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* KOUTEK PRO RODICE... a mnoho dalsiho uvniti novin!
Zarijové vydani vychazi 11.-12.9.2026

SEDMIHORSKE
LETO 2026

\-- VM *
KDY ot ZHASNE

Smoldas ¢ Kuklova * Langmaijer...

13. 8. * IVAN MLADEK
A JEHO BANJO BAND

hudebné-zabanva show v celé sestavé

18. 8. TECHTLE MECHTLE
Letni special Il.

Sedmihorky u Turnova
www.sedmihorskeleto.cz

KDE SE UBYTOVAT V CESKEM RAJI
a néco navic pro fanousky Kingdome Come Deliverance

Cesky réj v poslednich dvou letech
ozil jesté vice, a to diky hie Kingdo-
me Come Deliverance, kterd ukazuje
jeho nadherna zakouti. Sjizdi se sem
tisice lidi z celého svéta, aby objevily
krdsy z monitoru na vlastni kdzi.
Nékdo jen na skok vybéhne na Tro-
sky, projde se Podtroseckym udolim
a odjizdi a nékdo si tu krasu naseho
kraje uziva nékolik dni.

Pokud jste turisté a fandové této
ikonické hry, pak vézte, Ze mistem,
které opravdu nesmite minout, je

Penzion Recall pod hradem Trosky.
Tam, v uzaviené zahradé, aniz by ho
spatfili fandové, svadél boj hlavni
hrdina z této hry. Zabéry pfimo
odsud najdete jak na youtube, tak
na socialnich sitich Penzionu Recall.
Jindra i cely $tab bydleli v Penzionu
nékolik dni a skladali pribéh, ktery
nyni hraje cely svét. Pokud nejste
fandové, i pro vas jsou dvere otevre-
né. Krasné pokoje, vyhled na hrad
Trosky, prijemna atmosféra, terasa,
grilovani. Jednoduse tady najdete
ten dokonaly relax, ktery od své
dovolené ocekavite.

Pokud hledate néco ,,akénéjsiho”
podle nejnovéjsich trendd, zkuste
GlampingCeskyRaj.com. Oviem
GLAMPING jinak. Dva glamhousy (od
firmy Kinghouse.cz) v uzaviené za-
hradé s vyhledem na hrad Trosky
nabizi dokonalé soukromi, komfort

a ,tak trochu jinou dovolenou®. Kro-
mé toho, Zze maji koupelnu, kuchyn-
ku, loftovou loZnici a nebo obyvaci
kout, disponuiji klimatizaci, ktera je

v |été prosté fajn. A na vlastni terase
mUZete posedét a uzit si krasné letni
vecery s vyhledem na nové rozsvi-
cené Trosky. To jsou ty chvile, kdy si
prejete, aby den neskoncil...

Pokud mate radi saunu, vitivku a
absolutni soukromi, pak v Sedmihor-

kach u Turnova najdete tu pravou
dovolenou v Apartmanu Wellness,
kde si uzZijete relax v zimé i v 1été.
Nedaleko odtud zacina ceskorajska
priroda — skalni mésta, hrady, zamky,
lesy, rybniky... VSechno, co ¢lovék

k dokonalému nabiti potfebuje.

Svou skvélou dovolenou v Ceském
rdji hledejte na:

www.penzionrecall.cz
www.apartmanwellness.cz
www.glampingceskyraj.com

)

()

NADSTANDARDNI PLAT
+ BENEFITY A ODMENY

(3) KVALITNI A CISTE prostredi

Stabilni prace PO-PA
BEZ 3. smény

(3) CHARVAT

. 481 654 316

>daxl@charvat-axl.cz




TRITRASY PLNE DBJEVOVANI,
KViZU A ZAJIMAVOSTI

PALE®PARK
BALKA ﬁ'

APLIKACE

Vydej se na cestu historii Novopacka,

{ poznej vyvoj Zivota od prahor po

Prajdite s rnsu vieching sastaven, ool prite
i kvt oty o wyheajte skatetsou
odmieu u s v Palecparky.  sebow
btk a1}

ctvrtohory a objev svét zkamenélin

- v Paleoparku!
POSTOPACH ( -
Na stezce té na kazdé zastdvce cekd \oﬂ
KRYTO LEBCE otézkaza za sp!évnzé Ddzpovédi ziskds - PROVEDU TE TRASOU
diamanty, které mizes v cili vymeénit A VK j éU TI TO
HUGA za skuteény drahokam. NE72AJIMAVEISI!

i , NASKENVT KOD
- YRR A VYRA2IME!
ﬁ P, IM — '

VYDEJ SE S HUGEM NA DOBRODRUZNOU CESTU
HISTORIi, PRAVEKEM | SVETEM ZKAMENELIN!

Stahni si Huga do kapsy!

PALE®PARK S~ RSTVO Projekt byl realizovdn
BALKA f \r @ #dl&lusr:' s finanéni podporou MK CR.
TASTY AR

-50%

OBRUBY

PREMIOVE BRYLE ZA

'MIMORADNOU CENU

Sobotecka 1660 | Turnov
734 154 673

namésti 3. kvétna | Zelezny Brod
734 154 354

loptik>

dioptra ! ;

Plati na vyrobni multifokalni, bifokalni, sar vovaci, k lafska,
Meiryo a Blue Control skla véetné skel s podporou akomodace.
Plati do 3092026 na viech optikach kromé Hradce Kralové.
Vice informaci na prodejné.




ROZHOVOR MESICE -

JAROSLAV DUSEK:

»Znam spoustu lidi, ktefi ,,na sobhé stale pracuji“, ale nic se nedéje*

Jaroslava Duska neni nutné predstavovat
asi nikomu. Kromé mnoha jiz kultovnich
filmu jako Pelisky, Musime si pomahat ¢i
Pupendo se objevuje v roli moderatora,
spisovatele, reZiséra Ci scéndristy. Jeho
hlavni tvorbou je vsak divadlo. Divaci ho
mohli vidét na pddiu Sedmihorského léta
v roce 2014 a 2015. A letos se po dlouhych
11 letech vraci do Ceského raje, na obli-
beny ceskorajsky festival. Jaroslava Duska
muzZete zaZit nazivo, a to hned dvakrat —
24. a 25. srpna s predstavenimi Ctyfi doho-
dy a Pata dohoda. Informace a vstupenky
najdete na www.sedmihorskeleto.cz.
Pravé jste odehrdl dvouhodinové improvi-
zované predstaveni, da se rict, jaké mdte
po takovém predstaveni pocity? Hrajeme
takové divadlo, Ze nase pocity jsou pti pred-
staveni. Tim, Ze hrajeme Uplnou improvi-
zaci, bézi nase rGizné pocity béhem celého
predstaveni. A konkrétné po dnesnim pred-
staveni? Veliké veseli. Tady v Satné jsme se
po skonceni jesté chechtali a pfipominali si
par prvkd. Béhem téch dvou hodin se to-
lik stane, Ze sami pak musime vzpominat a
teprve si uvédomime, co jsme vlastné hra-
li a jak to probihalo. TakZe mé pocity jsou
kombinaci urcitého rozpominani, uvolnéni,
veseli a radosti.

Co je pro vds improvizace? V tom nejobec-
néjsim slova smyslu asi vstup do spole¢né-
ho rytmu. Ze vstoupime na jevisté a nevime
nic, ale pak vstoupime do rytmu, do néceho,
co nds samo nese. A to Zivé pole vznikani je
pro mé asi nejzajimaveéjsi. Je to ale o typu
improvizace.

Jakou moznost improvizace vam ddva
predstaveni Ctyfi dohody? Ctyfi dohody
jsou dané. V nich mam mnohem mensi moz-
nost improvizace. Je jasné, Ze musim zahrat prvni aZ ¢tvrtou dohodu, ale
nejsou napsané presné véty, neni presny scénar. Nosim je jen v hlavé a
obrabim je. Bud kdyZ mi ptipada, Ze to hraju stejné moc casto, tak zacnu
ménit, nebo vypadne néjakd prihoda, nebo se néjaka historka stane. To
vSe do nich néjak vmontuju a pak se vSe prolind. Jde o Zivy tvar ve smy-
slu, 7e ho mohu ménit, jak sam chci. Ale protoze Ctyti dohody hrajeme
tieba desetkrat za mésic, neménim je predstaveni od predstaveni.

Stdle vds je bavi hrdt po tolika opakovdnich? Bavi, bavi. Jinak bych
v tom nemohl hrat. Bavi mé to pravé proto, Ze je mohu ménit. Ted jsem
zrovna hrdl Dohody trochu jinak. Zacal jsem se zase trochu jinak divat,
jinak prohleddvat.

Co je pro vds inspiraci ,,podivat se jinak“? Je to velice rozmanité. Pfi-
jde néjaky podnét. Nejsilnéjsi viem je asi to, Ze se néco zménilo v mém
vnimani lidi a Ze mGZeme zkusit hrat jakoby jinym zptsobem. Napfiklad
v jednu dobu jsem zacal hrat Dohody v minulém case, jako by to uZ ne-
bylo, jako minulost. CoZ tak plvodné nebylo, piivodné se Dohody hraly
v pfitomnosti. Pak jsem tfeba hodné proménoval tfeti dohodu, hodné
jsem hledal, jak ji hrat, jak uchopit ,,domnénky”“. Nékdy se hréla ptihoda o
mé Zené, jak netrefila na jedno misto, na které jsem ji poslal. TakZe se v ni
objevovaly skuteéné prihody. A ¢asem vidy néco odpadne, néco zlstane,
néco i ja zapomenu a misto toho za¢nu rozvijet néco jiného. A pak jednou
za Cas, jak mi stale predstaveni bobtna pod rukama, za¢ne byt to pred-
staveni dlouhé. Hrali jsme tfeba dvé a pul hodiny, tak pak jsem nuceny
udélat probirku, musim ho procistit a nékterych véci se vzdat.

Casto se o vds pise jako o herci, reZisérovi, libretistovi, scéndristovi
a tak ddle. Cim se citite byt nejvic vy sém? Tim se viibec nezabyvam.
Popis pro mé neni zajimavy. Spis si vidycky nepfipaddam jako to, ¢im mé
nazyvaji. Rozumim tomu, Ze to tak nékdo vidi. Sdm pouzivam nejvic slovo
,hrac“. Ve smyslu toho, Ze hrajes tu , hru”. Herci hraji role.

Témér kazdé predstaveni vyproddvadte. Jaky je to pocit? NezaZivam to,

co zazivaji prodejci vstupenek. J& bych rekl,
Ze si vazim ptizné osudu, kterd to zpUso-
bila, a taky vim, Ze to asi nebude na vidy.
Pak tfeba lidi chodit nebudou, nebo budou
chodit min. Je to pro mé porad fascinujici.
Zacinal jste Vizitou, pak prisel Caveman...
... Caveman byl chvile, kdy jsem se mohl
zacit Zivit jen divadlem. Tfinact let jsem
predtim ucil na Konzervatofi Jaroslava Jez-
ka a obcas jsem hral v néjakém filmu, hral
divadlo. Pak jsem mél pfani, abych se mohl
Zivit jen divadlem. A to se mi splnilo pravé
Cavemanem.

A po Cavemanovi prisly Ctyfi dohody?
Pdvodné se mély hrat v Dejvickém diva-
dle jako kolektivni predstaveni, oslovil mé
Krobot, abych s herci vymyslel néjakou im-
provizaci. Rekl jsem jim, at si prectou kni-
hu Ctyfi dohody a Arrienovou Archetypy
Samanské tradice. Herci mi rekli, Ze je to
krasné, ale nevédi, jak by to hrali. Ale me-
zitim uZ jsme méli prava. Tak jsem tekl, Ze
to budu hrat. Skon¢il Caveman, zacaly Ctyfi
dohody.

Jaké to tedy bylo uchopit a ztvdrnit Ctyfi
dohody? Po piecteni knihy jsem si sama
nedokdzala predstavit jak se budou ode-
hrdavat na jevisti. Nikdo nevédél, co od
toho cekat, vSichni se mé ptali, co to bude.
J4 to taky nevédél. Nacetl jsem si Cty¥i
dohody, nic jsme nezkouseli. Méli jsme 4
pisnicky, ty se pfipravily. PGvodné to bylo
tak, Ze mé vypravéni po 20 minutach klu-
ci prerusili pisnickou. Pak se to ustélilo do
néjakého tvaru, ktery se hledal béhem prv-
niho roku. Hledal jsem, co je nosné, na co
divak reaguje, co lidi chapou, co nechédpou,
co umim, nebo neumim predat.

Na Ctyfi dohody navazuje kniha a pred-
staveni Pdtda dohoda. Divdci letos budou moci zhlédnout obé
predstaveni dva dny za sebou. Jak se Pdtd dohoda lisi od CtyF do-
hod? Je klicova, znamend vystoupeni ze svéta myslenkovych sché-
mat nazorovych systémd. Opusténi diktdtu myslenek. Je to velmi
zvlastni. Ale o tom je celé predstaveni, nedd se popsat jednoduse.
V Paté dohodé hraju takové tfi svéty, zase jinym zplsobem shrnujeme
Ctyfi dohody. Rikam je ale jinak - pro ty, ktefi je vidéli. A pro ty, ktefi je
nevidéli - aby se o nich dozvédéli. Pata dohoda muze byt v nécem vaznéj-
$i, nebo meditativnéjsi. Je opravdu jina. Ale zasméjete se urcité.

Jaké publikum vds bavi nejvic? Vidy nejvice to vnimavé, kdyz citim, Ze
jde po vnitfni vnimavosti, ne po vnéjsich efektech ¢i vtipech. Pro takové
se hraje nejlip.

Proc vds oslovili praveé Toltékové? Najednou to pfislo a bylo mijejich celé
pojeti blizké. Najednou jsem si fekl: To je ono, tomu rozumim. Nestuduju
je, obcas na néco narazim, ale spi$ si uvédomuiju, Ze jejich principy plati.
Madte pocit, Ze na sobé systematicky pracujete? Nevim, jak bych
na sobé pracoval, jak bych se obrabél. Premyslim o Zivoté, ale ne-
vim, jestli tim na sobé pracuju. Slova ve smyslu ,pracovat na sobé”
,sebezdokonalovani“ mi nic nedavaji. Jen vim, Ze mé bavi byt pfi-
tomen a bavi mé délat to, co mam rad. Ale jestli tim na sobé pra-
cuju? Nevim, asi ano. Ale je mi to jedno. Zndm spoustu lidi, ktefi ,na
sobé stale pracuji“, ale nic se nedéje. Tim padem jsem zdrZenlivy
k témto terminim. U¢im se byt sdm sebou, se sebou, tam, kde jsem.
Co je podle vds v Zivoté nejdileZitéjsi pro to, aby se élovék citil stastny?
KdyZ se takhle ptate, tak aby délal to, co ma rad, to, co miluje. To je klic..
Dékuji za rozhovor Jitka Madérovad

Jaroslava Duska v predstavenich Ctyfi dohody a Pata dohoda miizete
vidét na jevisti Sedmihorského léta 24. a 25. srpna 2026. Informace
k akcim a vstupenky najdete na www.sedmihorskeleto.cz.




Koupé domu patfi mezi nejvétsi Zivot-
ni rozhodnuti. Nejde jen o penize, ale
o zpUsob Zivota. Pravé proto se vyplati
zpomalit a poloZit si par zasadnich ota-
zek driv, neZ se rozhodnete:
1. Kolik mé to bude stat doopravdy?
Nejde jen o cenu domu. Zeptejte se:
kolik stoji pozemek, kolik stoji pfipoj-
ky a terénni Upravy, kolik zaplatite za
energie a provoz. Levny dim muze byt
ve vysledku drahy — a naopak.
2. Chci stavét, nebo bydlet co nejdfiv?
Klasicka stavba domu trva ¢asto 12-24
mésicl (a nékdy i déle — hrozi vycer-
pani, naruseni vztah(, stalé vydaje).
Alternativa: hotové feseni nebo dim
od Kinghouse muze byt pfipraveny bé-
hem nékolika tydnd. Cas je ¢asto pod-
cenfovany faktor.
3. Jak velky dim opravdu potiebu-
ji? Casta chyba: zbyte¢né velky diim.
Zkuste si upfimné odpovédét: kolik
mistnosti skutecné vyuzijete, kolik pro-
storu potrebujete kazdy den. Mensi,
dobre navrzeny dim = nizsi naklady +
vys$si komfort. Vice prostoru pro Ziti.
4. Kolik budu platit kazdy mésic?
Hypotéka je jen ¢ast pribéhu. Zajimejte
se o: vytapéni, elektfinu, udrzbu. Mo-
derni nizkoenergeticky dim mzZe use-
tfit tisice mésicné.
5. Chci byt zavisly na energiich? Ceny
energii kolisaji a dlouhodobé spiSe
rostou. Zvazte: miru sobéstacnosti,
moznost off-grid feseni, vlastni zdroje
energie. Nezavislost dnes neni luxus,
ale strategicka vyhoda.
6. Jak slozité bude stavebni povoleni?
Administrativa mdze byt no¢ni mara.
Zjistéte: co Ize postavit bez povoleni,
jak dlouho trva vyfrizeni, jaké jsou mist-
ni podminky. Jednodussi rfeseni vam
usetfi mésice stresu.
7. Jak flexibilni ma byt moje bydleni?
Zivot se méni. Zeptejte se: da se dim
rozsifit, Ize ho presunout nebo upravit,
bude fungovat i za 10 let? Flexibilita je
dnes obrovska vyhoda.
8. Je diim investice, nebo jen naklad?
DUm mulzZe: vydélavat (pronajem,
glamping), rdst na hodnoté, nebo byt
jen vydaj. Dobre zvoleny typ domu
mUiZe fungovat i jako investice.
9. Kolik ¢asu a energie tomu chci vé-
novat? Stavba svépomoci: levnéjsi, ale
narocna. DUm na kli¢: drazsi, ale bez
obrovskych starosti. Kazdy ma jinou
prioritu. DUleZité je si to priznat.
10. Jak chci skutecné zit? Tohle je
nejddlezitéjsi otazka. Chcete: klid a
soukromi, pfirodu misto ruchu mésta,
vlastni prostor bez kompromist? Dim
neni jen stavba. Je to Zivotni styl.

Dalsi tipy a rady najdete na

www.kinghouse.cz, a pokud hledate
domoyv, pak se nevahejte ozvat.

000

SVIJANY, SRDECNIZALEZITOST

WWW.PIVOVARSVIJANY.CL

ZAMECKE
LETNI KINO

8.8. - 16.8. 2026

PROGRAM:

DOVOLENA

V CESKEM RAJI
SO 8. 8.

90, CZ, pristupny
Vstupné 150 K¢

PET SVESTEK

0T 11. 8.
| 100, CZ, ptistupny
Vstupné 150 K&

BARDOTKY
PA 14. 8.

SRl A 83, CZ 12+
m:’ q Vstupné 150 K¢
[~
gﬂ’fé%

) £

%5

8
S LU

NEPORKEITELN

90", CZ, 12+
Vstupné 150 K¢

UCASTNiICI
ZAJEZDU

ST 12. 8.
113, CZ, 12+
Vstupné 150 K¢

NEPORAZITELNI [N

SO 15. 8.
118", CZ, pristupny
Vstupné 150 K¢

DOVOLENA
o

Pokladna otevira ve 20 hodin, prodej vstupenek na misté.
Zacatek promitani po setméni. Obcerstveni zajisténo.
V pripadé nepfrizné pocasi sledujte aktudlni informace ohledné promitani na www.kino.kislomnice.cz

nebo na FB ¢i IG kina.

PO VECERCE

PO 10. 8.
107', CZ, pristupny
Vstupné 150 K¢

PRINCEZNA
STOKRAT JINAK

CT13.8.
120", CZ, pristupny
Vstupné 150 K¢

DOVOLENA

Vv CESKEM RAJI
NE 16. 8.

90, CZ, pristupny
Vstupné 150 K¢

Veskeré informace na www.kino.kislomnice.cz

Zména programu vyhrazena.
Kontakt: ¢.p. 4 - zdmek, 512 51 Lomnice nad Popelkou, tel.: +420 725 834 840, email: kino@kislomnice.cz.




| NAJDETE NA NASEM WEBU |

DAMSKE STY
PASKY

KOUTEK (nejen) PRO RODICE: Zpatky do travy:
Proc je venkovni hra pro déti tim nejlepSim darkem e

Vzpomenete si na své vlastni détstvi? Vétsina z nds si
vybavi viini rozpdleného asfaltu, odrend kolena, stavéni
bunkri v lese a domi nds vyhdnélo aZ rozsvéceni lamp
nebo voldni maminky k vecefi. Dnesni svét déti se viak z
vétsi ¢dsti presunul na obrazovky telefond, tabletu a po-
éitacd. Pritom pravé venkovni svét nabizi dobrodruZstvi,
které Zadnd aplikace nenahradi.

1. Détskeé télo potrebuje pohyb, ne trenazér

Venku se pohyb déje tak néjak sdm od sebe. Béh nerov-
nym terénem, Splhdni na strom, skdakdni pres kaluZe nebo
rovnovdha na spadlém kmeni zapojuji svaly zplsobem,
ktery v télocvicné nebo na hristi s umélym povrchem ne-
zaZiji.

® Pfirozend sila a obratnost: Déti si buduji hrubou moto-
riku, silu i koordinaci.

e Vitamin D a imunita: Slunecni paprsky a pobyt na
Cerstvém vzduchu prospivaji kostem i celkové obrany-
schopnosti. Pobyt venku (a ano, obcas i trochu té ,,zdravé
Spiny“) u¢i détsky imunitni systém sprdvné fungovat.

o Klidnéjsi spanek: Unavené télo z cerstvého vzduchu a
slunce se vecer mnohem lépe uklddd ke spdnku, ktery je
hlubsi a regeneracni.

2. Priroda jako nejlepsi Iék na stres a roztékanost
Moznd si fikdte, jaké by mohlo mit dité starosti, ale i na
ty nejmensi dnes doléhad spousta vnéjsich vlivi a podnétd.

Priroda md na lidskou psychiku prokazatelné zklidrujici

ucinek. Zelend barva, Suméni vétru v korundch stromd a

otevreny prostor dokdZou zdzracné uvolnit napéti. U déeti

s projevy neklidu nebo hyperaktivity funguje pobyt venku
jako prirozeny ,ventil, ktery pomdhd srovnat myslenky a
prindsi vnitrni klid.

3. Fantazie bez hranic: KdyZ klacek je mecem i kouzelnou
hilkou

Hracky z obchodu maji ¢asto jediné, presné dané pou-
Ziti. Zato pfiroda je nekonecnym zdrojem podnétu pro
nestrukturovanou hru. Klacek se rdzem stane rytirskym
mecem, kusem mostu nebo hulkou kouzelnika. Hromada
listi poslouZi jako drak a kameny coby poklad. Pravé tato
tvoriva hra bez jasnych pravidel rozviji détskou predstavi-
vost, kreativitu a schopnost poradit si v necekanych situa-

lou hru i jeji pravidla museji vymyslet samy.
4. Skola Zivota: Jak se naucit vychdzet |

s ostatnimi
Venkovni hry mivaji jedno spolecné — mad-
lokdy se odehrdvaji o samoté. Na hfisti,

v parku nebo na sidlisti se potkdvaji déti
rtzného véku a povah. Bez neustdlého
dohledu a dirigovdni dospélych se zde
odehrdvaji ty nejdileZitéjsi socidlni lekce:
jak se domluvit na pravidlech hry, 3
jak vyresit neshodu bez place a Zalovani, S

jak spolupracovat, délit se a vnimat potreby ostatnich.
Tyto zkuSenosti tvori zdaklad pro budouci zdravé mezilid-
ské vztahy.

5.Dejme jim svobodu objevovat

Nemusime hned organizovat vypravy do hlubokych lesd.
Staci obycejné odpoledne v parku, na louce za méstem, v
zahradé nebo na hristi pfed domem. Doprejme détem ten
luxus zaZit nudné odpoledne, ze kterého se vyklube nej-
lepsi dobrodruZstvi léta. Oblecme jim staré tepldky, obuj-
me boty, které se miZou uspinit, a s ismévem je posleme
ven. ProtoZe ty nejkrdasnéejsi vzpominky détstvi se nepisou
na displejich, ale v travé, v bldté a s vétrem v zddech.

SOUTEZ

miicka, kterou si ddte do kapsy
ykoliv vylet a vmziku mdte des:tky

TIP NA HRU S DETMI

Z KARET LESNIi SKOL(K)A

TVORENI Z HLINY

Potfebujete: hlinu — tolik, aby stacila
na obdélnikovy plat asi 15 x 12 cm
o sile 2-3 cm, kartony stejné velikosti,
papiry, tuzky, paratka
1) Vyrazte hledat pfirodni ozdoby —
opadané okvétni platky, kaminky, listy,
peficka...
2) Umackejte hlinu a vytvorte z ni
zminovany plat, ktery polozite na
karton.

3) Na papir nacrtnéte obrys zvifete

nebo kvétiny — velikosti tak, aby se

vesel na plat. Poté pfiloZte papir na
plat.

4) Paratkem dérujte s malymi roze-
stupy papir po obvodu kresby, aby na
hliné vznikla presna kopie.

5) Sloupnéte papirovou predlohu a
kolem do hlinéného platu opatrné
zatlacte pripravené ozdoby.

6) Nechte vyschnout.

i 1 aktivig
Vb nebey

rﬂlych venkovnich her a aktivit pro své déti.
Vice o kartdch, soutéini otdzku a formuldr
najdete na www.ceskyrajvakci.cz

cich. Déti se uci premyslet ,,out of the box”, protoZe si ce-

TANECNI SKOLA

<& EVA - SHAREEFA

B ZAPIS NA KURZY TANGE V MB
J PRO ZENY, PRO DETI //

Do kurzu se zap|§ online:

WWW. shareefa cz ™~

TANECNI SKOLA
SHAREEFA

25 LET TRADICE
KVALITA A ZKUSENOSTI

© POPTAVATE wsmupzul NA VASi AKCI?
napiste: shareefa@shareefa.cz

PROFESIONALNI PRISTUP
KURZY PRO KAZDEHO

PRATELSKA ATMOSFERA
PRIDEJ SE K NAM!
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PANSKE STRIHY
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Precizni stfih. Cisty styl. Tvij look.

HEAD SPA

Hloubkova pééeopnkn!ku hlavy.
Relax. Obnova. Rovnovédha.

®©) +420 603 101 583

Turnovskd 268,
Mnichovo Hradisté




PRILOHA 0 ZDRAVI,

POHYBU A RELAXACI

SRPEN 2026

Slunicko si mame péstovat i ve svém srdci,
a to si nyni Casto fikdm, kdyz dojde k situaci,
ktera neni pfijemna. Néco nebo nékdo nas za-
sahne a najednou nemame tu lehkost, kterou po-
trebujeme, abychom citili radost a méli potieb-
nou zivotni energii. Jako prvni pomoc si za¢nu
rikat, jestli s tim, co se stalo, mohu néco udélat
- nékdy ano, nékdy ne. Pokud ano, tak nis to

Sedd revoluce v solnicce:
Mad keltskd siil smysI?

Na prvni pohled jen jind sul. Ve skutecnosti ale
velky rozdil. Keltskd stl pochdzi z prilivovych
pdnvi francouzské Bretané, kde se sklizi rucné
a susi prirozené na slunci — stejné jako pred
staletimi. Zddnd chemie, zddné primyslové
pece. Vysledkem je Sedavd, hrubozrnnd stl
prirozené bohatd na stopové minerdly —
hor¢ik, draslik, vapnik a zinek a mnoho dal-
Sich. Klasickd bild kuchyriskd sal oproti tomu
prochdzi intenzivni rafinaci, po které z ni zbyde
97-99 % cistého chloridu sodného. Aby se
neslepovala, priddvaji do ni vyrobci chemické
protihrudkujici Idtky. Chybéjici jod pak dopl-
fiuji uméle.

Keltskd stl chutnd komplexnéji a méné ostre
— mnohdy ji proto sta¢i pouzit méné. Obsah
sodiku je u obou soli podobny, prirozené mi-
nerdly v keltské soli vsak mohou prispivat k
elektrolytické rovnovdze organismu. Ale pozor,
s mirou je tfeba konzumovat oba druhy.
Keltskd sul je logicky drazsi nez pramyslové
vyrdbénd bélend sul. Ale - kolik soli vlastné

za rok spotiebujete do pokrm(? Chcete-li
obohatit chut pokrmu, vyhnout se chemickym
pfisaddm a zase kousek pomoci svému télu

k nezandseni, keltskd stl md smysl. ed-

TIP: Keltskou salv Ceském rdji nejblize seenete
nawww.shoprecall.cz

- £5
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vede k poznani, co tieba pristé udélat jinak. Po-
kud s tim nelze z na$i strany nic délat, tak to, co
se stalo, nebo to, co nas rozhodilo tfeba tim, Ze
jsme si néco precetli, mizeme pouze piijmout.
Mym nazorem je, Ze pokud chceme, aby byl
vétsi klid a radost ve spolecnosti, pracujme na
sob€. K péstovani klidu a miru mi poméha pra-
videlnd meditace a je také mozné nyni vyuzit
krasny rocni ¢as a byt vice v pfirod¢ a umoznit,
aby krasna Ceska priroda podpofila na$ vnitini
smir.

Kopr je krasné vonici kofeni, s jedine¢nou
chuti. Semena obsahuji mnoho Zeleza a i jinak
je vhodny jako zdroj mineralnich latek. ZlepSu-
je naSe traveni, snizuje nadymani, pomahd pii
zaludecnich kiecich a nespavosti. Velmi dobfe
se hodi k bramboram, kde zlepSuje jejich stra-
vitelnost.

ZELNY SALAT S KOPREM A UVARE-
NYM VEJCEM

1 nové zeli, 1-2 varena nakrijena vejce, sul, oli-
vovy olej, nasekany kopr

Zeli nakrijime ne tenci platky a ptiddme ostatni

ZAPOMENTE _
NA 10 000 KROKU.
JAPONSKA CHUZE
MENi PRAVIDLA

Honicka za magickymi deseti tisici kroky
denné se pro mnohé stala zdrojem stre-
su i vécného hlidani chytrych hodinek.
Samoziejmé neni viibec nic Spatné proti 9
tomu, abyste se hybali a kroky sledova- ¥4
li. Ale jde to i jinak. V posledni dobé se
ukazuje, Ze cesta ke zdravému télu a lep- |
§i kondici miiZe byt mnohem jednodussi,

veve

kratsi a hlavné efektivnéjsi. ReSenim je

4

RPEN

ingredience a dochutime.Tento salat je lahodny,
jednoduchy a v teplém pocasi osveézi.

MEDUNKOVA STAVA S MALINAMI
Mnozstvi je na konvicku zhruba o obsahu 1 litr
a vice, bylinky pouzivame cerstvé.

Do mensi zavatovaci sklenice (od marmelady)
dame 1zici tftinového cukru, 4 hrsti medurky
a zalijeme dost teplou vodou, nechame asi hodi-
nu louhovat. Takto vznikly nipoj fedime vlaz-
nou vodou, priddvame cerstvé maliny a kvét
levandule.

Koncentrat pouzivime pouze jeden den. Osvé-
zi, krasné voni a ma velmi pfijemnou chut. Po-
zor, nepijeme studené.

Maliny jsou velmi dobré pro zdravé vlasy,
kdzi a jako podpora pfi silném menstruacnim
krvéaceni.

Text pochdzi z publikace Ivy Georgievové Cely rok ve
zdravi a Jidlem k radosti. Iva Georgievovd — praktickd
Ayurveda, e-mail : ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.
eu. Upozornéni: Jednd se o prirodni prepardty, které si
pripravujete z vlastnich zdrojii a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okolnosti a akutniho
zdravotniho stavu, ktery nemohu predvidat.

wjaponskd chiize“ a k viditelnym vysledkiim vam staci pouhd piilhodina ctyrikrat tydné.

Tento fenomén, odborné nazyvany intervalovy trénink chiize (IWT), neni Zddnou bezvyznamnou
novinkou a trendem. Metodu vyvinul uZ pred lety profesor HiroSi Nose spolu s docentkou Shizue
Masuki na japonské Shinshu University. Jejich cilem bylo vytvorit idedlni pohybovy program,
ktery by dokdzal efektivné bojovat proti civilizacnim chorobam a zlepsovat kardiovaskuldrni
zdravi u lidi stfedniho i starSiho véku bez nutnosti travit hodiny v posilovné. Princip je pritom
postaven na naprosté jednoduchosti: klicem neni celkovy pocet uslych kilometri ani monotonni
tempo, ale chytré stridani zdtéZe.

JAK JAPONSKA CHUZE FUNGUJE V PRAXI?

Cely trénink zabere dohromady presné 30 minut a sklddd se z 5 opakovdni 2 zdkladnich fazi:
1) 3 minuty rychlé chiize: Jde o svizné, cilevédomé tempo, pri kterém se zadychdte natolik, Ze
udrZite jen utrzky slov, nikoliv plynulou konverzaci. Télo v této fazi pracuje na zhruba 70 %
své maximadlni aerobni kapacity.

2) 3 minuty pomalé chiize: Ndsleduje uvolnéné, regeneracni tempo, béhem kterého se dech
prirozené zklidni a svaly nacerpaji silu na dalsi interval.

Tento Sestiminutovy cyklus zopakujete celkem pétkrdt. Pokud si tuto aktivitu doprejete Ctyrikrdt
tydné, vysledky na sebe nenechaji dlouho cekat.

A proc to funguje lépe neZ béind prochdzka? Oproti klasické chiizi stalym tempem prindsSi stiida-
ni intenzity vyrazné vétsi adaptaci pro organismus. Dlouhodobé studie potvrdily, Ze pravidelné
praktikovani tohoto systému zlepSuje celkovou kondici, evidentni je ndrust sily stehennich svalii,
sniZeni krevniho tlaku i lepsi kontrola hladiny cukru v krvi. Japonskad chiize je navic maximdlné
Setrnd ke kloubiim a nezatéZuje organismus otresy jako napiiklad béh. Nepotiebujete k ni nic
Jjiného neZ pohodlné boty, chut vyjit ven a stopky v mobilu. Je to idedlni a docela prijemny zpii-
sob, jak efektivné investovat tricet minut svého casu do vlastniho zdravi.
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HISTORIE SPANKU III. — Priimyslova revoluce
a vznik moderniho spanku

V srpnovém vydani pokracujeme malou exkurzi do historie spanku. Za-
mySleli jste se nékdy nad spankem kdysi? Jak se spalo, pro¢ a jak se spa-
nek méni? Ze ne? Pojdme se tedy tentokrat podivat do 19. stoleti...
Devatenacté stoleti znamenalo zasadni zlom ve zplsobu spanku v ceskych
zemich. Industrializace pfinesla nejen nové pracovni podminky, ale i zcela
odli$ny denni rezim. Price v tovarnich byla organizovana podle hodin, nikoli
podle slunce. Tento pfechod mél hluboky dopad na spanek. Segmentovany
model prakticky vymizel a byl nahrazen jednofazovym spinkem - tedy jed-
nim souvislym blokem béhem noci. Lidé byli nuceni pfizpisobit svij rezim
pracovni dobé, coz vedlo k vétsi pravidelnosti, ale i ke ztraté pfirozené fle-
xibility.

Rozvoj umélého osvétleni sehrél klicovou roli. Nejprve plynové lampy a poz-
déji elektfina umozZnily prodlouZit den hluboko do noci. To vedlo k posunu
veCernich aktivit a zkraceni spanku. Mésta se stala centry nového Zivotniho
stylu. Hluk, pfeplnéné bydleni a pracovni stres ovliviiovaly kvalitu spanku.
Na druhou stranu se zacala objevovat prvni zdravotni doporuceni tykajici se
spanku. Lékafi zduraziovali vyznam pravidelného rezimu a dostatecné délky
odpocinku.

Na venkové zlstaval zivot klidnéjsi, ale i zde se postupné prosazovaly nové
navyky. Zeleznice, §koly a moderni sprava pfindely vétsi organizovanost
casu.

Zajimavé je, ze pravé v této dobé vznikd predstava idedlniho spanku jako
nepferuseného osmihodinového odpocinku. Tento model, ktery dnes povazu-
jeme za normu, je tedy relativné novym fenoménem.

Primyslova revoluce tak zdsadné proménila nejen zpiisob prace, ale i samotné
vniméni spanku.

TIP: Pokud chcete doprat tu nejlepsi revoluci vasemu spanku, zamyslete
se, jestli uz neni ¢as vyménit matrace nebo vrzajici postel. A pokud Spatné
spite nebo vas rano ,,vSechno* boli, pak i v této chvili potirebujete pomoc.
Nejlépe vam pomohou v Ceskorajské firmé Matrace Haken ve VSeni.

CESTY JOGY:
Pranajama - védoma prace s dechem VIILI.
Pokud jsou hathény, techniky posilujici svaly zajistujici dech, které byly zevrub-
né popsdny v minulém vyddni CRVA, jiz zvladnuty, budeme schopni dychat
do vsech tfech cdsti plic, tedy plnym jégovym dechem. Pro podporu rozvoje
a kvality dechu pouzivd jéga tzv. prdnu mudry. Jsou to urcitd postaveni prstt
na rukou, jejichz pomoci jsou propojovdny nervové a energetické drdhy tak,
Ze je podporovdn urcity typ dychdni a jeho hloubka. K ovliviiovdni vertikdl-
nich energetickych drah (nddi) na levé strané (idd) a na pravé strané (pinga-
Id) slouzi visnu mudrd, kterou provddime vzdy jen pravou rukou. Pri technikdch
prdndjdmy se jesté ¢astéji praktikuje ndsdgra mudrd (nosni pecet). Cin mudrd
schopni nadechnout az 60 % kapacity plic. Energie spojend s timto typem de-
chu ovliviiuje predevsim krevni cirkulaci dolnich koncetin, pdnevniho dna
a brisni dutiny. Cinmaja mudrd stimuluje stredni, hrudni dech, kam nadechne-
me asi 30 % vitdIni kapacity. Stfedni dech zdsobuje energii predevsim oblast
hrudi, srdce a plice a jejich systémy. Doporucuje se jako prevence srdecnich
chorob. Adhi mudra stimuluje horni, podklickové dychdni s vitdini kapacitou
cca 10 %. Dalezité je dostate¢né vydechovdni, aby v hrotech plic neziistdval re-
zidudlni, zbytkovy vzduch. Adhi mudrd ovliviiuje hroty plic, paze, ramena, krk
a hlavu. Jako podptrny prostredek se doporucuje pfi astmatu, zanétech celnich
dutin @ migréné. Sanja mudrd blokuje dech
na té strané plic, na které je provddéna. Bra-
hma mudrd stimuluje dechové centrum pro-
dlouzené michy tak, ze dychdme plnym jo-
govym dechem, kdy je postupné naplriovdna
spodni, stfedni i horni ¢dst plic, pfi nddechu
a vyprazdriovdna opét od spodu, nahoru. Je
to nejdokonalejsi zptisob dychdni a méli by-
chom se jej naucit tak dobre, aby se stal nasim
prirozenym zptisobem dychdni. Prostor vyme-
zeny tomuto tématu neumozriuje detailni po-
pis muder, proto se obracejte na dostupnou
literaturu nebo na zkuseného ucitele.
autor: Jirt (Mitra) Hdjek, dlouholety praktik a ucitel jogy
www.mitra-joga.webnode.cz
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceské matrace
a masivni postele.

Showroom a prodejna

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

Doprava, vgnos i montdz zdarma.
Skladem, v akci i na miru.

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

HREBICKOVA MAST - na klouby,
Slachy a svaly i zanéty
Neni nic lepsiho, neZ kdyz si clovék doma dokdZe vyrobit viastni
mast, kterd navic pomiiZe. Vi tak zcela presné, co si do ni na-
michal a jestli (pokud viibec) obsahuje néjakou chemii. Mast se
do naSeho téla vstiebava kuZi, ktera pousti to dobré, ale bohuZel
i to Spatné. Je to viastné stejné jako s jidlem - pokud jite dobre,

télo je zdravé. Pokud télu davdte dobré véci zvenku, také je
zdravé... Pojdme ale k receptu:

Ingredience: 150 g prepusténého mdsla (nebo veprové sddlo),
1 polévkova IZice hrebicku

Do Ccistého, rozehrdtého tuku vhodime rozdrceny hiebicek a cca
3 minuty spolu povarime na mirném ohni. Poté slijeme (miiZe-
me precedit, komu kousky nevadi, nemusi) do sklenéné sklenice
a nechame ztuhnout.

Mast pak pouZivame na bolestivé klouby, §lachy, svaly, pri
akutnich zanétech. Lze ji vyuZit i pri rymé na nosni sliznici, na
pooperacni jizvy... Pokud byste hledali obménu, vyuZijte mési-
Cek lékarsky. Stejny postup vyroby masti, kterd pak pusobi pro-
tizanétlive, zklidriuje, vhodnd je na krecové Zily nohou a zevni
hemoroidy. C3



















