahrad
— Pfirodé blizké zahradni-
Ceni bez zalévani, kde se
dozvite vSe potfebné.

e Délenim trsu délte okrasné travy.

¢ \/ysejte mésicek lékarsky. Ma rad humadzni plidu, nebojte

se tedy pfidat vlastni kompost.

e [dedlni ¢as na zaloZeni stalezeleného Zivého plotu (pouZit

muzZete bobkovisen, ptaci zob ¢&i dFistal).
® Provadéjte rez peckovin.

e Proti skiidcim na mladych kostéalovinach, cibuli a mrkvi
poutzijte bilou textilii a vyluh z ¢esneku a odvar z pelynku a

vratiCe. Plisobi jako repelent.

¢ Do konce dubna vysazujte plaménky. Jejich koreny chran-
te pred sluneénim zarfenim mulcovanim. Do vysky 30-50 cm je vhodné

chranit jejich stonek nizsimi trvalkami.

v s -

PRODEJ STIPANEHO
PALIVOVEHO DREVA

3112 TURNOVA

BlizSi info: cena, rozméry, doprava ...

natel. 174 823 998 - sezamekosro@ymail.com
SEZAMKO s.r.o., Antala StaSka 1899/340,120 00 Praha




NABIDKA PRACE

Neustdle se rozvijejici €esky zpracovatel technickych sklovin s dlouhodobé pevnou pozici
na tuzemskych, ale pfedevsim na zahranic¢nich trzich hledad do svych Zzeleznobrodskych provozii pracovniky na pozice:

pracovnik technického oddéleni a spravy budov

provadéni jednoduchych udrzbafskych praci vné (Udrzba zelenych ploch, myti aut atp.) i uvnitf
(zednické, natiraci, opravné, stéhovaci prace atp.)

pozadujeme manualni zru¢nost a spolehlivost

jednosmeénny provoz

hrubd mzda 25 000 — 32 000 K¢

predni délnik dfrevovyroby
obsluha dfevozpracujicich strojd (pila, bruska, vrtacka atp.), organizace prace pro 3—5 zaméstnanct
pozadujeme organiza¢ni schopnosti, manualni zru¢nost, zodpovédnost a samostatnost
vyhodou je vyuceni nebo praxe v oboru

jednosménny provoz
hrubd mzda 32 000 — 40 000 K¢

pracovnik obsluhy sklafskych soustruht

specializovana pracovni pozice, do které jsou pracovnici postupné zaskolovani
pozadujeme manudini zru¢nost a chut se ucit novym vécem

dvousménny provoz

hrubd mzda 25 000 — 45 000 K¢

Spojte se s nami:
Detesk s.r.o. : _
o | S _ : prace@detesk.cz
: Prlkra/ 401 B | | B 483 389 825
Zelezny Brod . vyuzit je mozné i kontaktniho formuldfe
na nasich webovych strankdch

‘ L\
fioptra optik SAMOZABARVOVACI SKLA
+ SKLA S OCHRANNYM FILTREM
'S NEJODOLNEJS[ POVRCHOVOU

UPRAVOU NA SVETE
=R \\

"B-35,

Y.\
HOYA " Soboteckd 1660
Dokonalejsi Turnov
a komfortnejs[ 734154 673

technolo )| . v y
o nameésti 3. kvétna
Zelezny Brod

N 734154 354

.

.+ Akce plati do 30.6.2024. Vice informaci a podminky na prodejne. wWw! .dioptraep -

e .




=L POCVICTE SI MOZEK, pFifad'te vidy jedno ,zvifeci” pfidavné \/ 11
= jméno k jednomu podstatnému jménu tak, aby uvedena slovni g g ES Ky‘
spojeni davala smysl: K<
¥
= e 1.sloni e 2. tygri e 3. labuti 4. byci ® 5. mravenci ® 6. kolibri Ss -
(=] e 7. 0sli®8 kosi ®9. psie10. chrti  11. pavi * 12. sépiovd 22 AJ \
4 e 13. koriskd e 14. hadi e 15. norkovy e 16. kocici ®17. blesi @ \Lc
N e 18 husi® 19. 7Zelvi e A. koZich e B. piseri ® C. pile ® D. pamét 280 v
o e . Ja a
e E. mast » F. mistek ® G. polévka e H. zdpasy e I. zdvody e J. oko g3
Q e K. vyddni e L. kost ® M. jed ® 14. N. sila  O. trh e P. hlavy < 39 l
> * Q. bratfi * R. kiiZe  S. pocasi : B yR
Ndpis na vchodu do katolického koste- %‘, SMLUVENE | o sucenil ootan | tasenka | ST-ZAST. SOUTEZ S KRIZOVKOU
la v Itélii: Vstoupit do chramu BoZiho SETHAN ZAMENO Zaslete vyludténi kiizovky pies
v Sortkach a kratkych rukavech je pravé TVORCE formulaf na www.ceskyrajvakci.cz
takovy hfich, jako svést manzelku blizni- SPEJBLA = a vyhrajte knihu
A Y . e H A HURVINKA L
ho svého! Kdosi pfipsal: Oboji... tajenka N PLATINY 2 od nakladatelstvi PORTAL
POMUCKA: | POSTOVNI JMENO CAST =~ EMOCE POD KONTROLOU
ETL,UN, | NOVINOVA | TAJENKA | ZPEVAKA | =ob. (—) autofi: McKay, Matthew; Wood,
"ou SLuzBA “BIRKY = Jeffrey C.; Brantley, Jeffreyi
MARE- SOUDCOV- : Kniha pfedstavuje praktickd cviceni,
CHlﬁthY PLASTE - kterd pomohou ¢tenafi osvojit si do-
’ NA RYCHLO - vednost vSimavosti, ucinné se oriento-
MISTO — vat v mezilidskych vztazich, regulovat
NEM. NE ToHo LETADLO - své emoce a tolerovat stres. Je uréena
SAN :< profesionaldm i laiklim, ktefi oceni
ALKOHOLICKE . muw—| jasné a praktické
ZAPACH ; N rady pro lepsi zvla-
HASKY R = F MC'(' déni svych emoci.
AUNI ZAPOR h\ pe TR
N, SPRAVNI — _
W | pohoay | JEPNOT*A ZAKLADNI = =
TAJENKA CISLOVKA > -
VENOVANY 4
AKADEVIE VRENI PREDMET g Q f it pOI‘tal
CUCAT -
ZKR. —
‘ ATLETICKEHO TAJENKA o
ZANENO iy pe—— M RECEPT: KRTKUV DORT
e = DO SKLENICKY
AnTICKY e MALA | aneL Ty = Korpus: 125 g mletych ovesnych
ZAMYSLENI = vlocek, 2 ¢l kypficiho prasku, 1 pl
o MODEL UBYTOVAC = kakaa, 85 ml mléka, 50 g rozpusté-
L4 FOROU 332'555: C ného masla, 1 vejce, 1 pl medu
TAVENI OTRES 2 Peceme na 180 stuprit cca 20 mi-
' e DOMACKY v nut, nechame vychladnout.
NG DU TAJENKA | TEODOR 2= |Naplii: 500 g tvarohu, 250 g zakysa-
NOST ZMLATIT =< né smetany, 1 pl medu, 25 g strou-
' %%?Sgyg == hané horké cokolddy, 1 velky banan
AUTOMOBIL SPZNOVE POLGVOD = Naplfi (kromé& banana) smichdme
covt omvop : a jemné vyslehame.
VZACNE INICIALY = Cely hotovy korpus rozdrobime,
AVSAK TERoE roReE = polovinu ddme na dno sklenigek.
FR. JEDEN LARE (] Skleni¢ky dokola obloZzime kolecky
- bandnu a do-p~ \ @
CESKY CAST () plnime naplni. ,.
HEREC UDIDLA N Vr§ek posypeme =%
LRORY druhou polovi-
ZENSKY NALEHAN{ nc,’u rozdrobe-
HLAS ného korpusu.
Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrajvakcl cz
Nechte si noviny zasilat zdarma také elektronicky do vasi e-mailové schranky. Staci se zaregistrovat na
www.ceskyrajvakci.cz. Aktualni tipy, zajuvnavostl, recepty, novinky a dalsi cteni také navwww.ceskyraj-
vakci.cz. Vydava Belontis Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondencni adresa: Redakce Cesky raj v akci,
P. 0. BOX 52, 511 01 Turnov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748. 7
Za obsah inzerce ruci zadavatel. Vycha’vzi v nakladu 50-55 000 vytiskd, distribuce Ceskd distribuéni k.s., d
do schranek v Ceském rdji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, PCa—
Mnichovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a spadové obce). Noviny k dostani také P .
v IC danych mést, v IC Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na P
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 116 — duben/2024, vyslo warnin
12.-13. 4. 2024. g
Vyherctim soutéZi z €. 115 byly vyhry jiz rozeslany. 8 g 2




ROZSIRUJEME
TYM!

CISNIK/CE
BARMAN/KA

* hlavni i vedlejsi
pracovni pomeér
* | brigadné
« nadstandardni platove

ohodnoceni

tel: 774 709 588
WW W, penzic\nvysker com

S PRAGUITE \IRAY ! S
i

m._CBKYlANAICI.CI

= 55 000

VYTISKU/mésic
IDARMA DO SCHRANMNEK

ries 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI
‘;r_s\t‘f

R

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

INZERUJTE S NAMI

« MOZE BYT VAS UZ ZA DVA MESi(E
« | BEZNUTNOSTI STAVEBNIHO POVOLENi
+ pouze za 1272 000 K¢ bez DPH

kladn*!vybive'fepelne cerpadl vzuchv 0

podlahy, arlzovaC| redmet ueln , Zasuvk

PRIVATNI SAUNA - VIRIVKA « SVETELNA TERAPIE

SOUKROMI & RELAX - k objednani: sekt, vino, syrova ¢i ovocna misa

Sedmihorky u Turnova
OEAFED g?,r, i O e g § feral .-'-""-..-.-_-_'“—--.
- Zastiesené hledisté !

PUSTTE ME VEN

LT T P Y L L e I ¢
SIMONA
Silné re&i

stand-up comedy ipecidl

MICHAEL JACKSON

SYMPHONY
DL Wepperovd » D. Koftir » 0. Marks

NA ZLATEM
JEZERE

Srarw Sakivy o a0t bruw

RICHARD
MULLER WANSLEY

www.sedmihorskeleto.cz




