
Český ráj v posledních dvou letech 
ožil ještě více, a to díky hře Kingdo-
me Come Deliverance, která ukazuje 
jeho nádherná zákoutí. Sjíždí se sem 
tisíce lidí z celého světa, aby objevily 
krásy z monitoru na vlastní kůži. 
Někdo jen na skok vyběhne na Tro-
sky, projde se Podtroseckým údolím 
a odjíždí a někdo si tu krásu našeho 
kraje užívá několik dní. 
Pokud jste turisté a fandové této 
ikonické hry, pak vězte, že místem, 
které opravdu nesmíte minout, je 

Penzion Recall pod hradem Trosky. 
Tam, v uzavřené zahradě, aniž by ho 
spatřili fandové, sváděl boj hlavní 
hrdina z této hry. Záběry přímo 
odsud najdete jak na youtube, tak 
na sociálních sítích Penzionu Recall. 
Jindra i celý štáb bydleli v Penzionu 
několik dní a skládali příběh, který 
nyní hraje celý svět. Pokud nejste 
fandové, i pro vás jsou dveře otevře-
né.  Krásné pokoje, výhled na hrad 
Trosky, příjemná atmosféra, terasa, 
grilování. Jednoduše tady najdete 
ten dokonalý relax, který od své 
dovolené očekáváte.
Pokud hledáte něco „akčnějšího“ 
podle nejnovějších trendů, zkuste 
GlampingČeskýRáj.com. Ovšem 
GLAMPING jinak. Dva glamhousy (od 
firmy Kinghouse.cz) v uzavřené za-
hradě s výhledem na hrad Trosky 
nabízí dokonalé soukromí, komfort  
a „tak trochu jinou dovolenou“. Kro-
mě toho, že mají koupelnu, kuchyň-
ku, loftovou ložnici a nebo obývací 
kout, disponují klimatizací, která je 
v létě prostě fajn. A na vlastní terase 
můžete posedět a užít si krásné letní 
večery s výhledem na nově rozsví-
cené Trosky. To jsou ty chvíle, kdy si 
přejete, aby den neskončil… 
Pokud máte rádi saunu, vířivku a 
absolutní soukromí, pak v Sedmihor-

kách u Turnova najdete tu pravou 
dovolenou v Apartmanu Wellness, 
kde si užijete relax v zimě i v létě. 
Nedaleko odtud začíná českorajská 
příroda – skalní města, hrady, zámky, 
lesy, rybníky… Všechno, co člověk 
k dokonalému nabití potřebuje.
Svou skvělou dovolenou v Českém 
ráji hledejte na:
www.penzionrecall.cz 

www.apartmanwellness.cz 

www.glampingceskyraj.com
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MÌSÍÈNÍK 
55 000 VÝTISKÙ 

ZDARMA DO SCHRÁNEK

CESKY RAJ 
WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

CESKY RAJ CV AK I
ÈTÌTE UVNITØ NOVIN: 
ROZHOVOR MÌSÍCE: Jaroslav Dušek  • SOUTÌŽE O KNIHY
• KØÍŽOVKA O CENY  • DÙM & ZAHRADA • RESTART • KULTURNÍ 
TIPY • KOUTEK PRO RODIÈE…                                                   a mnoho dalšího uvnitø novin!

                                                  Záøijové vydání vychází  11. – 12. 9. 2026

SEDMIHORSKÉ
LÉTO 2026

13. 8. • IVAN MLÁDEK 
A JEHO BANJO BAND

hudebně-zábanvá show v celé sestavě

11. 8. • KDYŽ SE ZHASNE
Šmoldas • Kuklová • Langmajer...

18. 8. TECHTLE MECHTLE
Letní speciál II.

Sedmihorky u Turnova
www.sedmihorskeleto.cz

KDE SE UBYTOVAT V ČESKÉM RÁJI 
a něco navíc pro fanoušky Kingdome Come Deliverance





Jaroslava Duška není nutné představovat 
asi nikomu. Kromě mnoha již kultovních 
filmů jako Pelíšky, Musíme si pomáhat či 
Pupendo se objevuje v roli moderátora, 
spisovatele, režiséra či scénáristy. Jeho 
hlavní tvorbou je však divadlo. Diváci ho 
mohli vidět na pódiu Sedmihorského léta 
v roce 2014 a 2015. A letos se po dlouhých  
11 letech vrací do Českého ráje, na oblí-
bený českorajský festival. Jaroslava Duška 
můžete zažít naživo, a to hned dvakrát –  
24. a 25. srpna s představeními Čtyři doho-

dy a Pátá dohoda. Informace a vstupenky 
najdete na www.sedmihorskeleto.cz.           
Právě jste odehrál dvouhodinové improvi-
zované představení, dá se říct, jaké máte 
po takovém představení pocity? Hrajeme 

takové divadlo, že naše pocity jsou při před-

stavení. Tím, že hrajeme úplnou improvi-
zaci, běží naše různé pocity během celého 
představení. A konkrétně po dnešním před-

stavení? Veliké veselí. Tady v šatně jsme se 
po skončení ještě chechtali a připomínali si 
pár prvků. Během těch dvou hodin se to-

lik stane, že sami pak musíme vzpomínat a 
teprve si uvědomíme, co jsme vlastně hrá-

li a jak to probíhalo. Takže mé pocity jsou 
kombinací určitého rozpomínání, uvolnění, 
veselí a radosti. 
Co je pro vás improvizace? V tom nejobec-

nějším slova smyslu asi vstup do společné-

ho rytmu. Že vstoupíme na jeviště a nevíme 
nic, ale pak vstoupíme do rytmu, do něčeho, 
co nás samo nese. A to živé pole vznikání je 
pro mě asi nejzajímavější. Je to ale o typu 
improvizace. 
Jakou možnost improvizace vám dává 
představení Čtyři dohody? Čtyři dohody 
jsou dané. V nich mám mnohem menší mož-

nost improvizace. Je jasné, že musím zahrát první až čtvrtou dohodu, ale 
nejsou napsané přesné věty, není přesný scénář.  Nosím je jen v hlavě a 
obrábím je. Buď když mi připadá, že to hraju stejně moc často, tak začnu 
měnit, nebo vypadne nějaká příhoda, nebo se nějaká historka stane. To 
vše do nich nějak vmontuju a pak se vše prolíná. Jde o živý tvar ve smy-

slu, že ho mohu měnit, jak sám chci. Ale protože Čtyři dohody hrajeme 
třeba desetkrát za měsíc, neměním je představení od představení.
Stále vás je baví hrát po tolika opakováních? Baví, baví. Jinak bych  
v tom nemohl hrát. Baví mě to právě proto, že je mohu měnit. Teď jsem 
zrovna hrál Dohody trochu jinak. Začal jsem se zase trochu jinak dívat, 
jinak prohledávat.
Co je pro vás inspirací „podívat se jinak“? Je to velice rozmanité. Při-
jde nějaký podnět. Nejsilnější vjem je asi to, že se něco změnilo v mém 
vnímání lidí a že můžeme zkusit hrát jakoby jiným způsobem. Například  
v jednu dobu jsem začal hrát Dohody v minulém čase, jako by to už ne-

bylo, jako minulost. Což tak původně nebylo, původně se Dohody hrály 
v přítomnosti. Pak jsem třeba hodně proměňoval třetí dohodu, hodně 
jsem hledal, jak ji hrát, jak uchopit „domněnky“. Někdy se hrála příhoda o 
mé ženě, jak netrefila na jedno místo, na které jsem ji poslal. Takže se v ní 
objevovaly skutečné příhody. A časem vždy něco odpadne, něco zůstane, 
něco i já zapomenu a místo toho začnu rozvíjet něco jiného. A pak jednou 
za čas, jak mi stále představení bobtná pod rukama, začne být to před-

stavení dlouhé. Hráli jsme třeba dvě a půl hodiny, tak pak jsem nucený 
udělat probírku, musím ho pročistit a některých věcí se vzdát. 
Často se o vás píše jako o herci, režisérovi, libretistovi, scénáristovi  
a tak dále. Čím se cítíte být nejvíc vy sám? Tím se vůbec nezabývám. 
Popis pro mě není zajímavý. Spíš si vždycky nepřipadám jako to, čím mě 
nazývají. Rozumím tomu, že to tak někdo vidí. Sám používám nejvíc slovo 
„hráč“. Ve smyslu toho, že hraješ tu „hru“. Herci hrají role.
Téměř každé představení vyprodáváte. Jaký je to pocit? Nezažívám to, 

co zažívají prodejci vstupenek. Já bych řekl, 
že si vážím přízně osudu, která to způso-

bila, a taky vím, že to asi nebude na vždy. 
Pak třeba lidi chodit nebudou, nebo budou 
chodit míň. Je to pro mě pořád fascinující. 
Začínal jste Vizitou, pak přišel Caveman... 
... Caveman byl chvíle, kdy jsem se mohl 
začít živit jen divadlem. Třináct let jsem 
předtím učil na Konzervatoři Jaroslava Jež-

ka a občas jsem hrál v nějakém filmu, hrál 
divadlo. Pak jsem měl přání, abych se mohl 
živit jen divadlem. A to se mi splnilo právě 
Cavemanem. 
A po Cavemanovi přišly Čtyři dohody? 
Původně se měly hrát v Dejvickém diva-

dle jako kolektivní představení, oslovil mě 
Krobot, abych s herci vymyslel nějakou im-

provizaci. Řekl jsem jim, ať si přečtou kni-
hu Čtyři dohody a Arrienovou Archetypy 
šamanské tradice. Herci mi řekli, že je to 
krásné, ale nevědí, jak by to hráli. Ale me-

zitím už jsme měli práva. Tak jsem řekl, že 
to budu hrát. Skončil Caveman, začaly Čtyři 
dohody.
Jaké to tedy bylo uchopit a ztvárnit Čtyři 
dohody? Po přečtení knihy jsem si sama 
nedokázala představit jak se budou ode-
hrávat na jevišti. Nikdo nevěděl, co od 
toho čekat, všichni se mě ptali, co to bude. 
Já to taky nevěděl. Načetl jsem si Čtyři 
dohody, nic jsme nezkoušeli. Měli jsme 4 
písničky, ty se připravily. Původně to bylo 
tak, že mé vyprávění po 20 minutách klu-

ci přerušili písničkou. Pak se to ustálilo do 
nějakého tvaru, který se hledal během prv-

ního roku. Hledal jsem, co je nosné, na co 
divák reaguje, co lidi chápou, co nechápou, 
co umím, nebo neumím předat.
Na Čtyři dohody navazuje kniha a před-

stavení Pátá dohoda. Diváci letos budou moci zhlédnout obě 
představení dva dny za sebou. Jak se Pátá dohoda liší od Čtyř do-
hod? Je klíčová, znamená vystoupení ze světa myšlenkových sché-

mat názorových systémů. Opuštění diktátu myšlenek. Je to velmi 
zvláštní. Ale o tom je celé představení, nedá se popsat jednoduše. 
V Páté dohodě hraju takové tři světy, zase jiným způsobem shrnujeme 
Čtyři dohody. Říkám je ale jinak - pro ty, kteří je viděli. A pro ty, kteří je 
neviděli - aby se o nich dozvěděli. Pátá dohoda může být v něčem vážněj-
ší, nebo meditativnější. Je opravdu jiná. Ale zasmějete se určitě.
Jaké publikum vás baví nejvíc? Vždy nejvíce to vnímavé, když cítím, že 
jde po vnitřní vnímavosti, ne po vnějších efektech či vtipech. Pro takové 
se hraje nejlíp. 
Proč vás oslovili právě Toltékové? Najednou to přišlo a bylo mi jejich celé 
pojetí blízké. Najednou jsem si řekl: To je ono, tomu rozumím. Nestuduju 
je, občas na něco narazím, ale spíš si uvědomuju, že jejich principy platí.
Máte pocit, že na sobě systematicky pracujete? Nevím, jak bych 
na sobě pracoval, jak bych se obráběl.  Přemýšlím o životě, ale ne-

vím, jestli tím na sobě pracuju. Slova ve smyslu „pracovat na sobě“, 
„sebezdokonalování“ mi nic nedávají. Jen vím, že mě baví být pří-
tomen a baví mě dělat to, co mám rád. Ale jestli tím na sobě pra-

cuju? Nevím, asi ano. Ale je mi to jedno. Znám spoustu lidí, kteří „na 
sobě stále pracují“, ale nic se neděje. Tím pádem jsem zdrženlivý  
k těmto termínům. Učím se být sám sebou, se sebou, tam, kde jsem. 
Co je podle vás v životě nejdůležitější pro to, aby se člověk cítil šťastný? 
Když se takhle ptáte, tak aby dělal to, co má rád, to, co miluje. To je klíč..

Děkuji za rozhovor Jitka Maděrová
Jaroslava Duška v představeních Čtyři dohody a Pátá dohoda můžete 
vidět na jevišti Sedmihorského léta 24. a 25. srpna 2026.  Informace 

k akcím a vstupenky najdete na www.sedmihorskeleto.cz.

ROZHOVOR MĚSÍCE – JAROSLAV DUŠEK:  
„Znám spoustu lidí, kteří „na sobě stále pracují“, ale nic se neděje“
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PROGRAM:

Pokladna otevírá ve 20 hodin, prodej vstupenek na místě.
Začátek promítání po setmění. Občerstvení zajištěno.
V případě nepřízně počasí sledujte aktuální informace ohledně promítání na www.kino.kislomnice.cz 
nebo na FB či IG kina.

PO VEČERCE
PO 10. 8. 

PRINCEZNA
STOKRÁT JINAK
ČT 13. 8. 

DOVOLENÁ
V ČESKÉM RÁJI
SO 8. 8. 

PĚT ŠVESTEK
ÚT 11. 8. 

BARDOTKY
PÁ 14. 8. 

6 GRAMŮ
NE 9. 8. 

ÚČASTNÍCI
ZÁJEZDU
ST 12. 8. 

DOVOLENÁ
V ČESKÉM RÁJI
NE 16. 8. 

NEPORAZITELNÍ
SO 15. 8. 

90', CZ, přístupný Vstupné 150 Kč
90', CZ, 12+

113', CZ, 12+
Vstupné 150 Kč

Vstupné 150 Kč

90', CZ, přístupný
Vstupné 150 Kč

100', CZ, přístupný

Vstupné 150 Kč

88', CZ, 12+ 118', CZ, přístupný

120', CZ, přístupný

107', CZ, přístupný
Vstupné 150 Kč

Vstupné 150 Kč

Vstupné 150 Kč Vstupné 150 Kč

ZÁMECKÉ
LETNÍ KINO
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ZÁMEK NÁDVOŘÍ
Lomnice nad Popelkou

ZÁMECKÉ
LETNÍ KINO
8. 8. – 16. 8. 2026
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10 OTÁZEK, NEŽ SI KOUPÍTE DŮM
Koupě domu patří mezi největší život-
ní rozhodnutí. Nejde jen o peníze, ale 
o způsob života. Právě proto se vyplatí 
zpomalit a položit si pár zásadních otá-
zek dřív, než se rozhodnete:
1. Kolik mě to bude stát doopravdy?
Nejde jen o cenu domu. Zeptejte se: 
kolik stojí pozemek, kolik stojí přípoj-
ky a terénní úpravy, kolik zaplatíte za 
energie a provoz. Levný dům může být 
ve výsledku drahý — a naopak.
2. Chci stavět, nebo bydlet co nejdřív?
Klasická stavba domu trvá často 12–24 
měsíců (a někdy i déle – hrozí vyčer-
pání, narušení vztahů, stálé výdaje). 
Alternativa: hotové řešení nebo dům 
od Kinghouse může být připravený bě-
hem několika týdnů. Čas je často pod-
ceňovaný faktor.
3. Jak velký dům opravdu potřebu-
ji? Častá chyba: zbytečně velký dům. 
Zkuste si upřímně odpovědět: kolik 
místností skutečně využijete, kolik pro-
storu potřebujete každý den. Menší, 
dobře navržený dům = nižší náklady + 
vyšší komfort. Více prostoru pro žití.
4. Kolik budu platit každý měsíc?
Hypotéka je jen část příběhu. Zajímejte 
se o: vytápění, elektřinu, údržbu. Mo-
derní nízkoenergetický dům může uše-
třit tisíce měsíčně.
5. Chci být závislý na energiích? Ceny 
energií kolísají a dlouhodobě spíše 
rostou. Zvažte: míru soběstačnosti, 
možnost off-grid řešení, vlastní zdroje 
energie. Nezávislost dnes není luxus, 
ale strategická výhoda.
6. Jak složité bude stavební povolení?
Administrativa může být noční můra. 
Zjistěte: co lze postavit bez povolení, 
jak dlouho trvá vyřízení, jaké jsou míst-
ní podmínky. Jednodušší řešení vám 
ušetří měsíce stresu.
7. Jak flexibilní má být moje bydlení? 
Život se mění. Zeptejte se: dá se dům 
rozšířit, lze ho přesunout nebo upravit, 
bude fungovat i za 10 let? Flexibilita je 
dnes obrovská výhoda.
8. Je dům investice, nebo jen náklad? 
Dům může: vydělávat (pronájem, 
glamping), růst na hodnotě, nebo být 
jen výdaj. Dobře zvolený typ domu 
může fungovat i jako investice.
9. Kolik času a energie tomu chci vě-
novat? Stavba svépomocí: levnější, ale 
náročná. Dům na klíč: dražší, ale bez 
obrovských starostí. Každý má jinou 
prioritu. Důležité je si to přiznat.
10. Jak chci skutečně žít? Tohle je 
nejdůležitější otázka. Chcete: klid a 
soukromí, přírodu místo ruchu města, 
vlastní prostor bez kompromisů? Dům 
není jen stavba. Je to životní styl.

Další tipy a rady najdete na  
www.kinghouse.cz, a pokud hledáte 

domov, pak se neváhejte ozvat.

nonn voo ivv nii knn yyyyykknovinkyyyyyy

Vzpomenete si na své vlastní dětství? Většina z nás si 
vybaví vůni rozpáleného asfaltu, odřená kolena, stavění 
bunkrů v lese a domů nás vyhánělo až rozsvěcení lamp 
nebo volání maminky k večeři. Dnešní svět dětí se však z 
větší části přesunul na obrazovky telefonů, tabletů a po
čítačů. Přitom právě venkovní svět nabízí dobrodružství, 
které žádná aplikace nenahradí.
1. Dětské tělo potřebuje pohyb, ne trenažér
Venku se pohyb děje tak nějak sám od sebe. Běh nerov
ným terénem, šplhání na strom, skákání přes kaluže nebo 
rovnováha na spadlém kmeni zapojují svaly způsobem, 
který v tělocvičně nebo na hřišti s umělým povrchem ne
zažijí.
• Přirozená síla a obratnost: Děti si budují hrubou moto
riku, sílu i koordinaci.
• Vitamín D a imunita: Sluneční paprsky a pobyt na 
čerstvém vzduchu prospívají kostem i celkové obrany
schopnosti. Pobyt venku (a ano, občas i trochu té „zdravé 
špíny“) učí dětský imunitní systém správně fungovat.
• Klidnější spánek: Unavené tělo z čerstvého vzduchu a 
slunce se večer mnohem lépe ukládá ke spánku, který je 
hlubší a regenerační.
2. Příroda jako nejlepší lék na stres a roztěkanost
Možná si říkáte, jaké by mohlo mít dítě starosti, ale i na 
ty nejmenší dnes doléhá spousta vnějších vlivů a podnětů. 
Příroda má na lidskou psychiku prokazatelně zklidňující 
účinek. Zelená barva, šumění větru v korunách stromů a 
otevřený prostor dokážou zázračně uvolnit napětí. U dětí 
s projevy neklidu nebo hyperaktivity funguje pobyt venku 
jako přirozený „ventil“, který pomáhá srovnat myšlenky a 
přináší vnitřní klid.
3. Fantazie bez hranic: Když klacek je mečem i kouzelnou 
hůlkou 
Hračky z obchodu mají často jediné, přesně dané pou
žití. Zato příroda je nekonečným zdrojem podnětů pro 
nestrukturovanou hru. Klacek se rázem stane rytířským 
mečem, kusem mostu nebo hůlkou kouzelníka. Hromada 
listí poslouží jako drak a kameny coby poklad. Právě tato 
tvořivá hra bez jasných pravidel rozvíjí dětskou představi
vost, kreativitu a schopnost poradit si v nečekaných situa
cích. Děti se učí přemýšlet „out of the box“, protože si ce

lou hru i její pravidla musejí vymyslet samy.
4. Škola života: Jak se naučit vycházet 
s ostatními
Venkovní hry mívají jedno společné – má
lokdy se odehrávají o samotě. Na hřišti, 
v parku nebo na sídlišti se potkávají děti 
různého věku a povah. Bez neustálého 
dohledu a dirigování dospělých se zde 
odehrávají ty nejdůležitější sociální lekce:
jak se domluvit na pravidlech hry,
jak vyřešit neshodu bez pláče a žalování,
jak spolupracovat, dělit se a vnímat potřeby ostatních.
Tyto zkušenosti tvoří základ pro budoucí zdravé mezilid
ské vztahy.
5.Dejme jim svobodu objevovat
Nemusíme hned organizovat výpravy do hlubokých lesů. 
Stačí obyčejné odpoledne v parku, na louce za městem, v 
zahradě nebo na hřišti před domem. Dopřejme dětem ten 
luxus zažít nudné odpoledne, ze kterého se vyklube nej
lepší dobrodružství léta. Oblečme jim staré tepláky, obuj
me boty, které se můžou ušpinit, a s úsměvem je pošleme 
ven. Protože ty nejkrásnější vzpomínky dětství se nepíšou 
na displejích, ale v trávě, v blátě a s větrem v zádech.

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: Zpátky do trávy: 
Proč je venkovní hra pro děti tím nejlepším dárkem

TVOŘENÍ Z HLÍNY
Potřebujete: hlínu – tolik, aby stačila 
na obdélníkový plát asi 15 x 12 cm   

o síle 2–3 cm, kartony stejné velikosti, 
papíry, tužky, párátka

1) Vyrazte hledat přírodní ozdoby – 
opadané okvětní plátky, kamínky, listy, 

peříčka…
2) Umačkejte hlínu a vytvořte z ní 
zmiňovaný plát, který položíte na 

karton.

3) Na papír načrtněte obrys zvířete 
nebo květiny – velikostí tak, aby se 
vešel na plát. Poté přiložte papír na 

plát.
4) Párátkem  děrujte s malými roze

stupy papír po obvodu kresby, aby na 
hlíně vznikla přesná kopie.

5) Sloupněte papírovou předlohu a 
kolem do hliněného plátu opatrně 

zatlačte připravené ozdoby.
6) Nechte vyschnout. 



KUKUDESIGN.CZ
nonn voo ivv nii knn yyy

ES
y
S
ykknovinky
KABELKOBATOHYDÁMSKÉ STYLOVÉ

PÁSKY

NAJDETE NA NAŠEM WEBU

A DALŠÍ RADOSTI

yyyyy NAJDETE NA NAŠEM WEBU

ABELKOBATOHYDÁMSKÉ STYT LOVÉ

PÁSKYK

KA

A DALŠÍ RADOSTI
A DA

Vzpomenete si na své vlastní dětství? Většina z nás si 
vybaví vůni rozpáleného asfaltu, odřená kolena, stavění 
bunkrů v lese a domů nás vyhánělo až rozsvěcení lamp 
nebo volání maminky k večeři. Dnešní svět dětí se však z 
větší části přesunul na obrazovky telefonů, tabletů a po-

čítačů. Přitom právě venkovní svět nabízí dobrodružství, 
které žádná aplikace nenahradí.
1. Dětské tělo potřebuje pohyb, ne trenažér
Venku se pohyb děje tak nějak sám od sebe. Běh nerov-

ným terénem, šplhání na strom, skákání přes kaluže nebo 
rovnováha na spadlém kmeni zapojují svaly způsobem, 
který v tělocvičně nebo na hřišti s umělým povrchem ne-

zažijí.
• Přirozená síla a obratnost: Děti si budují hrubou moto-

riku, sílu i koordinaci. 
• Vitamín D a imunita: Sluneční paprsky a pobyt na 
čerstvém vzduchu prospívají kostem i celkové obrany-

schopnosti. Pobyt venku (a ano, občas i trochu té „zdravé 
špíny“) učí dětský imunitní systém správně fungovat. 
• Klidnější spánek: Unavené tělo z čerstvého vzduchu a 
slunce se večer mnohem lépe ukládá ke spánku, který je 
hlubší a regenerační.
2. Příroda jako nejlepší lék na stres a roztěkanost
Možná si říkáte, jaké by mohlo mít dítě starosti, ale i na 
ty nejmenší dnes doléhá spousta vnějších vlivů a podnětů. 
Příroda má na lidskou psychiku prokazatelně zklidňující 
účinek. Zelená barva, šumění větru v korunách stromů a 
otevřený prostor dokážou zázračně uvolnit napětí. U dětí 
s projevy neklidu nebo hyperaktivity funguje pobyt venku 
jako přirozený „ventil“, který pomáhá srovnat myšlenky a 
přináší vnitřní klid.
3. Fantazie bez hranic: Když klacek je mečem i kouzelnou 
hůlkou 
Hračky z obchodu mají často jediné, přesně dané pou-

žití. Zato příroda je nekonečným zdrojem podnětů pro 
nestrukturovanou hru. Klacek se rázem stane rytířským 
mečem, kusem mostu nebo hůlkou kouzelníka. Hromada 
listí poslouží jako drak a kameny coby poklad. Právě tato 
tvořivá hra bez jasných pravidel rozvíjí dětskou představi-
vost, kreativitu a schopnost poradit si v nečekaných situa-

cích. Děti se učí přemýšlet „out of the box“, protože si ce-

lou hru i její pravidla musejí vymyslet samy.
4. Škola života: Jak se naučit vycházet 
s ostatními
Venkovní hry mívají jedno společné – má-

lokdy se odehrávají o samotě. Na hřišti, 
v parku nebo na sídlišti se potkávají děti 
různého věku a povah. Bez neustálého 
dohledu a dirigování dospělých se zde 
odehrávají ty nejdůležitější sociální lekce: 
jak se domluvit na pravidlech hry, 
jak vyřešit neshodu bez pláče a žalování, 
jak spolupracovat, dělit se a vnímat potřeby ostatních. 
Tyto zkušenosti tvoří základ pro budoucí zdravé mezilid-

ské vztahy.
5.Dejme jim svobodu objevovat
Nemusíme hned organizovat výpravy do hlubokých lesů. 
Stačí obyčejné odpoledne v parku, na louce za městem, v 
zahradě nebo na hřišti před domem. Dopřejme dětem ten 
luxus zažít nudné odpoledne, ze kterého se vyklube nej-
lepší dobrodružství léta. Oblečme jim staré tepláky, obuj-
me boty, které se můžou ušpinit, a s úsměvem je pošleme 
ven. Protože ty nejkrásnější vzpomínky dětství se nepíšou 
na displejích, ale v trávě, v blátě a s větrem v zádech.

KOUTEK (nejen) PRO RODIČE: Zpátky do trávy:  
Proč je venkovní hra pro děti tím nejlepším dárkem

S O U T Ě Ž 
O ZÁBAVNÉ KARTY PLNÉ AKTIVIT 

POD ŠIRÝM NEBEM

LESNÍ ŠKOL(K)A KARTY 
od nakladatelství  KAZDA

Skvělá pomůcka, kterou si dáte do kapsy  
na jakýkoliv výlet a vmžiku máte desítky  

různých venkovních her a aktivit pro své děti.  
Více o kartách, soutěžní otázku a formulář  

najdete na www.ceskyrajvakci.cz

TVOŘENÍ Z HLÍNY
Potřebujete: hlínu – tolik, aby stačila 
na obdélníkový plát asi 15 x 12 cm   

o síle 2–3 cm, kartony stejné velikosti, 
papíry, tužky, párátka

1) Vyrazte hledat přírodní ozdoby – 
opadané okvětní plátky, kamínky, listy, 

peříčka…
2) Umačkejte hlínu a vytvořte z ní 
zmiňovaný plát, který položíte na 

karton.

3) Na papír načrtněte obrys zvířete 
nebo květiny – velikostí tak, aby se 
vešel na plát. Poté přiložte papír na 

plát.
4) Párátkem  děrujte s malými roze-

stupy papír po obvodu kresby, aby na 
hlíně vznikla přesná kopie.

5) Sloupněte papírovou předlohu a 
kolem do hliněného plátu opatrně 

zatlačte připravené ozdoby.
6) Nechte vyschnout. 

TIP NA HRU S DĚTMI  
Z KARET LESNÍ ŠKOL(K)A



ZAPOMEŇTE 
NA 10 000 KROKŮ. 
JAPONSKÁ CHŮZE 

MĚNÍ PRAVIDLA
Honička za magickými deseti tisíci kroky 
denně se pro mnohé stala zdrojem stre-
su i věčného hlídání chytrých hodinek.  
Samozřejmě není vůbec nic špatně proti 
tomu, abyste se hýbali a kroky sledova-
li. Ale jde to i jinak. V poslední době se 
ukazuje, že cesta ke zdravému tělu a lep-
ší kondici může být mnohem jednodušší, 
kratší a hlavně efektivnější. Řešením je 
„japonská chůze“ a k viditelným výsledkům vám stačí pouhá půlhodina čtyřikrát týdně.
Tento fenomén, odborně nazývaný intervalový trénink chůze (IWT), není žádnou bezvýznamnou 
novinkou a trendem. Metodu vyvinul už před lety profesor Hiroši Nose spolu s docentkou Shizue 
Masuki na japonské Shinshu University. Jejich cílem bylo vytvořit ideální pohybový program, 
který by dokázal efektivně bojovat proti civilizačním chorobám a zlepšovat kardiovaskulární 
zdraví u lidí středního i staršího věku bez nutnosti trávit hodiny v posilovně. Princip je přitom 
postaven na naprosté jednoduchosti: klíčem není celkový počet ušlých kilometrů ani monotónní 
tempo, ale chytré střídání zátěže.
JAK JAPONSKÁ CHŮZE FUNGUJE V PRAXI? 
Celý trénink zabere dohromady přesně 30 minut a skládá se z 5 opakování 2 základních fází:
1)  3 minuty rychlé chůze: Jde o svižné, cílevědomé tempo, při kterém se zadýcháte natolik, že 
udržíte jen útržky slov, nikoliv plynulou konverzaci. Tělo v této fázi pracuje na zhruba 70 % 
své maximální aerobní kapacity.
2) 3 minuty pomalé chůze: Následuje uvolněné, regenerační tempo, během kterého se dech 
přirozeně zklidní a svaly načerpají sílu na další interval.
Tento šestiminutový cyklus zopakujete celkem pětkrát. Pokud si tuto aktivitu dopřejete čtyřikrát 
týdně, výsledky na sebe nenechají dlouho čekat.
A proč to funguje lépe než běžná procházka? Oproti klasické chůzi stálým tempem přináší střídá-
ní intenzity výrazně větší adaptaci pro organismus. Dlouhodobé studie potvrdily, že pravidelné 
praktikování tohoto systému zlepšuje celkovou kondici, evidentní je nárůst síly stehenních svalů, 
snížení krevního tlaku i lepší kontrola hladiny cukru v krvi. Japonská chůze je navíc maximálně 
šetrná ke kloubům a nezatěžuje organismus otřesy jako například běh. Nepotřebujete k ní nic 
jiného než pohodlné boty, chuť vyjít ven a stopky v mobilu. Je to ideální a docela příjemný způ-
sob, jak efektivně investovat třicet minut svého času do vlastního zdraví.

Sluníčko si máme pěstovat i ve svém srdci, 
a to si nyní často říkám, když dojde k situaci, 
která není příjemná. Něco nebo někdo nás za-
sáhne a najednou nemáme tu lehkost, kterou po-
třebujeme, abychom cítili radost a měli potřeb-
nou životní energii. Jako první pomoc si začnu 
říkat, jestli s tím, co se stalo, mohu něco udělat 
- někdy ano, někdy ne. Pokud ano, tak nás to 

vede k poznání, co třeba příště udělat jinak. Po-
kud s tím nelze z naší strany nic dělat, tak to, co 
se stalo, nebo to, co nás rozhodilo třeba tím, že 
jsme si něco přečetli, můžeme pouze přijmout. 
Mým názorem je, že pokud chceme, aby byl 
větší klid a radost ve společnosti, pracujme na 
sobě. K pěstování klidu a míru mi pomáhá pra-
videlná meditace a je také možné nyní využít 
krásný roční čas a být více v přírodě a umožnit, 
aby krásná česká příroda podpořila náš vnitřní 
smír.

Kopr je krásně vonící koření, s jedinečnou 
chutí. Semena obsahují mnoho železa a i jinak 
je vhodný jako zdroj minerálních látek. Zlepšu-
je naše trávení, snižuje nadýmání, pomáhá při 
žaludečních křečích a nespavosti. Velmi dobře 
se hodí k bramborám, kde zlepšuje jejich stra-
vitelnost.

ZELNÝ SALÁT S KOPREM A UVAŘE-
NÝM VEJCEM
1 nové zelí, 1-2 vařená nakrájená vejce, sůl, oli-
vový olej, nasekaný kopr
Zelí nakrájíme ne tenčí plátky a přidáme ostatní 

ingredience a dochutíme.Tento salát je lahodný, 
jednoduchý a v teplém počasí osvěží.

MEDUŇKOVÁ ŠŤÁVA S MALINAMI
Množství je na konvičku zhruba o obsahu 1 litr 
a více, bylinky používáme čerstvé.
Do menší zavařovací sklenice (od marmelády) 
dáme lžíci třtinového cukru, 4 hrsti meduňky 
a zalijeme dost teplou vodou, necháme asi hodi-
nu louhovat. Takto vzniklý nápoj ředíme vlaž-
nou vodou, přidáváme čerstvé maliny a květ 
levandule.
Koncentrát používáme pouze jeden den.  Osvě-
ží, krásně voní a má velmi příjemnou chuť. Po-
zor, nepijeme studené.

Maliny jsou velmi dobré pro zdravé vlasy, 
kůži a jako podpora při silném menstruačním 
krvácení. 
Text pochází z publikace Ivy Georgievové Celý rok ve 
zdraví a Jídlem k radosti. Iva Georgievová – praktická 
Ayurveda, e-mail : ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.
eu. Upozornění: Jedná se o přírodní preparáty, které si 
připravujete z vlastních zdrojů a na vlastní nebezpečí. 
Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního 
zdravotního stavu, který nemohu předvídat.

Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 
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Šedá revoluce v solničce: 
Má keltská sůl smysl? 
Na první pohled jen jiná sůl. Ve skutečnosti ale 
velký rozdíl. Keltská sůl pochází z přílivových 
pánví francouzské Bretaně, kde se sklízí ručně 
a suší přirozeně na slunci — stejně jako před 
staletími. Žádná chemie, žádné průmyslové 
pece. Výsledkem je šedavá, hrubozrnná sůl 
přirozeně bohatá na stopové minerály — 
hořčík, draslík, vápník a zinek a mnoho dal-
ších. Klasická bílá kuchyňská sůl oproti tomu 
prochází intenzivní rafinací, po které z ní zbyde 
97–99 % čistého chloridu sodného. Aby se 
neslepovala, přidávají do ní výrobci chemické 
protihrudkující látky. Chybějící jód pak dopl-
ňují uměle.
Keltská sůl chutná komplexněji a méně ostře 
— mnohdy jí proto stačí použít méně. Obsah 
sodíku je u obou solí podobný, přirozené mi-
nerály v keltské soli však mohou přispívat k 
elektrolytické rovnováze organismu. Ale pozor, 
s mírou je třeba konzumovat oba druhy.
Keltská sůl je logicky dražší než průmyslově 
vyráběná bělená sůl. Ale – kolik soli vlastně 
za rok spotřebujete do pokrmů? Chcete-li 
obohatit chuť pokrmů, vyhnout se chemickým 
přísadám a zase kousek pomoci svému tělu 
k nezanášení, keltská sůl má smysl.                          -red-          

TIP: Keltskou sůl v Českém ráji nejblíže seženete 
na www.shoprecall.cz        

-red-          



CESTY JÓGY: 
Pránájáma - vědomá práce s dechem VIII.
Pokud jsou hathény, techniky posilující svaly zajišťující dech, které byly zevrub-
ně popsány v minulém vydání ČRvA, již zvládnuty, budeme schopni dýchat 
do všech třech částí plic, tedy plným jógovým dechem. Pro podporu rozvoje 
a kvality dechu používá jóga tzv. pránu mudry. Jsou to určitá postavení prstů 
na rukou, jejichž pomocí jsou propojovány nervové a energetické dráhy tak, 
že je podporován určitý typ dýchání a jeho hloubka. K ovlivňování vertikál-
ních energetických drah (nádí) na levé straně (idá) a na pravé straně (pinga-
lá) slouží višnu mudrá, kterou provádíme vždy jen pravou rukou. Při technikách 
pránájámy se ještě častěji praktikuje náságra mudrá (nosní pečeť). Čin mudrá 
stimuluje spodní, břišní dech. Těžiště dýchání je ve spodní části plic, kam jsme 
schopni nadechnout až 60 % kapacity plic. Energie spojená s tímto typem de-
chu ovlivňuje především krevní cirkulaci dolních končetin, pánevního dna 
a břišní dutiny. Činmaja mudrá stimuluje střední, hrudní dech, kam nadechne-
me asi 30 %  vitální kapacity. Střední dech zásobuje energií především oblast 
hrudi, srdce a plíce a jejich systémy. Doporučuje se jako prevence srdečních 
chorob. Adhi mudra stimuluje horní, podklíčkové dýchání s vitální kapacitou 
cca 10 %. Důležité je dostatečné vydechování, aby v hrotech plic nezůstával re-
ziduální, zbytkový vzduch. Adhi mudrá ovlivňuje hroty plic, paže, ramena, krk 
a hlavu. Jako podpůrný prostředek se doporučuje při astmatu, zánětech čelních 

dutin a migréně. Šúnja mudrá blokuje dech 
na té straně plic, na které je prováděna. Bra-
hma mudrá stimuluje dechové centrum pro-
dloužené míchy tak, že dýcháme plným jó-
govým dechem, kdy je postupně naplňována 
spodní, střední i horní část plic, při nádechu 
a vyprazdňována opět od spodu, nahoru. Je 
to nejdokonalejší způsob dýchání a měli by-
chom se jej naučit tak dobře, aby se stal naším 
přirozeným způsobem dýchání. Prostor vyme-
zený tomuto tématu neumožňuje detailní po-
pis muder, proto se obracejte na dostupnou 
literaturu nebo na zkušeného učitele. 

autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy

www.mitra-joga.webnode.cz   
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HISTORIE SPÁNKU III. — Průmyslová revoluce 
a vznik moderního spánku

V srpnovém vydání pokračujeme malou exkurzí do historie spánku. Za-
mýšleli jste se někdy nad spánkem kdysi? Jak se spalo, proč a jak se spá-
nek mění? Že ne? Pojďme se tedy tentokrát podívat do 19. století…
Devatenácté století znamenalo zásadní zlom ve způsobu spánku v českých 
zemích. Industrializace přinesla nejen nové pracovní podmínky, ale i zcela 
odlišný denní režim. Práce v továrnách byla organizována podle hodin, nikoli 
podle slunce. Tento přechod měl hluboký dopad na spánek. Segmentovaný 
model prakticky vymizel a byl nahrazen jednofázovým spánkem – tedy jed-
ním souvislým blokem během noci. Lidé byli nuceni přizpůsobit svůj režim 
pracovní době, což vedlo k větší pravidelnosti, ale i ke ztrátě přirozené fle-
xibility.
Rozvoj umělého osvětlení sehrál klíčovou roli. Nejprve plynové lampy a poz-
ději elektřina umožnily prodloužit den hluboko do noci. To vedlo k posunu 
večerních aktivit a zkrácení spánku. Města se stala centry nového životního 
stylu. Hluk, přeplněné bydlení a pracovní stres ovlivňovaly kvalitu spánku. 
Na druhou stranu se začala objevovat první zdravotní doporučení týkající se 
spánku. Lékaři zdůrazňovali význam pravidelného režimu a dostatečné délky 
odpočinku.
Na venkově zůstával život klidnější, ale i zde se postupně prosazovaly nové 
návyky. Železnice, školy a moderní správa přinášely větší organizovanost 
času.
Zajímavé je, že právě v této době vzniká představa ideálního spánku jako 
nepřerušeného osmihodinového odpočinku. Tento model, který dnes považu-
jeme za normu, je tedy relativně novým fenoménem.
Průmyslová revoluce tak zásadně proměnila nejen způsob práce, ale i samotné 
vnímání spánku.
TIP: Pokud chcete dopřát tu nejlepší revoluci vašemu spánku, zamyslete 
se, jestli už není čas vyměnit matrace nebo vrzající postel. A pokud špatně 
spíte nebo vás ráno „všechno“ bolí, pak i v této chvíli potřebujete pomoc. 
Nejlépe vám pomohou v českorajské firmě Matrace Haken ve Všeni.

HŘEBÍČKOVÁ MAST – na klouby, 
šlachy a svaly i záněty

Není nic lepšího, než když si člověk doma dokáže vyrobit vlastní 
mast, která navíc pomůže. Ví tak zcela přesně, co si do ní na-
míchal a jestli (pokud vůbec) obsahuje nějakou chemii. Mast se 
do našeho těla vstřebává kůží, která pouští to dobré, ale bohužel 
i to špatné. Je to vlastně stejné jako s jídlem – pokud jíte dobře, 
tělo je zdravé. Pokud tělu dáváte dobré věci zvenku, také je 
zdravé… Pojďme ale k receptu:
Ingredience: 150 g přepuštěného másla (nebo vepřové sádlo), 

1 polévková lžíce hřebíčku
Do čistého, rozehřátého tuku vhodíme rozdrcený hřebíček a cca 
3 minuty spolu povaříme na mírném ohni. Poté slijeme (může-
me přecedit, komu kousky nevadí, nemusí) do skleněné sklenice 
a necháme ztuhnout. 
Mast pak používáme na bolestivé klouby, šlachy, svaly, při 
akutních zánětech. Lze ji využít i při rýmě na nosní sliznici, na 
pooperační jizvy… Pokud byste hledali obměnu, využijte měsí-
ček lékařský. Stejný postup výroby masti, která pak působí pro-
tizánětlivě, zklidňuje, vhodná je na křečové žíly nohou a zevní 
hemoroidy.












