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Odpocinek napric rokem

Mili ¢tenari,

pravé jste vzali do rukou nové Mrknuti. Jste pfekvapeni? Nevite, zda
jej drzite spravné a z které stranky jej ¢ist? Pak je vse v poradku. Toto
Mrknuti je dvojcislem, jedna se o dvé ¢isla v jednom. Tématem je totiz
odpocinek a s odpocinkem je neodmyslitelné spojena doba dovole-
nych a volna a ty nejvétsi casti si vybirdme pravé na sklonku roku
anebo v jeho poloviné, a tak mate v rukou letni/zimni vydani.

O odpocinku a jeho dileZitosti toho bylo hodné napsano a precteno,
hodné feceno a prodiskutovano. VSichni vime, jak je dtilezité myslet
na odpocinek, konec konctli i Stvoritel po praci odpocival. Jak je
dtilezita regenerace fyzickaipsychicka, jak je dobré nabijet baterky, jak
odpocinek ptisobi nejen na obnovu vnitfnich i vnéjsich sil, ale také jako
prevence vyhoteni, jako prostiedek k ziskani nadhledu, apod.

Ale upfimné...fidime se tim? Umime Fict dost, postavit se pozadav-
ktim, které jsou na nas kladeny? Umime si vydobyt cas sami pro sebe,
c¢as pro odpocinek, ten opravdovy, ne jen pauzu uprostfed zaptahu?
Umime sami sobé Fict dost! Nebo na sebe nechavame naklast a sami
nakladame — praci, rodinu, déti, povinnosti ze vSech moznych stran.
Aodpocinek pak uz neni odpocinkem, ale stavem, kdy nemtizeme
anéco v nas fekne dost za nas. Coz bohuzel vétsinou nebyva za pét
dvanact, ale pét po dvanacté.

Znam jednoho, co zije celkem aktivné, ma rad véci v pohybu, kdyz
sestale néco déje, obrazné moc neposedi, celkem sportuje, ale asi ne
proto, aby se udrzel v kondici, jidlo a zdravé zivotni navyky povazuje

Rubrika ,,4 na 4”

tak trochu za zdrzeni, rdd posouva limity a zkousi pevnost hranic,
neumi pracovat s rezervami, a tak je vécné ve skluzu, pofad se za nécim
honi. Jenze kazdy stroj je tfeba promazat, kazdy stroj se jednou
zasekne. Na sklonku léta dostal ldkavou nabidku od kamarada, aby
snim Sel na Beskydskou sedmicku, a tak Sel bez ohledu na to, Ze nebyl
pfipraveny. Onéch necelych 100 km hezky odtahl za 16 hodin a skoro
to ani nebolelo, aby taky jo, kdyz se od 3. kopce pravidelné cpal prasky
proti bolesti. Na néjakou regeneraci nebyl moc cas protoze, podzimni
cast sezony zacinala a byly taky dalsi planované akce a Ze boli kolena,
to se da vydrzet nebo utlumit, ne? No, jenze pak se mu sekly zada
akolenonepolevilo, a tak skoncil u doktora a pfisla nucena pauza.

A proc to poviddm? No prece proto, abych se pochvalil... Protoze to za
vas nikdo neudéla, stejné jako ten odpocinek. Jsou véci, které mtizete
nadelegovat, pfesunout, ale odpocinek to neni, ten si musite sami
naordinovat anékdy je lepsi dfive nez pozdé€, nebo uz to nebude
komfortni — doty¢ny totiz na doporuceni konzumuje ,velmi chutnou”
kloubni vyzivu pro zavodni a tazné koné a musi k ortopedovi.

Hezké pocteni a pamatujme, Ze jsou situace, kdy méné je vice ai kdyz
jsou klidné a pohodové Vanoce spise zboznym pfanim nez realitou,
udélejte si radost a najdéte si par chvil jen pro sebe.

Martin Hotinek

prinasi ¢tyfi zvidavé otazky pro ctyfi zameéstnance Charity Frydek-Mistek.
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Z Charity

Gospel rozeznél baziliku

Vecer 14. listopadu se v bazilice Navstiveni Panny Marie sesli
fanousci gospelové hudby. Probihal zde totiz benefi¢ni koncert
Skyey Gospel, ktery poradala nase Charita.

Pal hodiny pfed zacitkem koncertu byla uz bazilika téméf plna
avsichni nedockavé cekali na zacatek koncertu mladé gospelové
skupiny, kterd dorazila az z Brna. Koncert zahgjil ivodnim slovem
feditel Charity Frydek-Mistek Martin Hofinek a nasledné predal
pomyslnou Stafetu naméstkovi primatora Marcelu Sikorovi. Pak uz
dostali do ruky
mikrofon mladi
zpévaci a predvedli
skvélou show plnou
pozitivni energie.

| Vytézek ze vstupné-
ho bude pouzit
napodporu a rozvoj
sluzeb proseniory,
které provozuje

nase Charita.

Jana Oplustilovd

Den Laskavosti
v Domé pokojneho stari

V Charité Frydek-Mistek jsme spolecné s Dobrovolnickym centrem
ADRA Frydek-Mistek a Slezskou diakonii v ramci projektu Seniofi
seniortim uspofadali 13. 11. 2018 Den Laskavosti. V tento den se
dobrovolnici pfihlaseni do projektu rozdélili do jednotlivych stredisek
poradajicich organizaci.

Zanasi Charitu to byl Dim pokojného
stafi, kde zavitaly dvé dobrovolnice,
se kterymi nasi klienti stravili
pfijemné tvofivé dopoledne.
Dobrovolnice nejen Ze pomahaly
klientim pfi vyrobé keramickych
ozdob, ale i samy si mohly zkusit néco
vytvofit. Na zavér si dobrovolnice
odnesly drobny darek za to, ze
dokazaly vénovat byt jen kousek
svého volného c¢asu lidem, ktefi
tovelmi ocenili. JeSté jednou moc
dékujeme.

Katerina Vaskova

Domem pokojného stari se nesly tony znamych pisni

Herci z divadla Slunecnice z Brna pfijeli ve stfedu
21.listopadu 2018 za klienty Domu pokojného stafi,
aby jim zpfijemnili jedno stfedecni listopadové
dopoledne.

V ramci programu Muzikoterapie aneb 1écba hudbou
méli klienti moznost si se zpévakem Kristianem
Sebkem zazpivat zndmé Ceské hity a dokonce
ivanoc¢ni koledy. Zpestfenim mezi jednotlivymi
pisnémi bylo kratké vypravéni zajimavosti o okolno-

stech vzniku téchto pisni nebo o Zivotech zpévaki,
ktefi tyto pisné nazpivali. Klienti si tyto chvile uzivali
a odménovali zpévaka po kazdé pisnicce svym
potleskem. Toto vystoupeni bylo realizovano
spodporou statutarniho meésta Frydek-Mistek
vramci projektu Aktivizacni aktivity v Domé
pokojného stari.

Katefina Vaskovd

Animatorky ptsobici ve vyloucené lokalité

Diky Dobrovolnickému centru, které v Charité
Frydek-Mistek velmi dobfe funguje, jsme nasli
dvé milé slecny, které pfijaly vyzvu stat se
rebeldckymi animatorkami na ulici Miru
acastecné na ulici K¥izikové. Jak uz to tak byva,
zacatky nebyvaji jednoduché, ale holky zvladly
zauceni perfektné a po kratké dobé zacaly chodit
ven za détmisamy.

V Cervnu jsme jim vysvétlili, jak vSechno funguje, =
seznamili jsme je s détmi, které je svdécnosti =
prijaly. Ted’ je to ptl roku, kdy se naulicich [ =5%
pohybuji nase malé rebelky, a to 3x tydné. Béhem Qﬂ?‘“ﬁ
té doby, pfedevsim o prazdnindch, byl prostor |
déti vzit pry¢ z vyloucené lokality. Spolecné
navstivily rizné akce nebo mista — Klub Nezbeda,

Kli¢. Celkem se vSech akci i¢astnilo cca 45 déti. Prvnim
dtilezitym kladnym faktorem je to, Ze déti mohly opustit
patologické prostfedi, ve kterém se denné pohybuji,
amohly vidét nova mista a zakusit nové véci. Diky
témto vyletiim maiji zazitky, které jim casto chybi jako
ozivenijejich détstvi.

Kromeé vyletti animatorky dochazina hfisté, kde s sebou
nosi pomiicky réizného typu ¢i organizuji riizné soutéze
pro déti, do kterych se miiZou zapojit, a tak aktivné
pohybem travit volny ¢as. Skéla moznosti je velika, déti
se proto mohou rozhodnout, jestli chtéji , byt v pohybu”
= nebo sinamaluji obrdzek. Projekt animatorek kon¢i
vlistopadu a my doufame, zZe snad bude pokracovat
ivroce2019.

Lenka Ruszovd




Z Charity

Rebeltruck v mistnich ulicich

Uz delsi dobu jsme snili o tom, Ze bychom chtéli byt v aktivnim
kontaktu s nasimi klienty i pfes zimu. A tak jsme se nechali inspiro-
vat par projekty jinych sluzeb, které nas motivovaly k odhodlani
zkusit Stésti a napsat projekt ,Rebel truck” na Nadaci rozvoje
obcanské spolecnosti s cilem ziskat financni podporu na koupi
dodavky. ,Odeslano, ted uz jen cekat,” zvolala vedouci sluzby
Aneta. Rika se, e trpélivost rize p¥inasi, nebo snad trny?

Po par meésicich sledovani pfedbéznych vysledki podporovanych
projektii Sly z naSi malé kancelafe slySet hlasité radostné vykfiky. ,Je
to doma!” Vyhlidka na studené zimni dny, které nas cekaly, byly plné
nadéje. Védélijsme, Ze je pfed nami dlouha a neznama cesta, ale védéli
jsme moc dobfte, kviili komu po ni chcemejit.

Druhym zasadnim meznikem bylo podepsani smlouvy se zlutym

Na jeden den opét mladi

Dne 9. 10. 2018 jsme navstivili v MS SnéZenka
nejmladsi oddéleni déti od dvou do tfi let. DGivod,
proc jsme tam byli, byl ten, abychom tém nejmen-
$im novackam udélaliradost.

Co nam to dalo? ,Bylo to super; vidime, Ze nase
prace neni zbytecna; hieje to u srdicka; bylo fajn
vidét, Ze déti z toho mély radost; méla jsem radost,
ze déti zazpivaly; zavzpominala jsem si, jak byly
malé moje déti.”

Po prichodu jsme se vSichni pfedstavili a déti nam
zazpivaly dvé pisnicky o jezkovi a krteckovi,
doprovazela je pani ucitelka hrou na klavir. Poté
jsme détem piedali hracky, které jsme s laskou usili.
Jednalo se o pejsky, rasy stejné, ale barvy jiné. Pak
jsme si vSichni spolecné zazpivali pisnicku Skakal
pes. Déti mély radost, my také. Zjistili jsme, Ze
sehracky daji vyuzit na vice zpusobl (jako
mazlicek, mic...).

Jeden z nas se zminil, Ze se do této Skolky vraci
po ctyficeti letech. Na zpatecni cesté jsme zavzpo-
minali na nase rané détstvi.

Na zavér jsme se shodli, Ze tuto radost chceme délat
déteminadale. TakZe pfisté znova, alejina Skolka.

maskotem nadace Pomozte détem. Slavnostniho aktu se ti¢astnil nas
panfeditel, ktery nam z daleké Prahy dovezl symbolicky Sek.

Nez jsme dostali zelenou, zacali jsme pokukovat v ulicich po dodav-
kach a premysleli, kterd by se nam libila. Nékdy to vypadalo, Ze mame
jiné plany, nezjen skouknout vnéjsi cast aut.

Prisla zelend a my jsme nasli vhodnou dodavku, ktera se dovezla
zesousedniho Némecka. Taky slouzila détem, takzZe jeji funkce
seneméni — pro déti, navzdy. Par dokumentti se podepsalo a my jsme
si pro ni jeli. To jste méli vidét ty jiskficky Stésti v nasich ocich!
SnadSenim jsme ji zaparkovali na parkovisti a jesté dalsich par minut
jsme ji okukovali. Kazdému z nas béhaly v mysli riizné myslenky, jak
jivyuZzijeme a upravime tak, at tonevypada, Ze chceme déti unaset.

Kvtli babimu létu, které dlouho netrva, jsme neotaleli a zorganizovali
vnéjsi upravu naseho Ferdy (tak mu obcas fikame :-)). Spole¢né s détmi
a nadanym vytvarnikem Tomasem BiroSem jsme popustili uzdu

fantazii a zacali tvofit. Jak to dopadlo? Takto!

Aktudlné musime upravit par véci (sedacky, stil,...), a pak se vydame
s Ferdou do ulic za détmi, které to nemaji v Zivoté jednoduché. Diky
dodavce se s nimi budeme schazet v bezpecném a teplém prostredi.
Mtizou s nami travit volny cas, povidat si o vécech, které je trapi nebo
jen byt v prostoru, ktery jim poskytne skrys pfed netinosnou atmosfé-
rou doma.

Uvidite-li posprejovanou dodavku, nevolejte policii :-)

Timto pfispévkem bych chtéla podékovat NROS za finan¢ni podporu,
verejnosti, ktera je ochotna pfispivat na pomoc potiebnym, a taky Anet
a Martinovi, ktefi délali vSe pro to, abychom projekt zrealizovali.
Dékuji!

Lenka Ruszovd

klienti Denniho centra Majik




Z Charity

Pracovnice Charity Frydek-Mistek byly ocenény

biskupem

16. 10. 2018 na svatek svaté Hedviky, patronky ostravsko-opavské diecéze ocenil biskup Frantisek Vaclav Lobkowicz nékteré
osobnosti nasi diecéze za jejich praci a sluzbu pro okoli. Mezi ocenénymi byly i dvé pracovnice Charity Frydek-Mistek. Pani
Benesové a Goldmanové dékujeme i my a pfipojujeme se ke gratulaci.

Jana Benesova
ZA DLOUHOLETOU, OBETAVOU A PRIKLADNOU
SLUZBUV CHARITE FRYDEK-MISTEK

Do Charity Frydek-Mistek nastoupila pani Jana BeneSova
vr.1994. Nejprve jako oSetfovatelka a pecovatelka v terénni
sluzbé a od r. 1999 vpozici osetfovatelky v nové otevieném
Domu pokojného stafi u Panny Marie Frydecké. Tam pracuje
dodnes. Pti praci si doplnila vzdélani v oboru socidlni ¢innosti
apéce o nemocné a staré lidi se ji stala opravdovym poslanim.
Pani Jana je velmi pecliva, usmévava a kesluzbé pristupuje
stdle s vysokym osobnim nasazenim. Svou skromnosti
a ptistupem k Zivotu se ji da¥i $ifit duchovni hodnoty a viru.

Pro pracovni tym je dobrym a spolehlivym partakem s cennymi
zkuSenostmi ve svém oboru.

Lenka Goldmannova
ZA DLOUHOLETOU SLUZBU A PRINOS K ROZVOJI
CHARITNICINNOSTI

Pani Lenka vykonava v ramci sluzeb Charity Frydek-Mistek
praci zdravotni sestry v domacnostech jiz pres 15 let. Je dlouho-
dobym pilitfem Charitni oSetfovatelské sluzby. Na zakladé
dlouhodobé praxe dovede rychle, moudfe a rozvazné zhodno-
tit zdravotni situaci klienta a jeho rodinného zazemi a navrh-
nout potfebnou pomoc. Vzdy vstficna a usmévava dovede
sklidem komunikovat s klienty, rodinou ilékafi. Ve kona
obétavé i s urcitou gracii. Prace je pro ni radost, ale dovede
rozpoznat své hranice a najit kompromis mezi pracia odpocin-
kem. Je oporou jak klientim, tak pracovnimu kolektivu.

TRIKRALOVA SBIRK.A

Kazda koruna pomaha lOIg

My tfi kralové jdeme k vam, Stésti zdravi vinSujem vam... Tato
znama melodie rozezni na zacatku ledna domacnosti mnoha
zvés. A to diky Tiikralové sbirce, nejvétsi sbirkové akci v Ceské
republice. A o ¢em tato sbirka vlastné je? Na to odpovédél
teditel Charity Frydek-Mistek Martin Hofinek: ,Tiikralova
sbirka je primarné o setkani, potkani se. Sbirka ma samoziejmé
pozdraveni a poprani vseho dobrého v novém roce. V tomto
smyslu je zavrSenim Vanoc — pfedanim vanocniho poselstvi
donasich domovti. Sbirka sama neni jen sbirkou, ale je spojena
s prilezitostmi, kde se potkat — Ttikralové prtivody, koncerty,
ale také setkani kolednikd a koledy.”

Ttikralova sbirka, kterou na Frydeckomistecku organizuje
Charita Frydek-Mistek ve spolupraci s obcemi, farnostmi
artiznymi mladeZnickymi organizacemi, probéhne pfisti rok
jiz po osmnacté. Letos se nam diky vasi stédrosti podafilo
celkem vybrat 2268 959 K¢.

Pfi vyuzivani vytézku sbirky se fidime pfedem danymi
pravidly tak, aby byla maximalizovana jeji transparentnost.
Kazda Charita napfiklad sepisuje tzv. zaméry, tedy dokumen-
ty, ve kterych vysvétluje, jak chce ziskané penize pouzit.
Vyuzitl Ttikralové sbirky je Siroké. Pomize zejména potieb-

TRIKRALOVA
SBIRKA

nym u nas v regionu, v republice, ale ¢ast putuje také na podp-
oru potfebnych a charitni ¢innosti v zahranic¢i. V piipadé
Charity Frydek-Mistek se chceme zaméfit vice na podporu
aktivit ,investicniho” charakteru. V obecné roviné se jedna
zejména o obnovu dosluhujiciho vozového parku u terénnich
sluzeb, rekonstrukce v pobytovych zafizenich, vybudovani
adekvatniho a bezpec¢ného zazemi pro sluzby. Na vSechny tyto
véci se obtizné shani prostfedky z béznych zdrojt a pfitom jsou
velmi dilezité, protoze abychom se mohli o nase klienty
postarat, musime se k nim dostat a zajistit jim pomyslnou
stfechu nad hlavou. Jsou to tedy pomysIné investice do nasich
klient(,” doplnil feditel frydecko-mistecké Charity Martin
Hofinek. Konkrétni zaméry najdete na webu Charity Frydek-
Mistek.

Ttikralova sbirka 2019 bude probihat od 1. do 14. ledna.
Prispivat mtizete do tfikralovych pokladnicek, prispévkem
naucetnebo zaslanim DMS.

Vice informaci o sbirce najdete na www.trikralovasbirka.cz.

Jana Oplustilovd




Anketa

Moje zimni dovolena

Téma ankety v tomto Mrknuti je specialni stejné jako toto vydani Mrknuti. Anketa je rozdélena do dvou casti na letni a zimni dovolenou.
Do této zimni casti ankety se zapojilo 15 zaméstnanci Charity Frydek-Mistek. Respondenti nejradéji dovolenou travi v zahranici (9) nez doma
v Cesku (6). Jako nejvzdalenéjsi navitivené misto na svété bylo nejvice uvadéno Bulharsko (2). Mezi nejoblibenéjsi mista pro dovolenou
v Cesku patfily vieobecné hory a piiroda. Dominovaly riizné ¢asti Moravy. Redakce Mrknuti timto dékuji véem, kte¥i se ankety tcastnili.

Jejich odpovédibyly velmi pestré. Pojd'me se na né podivat.

1. Svoji dovolenou si nejvice spojuji se
slovem (napiste jedno slovo, nebo frazi)...

+ pfiroda, + aktivni * hory,

« Kklid, odpocinek, « Vanoce,

« relax, » pohoda, e Cas s rodinou,

« rodina, « cestovani, » sranda,

« relaxna « uvolnéni, « Cetba knizek
chalupé, o lyze, u krbu.

3. Dovolenou travim nejradéji...

doma v Cesku

1

O a2 NWAERNON ®WO

v zahrani¢i

4. Na dovolené preferuji spise...

0 I I l

Aktivni odpocinek
(¢innost, které jinak
nedélam)

N W oA O O

Néco mezi Pasivni odpocinek

(absence vétiiny
¢innosti)

7. Na dovolené vénuji nejvice casu...

Sam/a sobé

10

(=2 I = = ]

o N &

Rodina Poznavini novych

muist

2. Ma "dovolena snit" (stru¢né popiste)...

v lese sknizkou v ruce,

cesta kolem svéta,

zaletét si s partnerem
na Hawai,

podivat se do Ameriky,
nedélat viibecnic,
absolvovat co nejvice
adrenalinovych sportti,

valet se na plazi na soukro-

rodinna wellness,

zajet si do Alp na pofadnou
lyZzovacku,

projit véechny pohoii v CR,
cestovat s mymi nejblizsSimu
kamkoliv,

navstivits détmiLegoland,
plavbana zaoceanské lodi,
na luxusni chaté v horach.

mém ostrove,
» navstivitIndii,

4. M1j "nej" zazitek z dovolené, na ktery se neda
zapomenout je...

+ Kazdadovolenaje zazitek.

+ Kdyz jsem na dovolené v Italii poznala svého pritele, ktery tam
délal tehdy barmana.

» Nejlepsi zazitek jsem méla na Palaveé ve vinném sklipku. Ale vice
neprozradim, slozilajsem slib ml¢enlivosti.

+ Jednou, kdyZ jsme s moji nejlepsi kamaradkou mély dovolenou,
tak jsme si jen tak prosté sbalily nejnutnéjsi véci a nasedly do auta
a jely rovnou za nosem. Nakonec jsme skoncily az u hranic
sNémeckem, tam jsme se rozhodly, Ze pfespime v jednom
penzionu a na druhy den jsme zase jely zpatky domi. Bylo to
super.

* KdyZz jsme s kamaradem vyhrali dovolenou do Chorvatska
v soutézi vjednom nejmenovaném radiu.

+ Nikdy nezapomenu moji prvni dovolenou u mofte.

6. Nejvzdalenéjsi misto mé dovolené je...

+ Buhlarsko + ltalie + USA
+ Portugalsko * Tunis + Chorvatsko
+ Anglie + Egypt + Rakousko
Pritelim Prici
Martin Palov




Zazitky ze zimni dovolené

Zima jako v lednici

Zacalo to jako naprosto skvély napad. Navrh znél jasné, vydame se do
Lednice a poradné si to uzijeme. Objednaly jsme termin a ptil roku jsme
plénovaly a hledaly mozné alternativy, co by se tak dalo v Lednici
délat. Ono je to v podstate jasné, zajdeme do sklipku, poslechneme si
pfijemnou cimbalovku, dame siburcéak, vino a pofadné se nadlabneme
tlacenkou, uzenym masem a syry. No jo, ale chodi se do sklipku
v zimé? Vzdyt uz nebude ani ten burcak. TakZe jsme pfemyslely, co by
se tam dalo délat jiného. Ale co se da délat v zimé v Lednici? LyZovat se
tam nedd, hory tam také zadné nejsou. Pfes vSechny mozné napady
jsme to ztizily na jasné naplanovany vikend, na ktery budeme vSechny
rady vzpominat.

V patek jsme si v Brné naplanovaly celodenni wellness, kde se
prohfejeme a pfipravime se na sobotu, kde nas ¢eka spoustu krasnych
mist na objevovani. Pokud nam to pocasi dovoli, tak si jesté v patek
vecer zajdeme na Mlynsky rybnik Apollo, kde si za vecerniho osvétleni
zabruslime.

Hned rdano nas nemine Statni zamek v Lednici, vedle kterého mame
zajisténé ubytovani, a protoZe jsme vSechny milovnice architektury,
tak véfime, Ze tam shlédneme néco nezapomenutelného. Hned vedle
zamku se nasledné zajdeme ohrat do zameckého skleniku, kde nas
¢ekaji naprosté originality exotickych rostlin. Pfi zapadu slunce nas
¢eka plavba, s viini svafeného vina, po fece Dyji od zamku k minaretu

azpét. Na konci krasného dne si zajdeme na vecefi do jedné vyhlasené
restaurace.

Takto jsme mély naplanovany vikend, na ktery jsme se vSechny tésily.
Ale jak to tak byva, ono to nakonec vzdy dopadne tplné jinak, nez si
clovék naplanuje.

Ve stiedu (pfed nasim vikendem) pfisla kolegyné, Ze je nemocna, ale
stale méla pfed sebou dva dny na doléceni. Ve ctvrtek pfisla druha
kolegyné, Ze ji néco sedlo na hlasivky a sdélila, Ze nemtze viibec
mluvit. V patek byl den D, kdy jsme mély vyjet. VSechny jsme se
setkaly na parkovisti. Jedna byla stale nachlazena, druha nemohla
skoro vlibec mluvit a celou dobu jedla pastilky na kasel, aby se
,neudusila”, tfeti kolegyné byla nadopovana léky, protoze méla
teplotu a nemohla viibec polykat, a ta ¢tvrta.. své zenské dny si vybraly
svou dan zrovna na wellness. Taky jediny wellness byl nasim jedinym
splnénym zazitkem, ktery jsme za vikend prozily.

Byl to ,nadherny” vikend, ktery jsme stravily v Lednici, se zimnici,
v posteli v nadherném zameckém hotelu. Po navratu domt zistala
vétSina na nemocenské. Ale nezoufdme a pfisti rok se tésSime na dalsi
spolecné chvile, které stravime spolu.

Lucie Dodovi a Dominika Jondkovd

Damska jizda do Rakouska

Kdyz se fekne zima, tak mi po téle probéhne mraz. Neni tajemstvim, Ze
mym horkym salkem kavy je 1éto, plaze, mofte a vSechny aktivity, které
se daji délat v 1été. KdyZ nas vsak potka ta krasna prava zima, taky to
ma své kouzlo. Proto, kdyz mi kamaradka rekla: ,pojedeme do
Rakouska na hory”, nevahala jsem ani minutu. Cilem nebylo lyZovani,
ale vychazky po horach a uzit si ddmskou jizdu v pravém zimnim
rakouském pocasi. Nasedly jsme do auta a jely jsme smér Rakousko,
prijely jsme do krasného luxusniho hotelu. Jiz tehdy jsme si fekly: ,To
bude prima dovolena”, zadrhel nastal vSak jiz na recepci, nikdo nas
neupozornil na to, Ze to je francouzsky hotel, proto domluvit se jinak
nez francouzsky bylo opravdu nemozné. Jesté Ze je doba modernich
technologii, a proto to Google prekladacjistil. Ubytovali nas v pfizemi,
g " F pokoj byl krasny s terasou, ale uz
pri prichodu nas do nosu prastila
pofadny zapach plisné. Plisen
, byla v celém pokoji. Rozhodli
jsme se tedy, ze véci vybalovat
nebudeme a pokoj si nechame
vymeénit. No jo, ale jak to udélat?
Nikdo nam nerozumél. Rozhodly
jsme se tedy, ze dnesni den
prezijeme, zajdeme si na vychaz-
ku na hory, zahrajeme koulova-

nou, zabobujeme a tfeba se plisen vyvétra. Pokud ne, po¢kdme na dalsi
den a jak pfijde delegatka, pokoj ndm vymeéni. Jak jsme si program
naplanovaly, tak taky uskutecnily. Vratily jsme se do détskych let,
koulovaly, stavély snéhuldka, ztratily se v lese, kde jsme se 2 hodiny
brodily po kolena snéhu, nez jsme nasly hotel, ale vse provazela
sranda. Na pokoj jsme se vratily vecer. Plisefi se nevyvétrala, proto
jsme ulehly s védomim vymeény pokoje nasledujici rano. Noc provaze-
ly hysterické zachvaty kamaradky, kdy dostala alergii na plisen, dusila
se, nemohla spat. Ja jsem naopak usnula jako nevinatko. Ovsem noc
taky nebyla bez povsimnuti, velky oder plisné na nas obé zaptisobil,
pfiotravena jsem spala, ve snu jsem uslySela mluvit dalsi ¢eské turisty,
ve spanku jsem vystfelila z postele, sundala si pyzamo, zbourala
polovinu pokoje, oteviela balkon a utikala pfes celé sttedisko a hledala
dalsi Cechy, abych se jich zeptala, zda v pokoji maji také pliseti. Dusici
kamaradka utikala za mnou s pyZamem a snazila se mé dostat zpét do
postele, coz se ji povedlo. Pokoj ndm pani delegatka nasledujici rano
vymeénila, ale vime jedno. Jisté na hory do Rakouska ano, do francouz-
ského hotelune!!

Lenka Varikovd




Aplikace

Vybeér aplikaci do mobilu na zimu

1. Mapy.cz

Tato Sikovna aplikace od ceského
seznamu ale nabizi také velmi
vybornou zimni mapu. V mapé se
nachdzi jak bézkaiské traté, tak
sjezdovky prolyZzafe.

2.Airbnb

Airbnb neni tfeba pfedstavovat, ale
je urcité dobré ho pfipomenout. '
Aplikace umoznujici se ubytovat na
zajimavych mistech mimo hotel.
Pokud nejste fanousci fetézca »

aanonymnich prostortt bez duse, - °
zkuste prondjem lokalnich autentic- ]
kych bytt, domt nebo jen pokoje, a _
poznejte kulturu pfimo od mistnich.

Aplikace se jednoduse ovlada, uklada vase oblibené domo-
vy, nasméruje vas na misto pobytu ajednim klikem si
zavolate s majitelem bytu ¢i domu.

3.Snih & snéhové zpravodajstvi

Chystate se letos na hory protahnout lyZe nebo prkno?
Mozna by se vam hodila aplikace, ktera vam fekne, najaké
mnozstvi snéhu se mate pfipravit. V aplikaci najdete aktual-
ni snéhové podminky ve vice nez 2000 lyZafskych stfedisek
celého svéta véetné Ceské republiky, Rakouska, Italie
iSlovenska, ale také predpovéd pocasi pro jednotlivé aredly,
posttehy a zpravy z prvni ruky pfimo od uzivatelti. Aplikace
také nabidne mapy sjezdovek, upozornéni na prasSan
ve vasSich oblibenych stfediscich nebo pohledy z webkamer

stredisek.
L4 O ©"d 0 03:24
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4. Meteor (Pocasi) » Aladin
Abychom neziistali jen uho-
rskych stredisek, ale také se
podivali na pocasi u vas doma,

ukaZeme si aplikaci, ktera patfi 8 es2%
opét do rodiny ,Meteor”. A..a’ ,’ )ag.g..ghdd&‘;i‘a‘:n.)dd)
Meteor (Pocasi) Aladin je
oficialni aplikaci CHMU a je
natolik detailni, Ze by jen tézko
hledala konkurenci mezi
aplikacemi o pocasi. Pomoci
Aladina muzete sledovat
pravidelné pfedpovédi teploty,
vlhkosti, tlaku, vétru israzek
avse je doprovazeno péknymi

97mis
0.0%
£ 10188 hPa

grafy, které vam ukazi predpovéd v pribéhu dne. Veskeré
predpovédi jsou maximalné aktualni. CHMU totiz Aladina
krmi témi nejaktudlnéjsimi informacemi o pocasi. A diky
tomu vas ani ta nejkrutéj$i zima neprekvapi, protoze uz
doma budete védét, ze vas skrabani oken auta nemine.

5.Kam Za Snéhem

Pokud cestu za snéhem teprve planujete a jesté nemate jasno,
kam se letos vydate, aplikace Kam Za Snéhem je tu praveé
provas. Aplikace je vhodna jak pro lyzafe, snowboardisty
tak ibézkafe. Nabidne napftiklad aktualni zpravy podle
oblasti, sami pak mftizete pfidavat nové zpravy piimo
zterénu. Nechybi ani vyhledavani podle jména lokality nebo
fazeni lokalit podle vzdalenosti. Vyhledané vysledky pak
muizete jednoduse propojit s mapovou aplikaci a zimni
dovolena se uz pomalu zacina planovat sama. Aplikace sbira
data ze stejnojmenného webového portdlu kamzasne-
hem.cz.

6.iSKI

Aplikace iSKI slouzi ke zjisténi informaci o dostupnych
lyzatskych stfediscich. Na paskal si mtzeme vzit verzi
pro CR nebo Rakousko. U vybraného arealu vidite aktualni
stav snéhové pokryvky, kolik ji pfibylo zaposlednich
48hodin ¢i pocty dostupnych a otevienych vlekt asjezd-
ovek, vcetné jejich narocnosti. U nékterych stredisek se
miuiZete podivat na stream v redlném case (ne vzdy funguje)
nebo alesporina posledni snimky zachycené kamerou.

Ondfrej Palovsky

Zdroje: https://gizchina.cz/2017/08/05/8-nejlepsich-aplikaci-
ktere-si-dovolenou-nezapomente-zabalit-telefonu/, htt-
ps:/lwww.svetandroida.cz/aplikace-zimal; https://www.mobilma-
nia.cz/clanky/nejlepsi-aplikace-pro-zimni-sportovani/sc-3-a-
1329632/default.aspx




Tipy na zimni dovolenou

Kam na zimni dovolenou?

Zapaleni lyzaii budou znat zname sjezdovky v Rakousku nebo Italii.
Ovsem i Ceska republika ma co nabidnout. Mezi nejlepsi a nejzajima-

vevys

Nejznaméjsi - Spindlertiv mljn - Krkonose
Dvakrat se zde konal Svétovy pohar. Trat nese nazev FIS World Cup. Jeji
sklonjeaz62°.

NejpohodInéjsi— Cervena voda—Orlické hory
Na Bukovou horu Vas vyveze polstrovana a vyhfivana sedackova
lanovka. V pfipadé nepiiznivého pocasi se muzete piikryt bublinou.
AZnastrméjsi dojezd je trat pomérné pohodlna.

Nejdelsi—Ramzova-Jesenik
Svou délkou 3 381 m a prevySenim 577 m muze konkurovat alpskym
sjezdovkam.

Nejnaroénéjsi — Sance
na Spi¢aku-Sumava

lyzafe. Vnékterych mistech
dosahuje sjezdovka sklonu 100%
neboli 45°a dokonce se v urcitych =
mistech neupravuje.

Nejhezci horska chata— Dolni Morava

Slaménka je nova horska chata, ktera vyuziva tradicni material — kamen
adfevo. Stoji ve vySce 1110 m. n. m. s krasnym vyhledem na Kralicky
Snéznik.

......

Jedna se o nejniZe polozeny svah ve stfedni Evropé, ktery naleznete
ve vysce 180 m. n. m. Svahje vhodny pro zacatecniky a déti.

Nejnovéjsi - Klinovec—Krusné hory

Nahoru se dostanete ¢tyfsedackovou lanovkou uz od Jachymova.
Pripravte se na novou sjezdovku, ktera je témér tii kilometry dlouha
s pfevysenim 500 m a $itkou mezi 50 - 100 m.

Nejvhodné;jsipro déti—Lipno
Sjezdovky jsou mirné, Siroké a obslouzené tfemi sedackovymi lanovkami.
Zcelazdarma je zde velké vyukové hiisté.

Nejmilejsi — Andélska Hora —
Bruntal

Krajina zde ptisobi jako by
sezastavil cas, ale aredl je
moderni. Kromé stylového f

dfevéného srubu na tpati zde

najdete détské hiiste =
spojizdnym kobercem ]
afigurkovym slalomem.

Zdroj: https:/[www.forbes.cz/kam-na-lyze-v-cesku-10-nejlepsich-tuzemskych-sjezdovek/ ,
https://www.jenprocestovatele.cz/nejlepsi-ceske-sjezdovky-7-tipu-kam-vyrazit-za-
poradnou-jizdou/

5 divodd, proc procestovat nékteré casti
Evropy v zimé

Byt za okny vladne zima, vlocky poletuji a mraz Stipe
doobliceje, neni to diivod k tomu, abyste zistavali doma.
Existuje spousta mist v Evropé€, které pravé v tomto obdobi
majineopakovatelné kouzlo. A pro¢ poznavat Evropu v zimé?

1.Méné turistt

Pokud nemate radi hodné lidi anebo naopak si od nich chcete
odpodinout, zarucené doporucujeme cestovat v zimé.

2. Usetfite penize na ubytovani

Niz$i obsazenost hotelti vede k tomu, Ze ceny jdou dolt.
V nékterych hotelich za pokoj zaplatite az o polovinu méné.
3.Zimni sporty

Pro zimni nadSence nastavd doba zimnich radovanek. Sportti je
nékolik od lyzi, snowboardu az po klasické sanky, ¢i lopatu
z dob détstvi. Nebo miiZete stavét snéhulaky.

4.Svatecni atmosféra

Od listopadu evropska mésta zaplavi proud svétel, zlatych
fetézli a dalsich vyzdob souvisejicich s adventem.
5.Zakrasamijihu

Komu nic nefikaji vrcholky hor, miize se vydat za plaZzemi na jih
Evropy.

Zdroj: https://www.hedvabnastezka.cz/top-tipy/28455-5-duvodu-
proc-cestovat-po-evrope-v-zime/

Par Murphyho zakonti o zimni dovolené

1. ,,Z4dny led neni tak tlusty, aby se probofit nemohl. S vyjimkou
ledu, ktery pokryva nekonecné plané Antarktidy, ale tam vy
snejvétsi pravdépodobnosti bruslit nikdy nebudete.

2.V zasadé plati, ze pobytna horach svéd¢ilidskému zdravi. Ovsem
s tou podminkou, Ze si po celou dobu pobytu nepfipevnite na nohy
lyze.

3. V podstaté nezalezi na tom, jestli jste zdatny lyZaf nebo naprosty
zacate¢nik - zmrzacit se mtZete v obou piipadech.

4. Nasledky stfetu se zacatecnikem jsou vzdy katastrofalni.
Zacatecnik ovsem vzdy vyvazne pouze se zlomenou lyzi a povrcho-
vymiodérkami.

5. Jediny bezpeény pohyb na horach je pfevalovani se na posteli
v hotelovém pokoji.

6. Na zimni stadion chodi lidé, ktefi umi bruslit dobfe a také lidé,
ktefi neumi bruslit viibec.

7. Neni znam pripad, Ze by kdy byly odcizeny sariky. Samozfejmeé
pokud na nich nelezely vase doklady, penézenka, klice od bytu
aauta, mobilni telefon a draha znackova zimni bunda.

8. Touzite-li vidét Yettiho, v zajmu vlastniho Zivota si jej nakreslete
nakus papiru.”

Lenka Sebestovd

Zdroj: hitp:/lwww.forexample.cz/murphyho-zakony-o-zimni-dovolene/




Tipy na zimni dovolenou

Zimni vybaveni a jak na néj?

Rok se rokem sesel a clovék se ani nenadéje a zase je tu zima. Vétsina z nas si bude vybirat nové lyzaiské vybaveni. Ale jak si spravné
vybrat? Na co si davat pozor? Proto jsme pro Vas pfipravili zakladni rady a tipy, na co si davat pozor.

Jak spravné vybrat lyzaky?

Je dtilezité si uvédomit, Ze lyzarské boty s lyZemi tvofi neodmysli-
telny celek. Je tedy diilezité se zabyvat vybérem obou véci nikoliv
davat pfednost jenom jednomu z nich. Spravny vybér lyzak je
dtlezity hned z vice hledisek. V prvni fadé jde o samotnou
bezpecnost, ale také je dtlezité pohodli. Co to pro nas znamena?
Pokud lyzafska bota
nohu dostatecné
nezpevni, nejspise
budete mit problém
ovladat lyze a navic
riskujete i zranéni.
Viz obrazek vlevo.
Tak takhlene.

Zdroj:http:/lwww.kyblsrandy.cz/blondyna-na-lyzich/

Jak vybrat spravné lyze?
Premyslite-li, Ze si koupite nové lyze, zodpoveézte si nejdfive par
otazek. A zdejsou, tak schvalné jak jste na tom vy?
« Jak dobfe umite lyZovat? Vim, ze kazdy si rad ptikrasli
pravdu, ale tady prosim upfimné.
« Kdebudulyzovat? (upravend sjezdovka, terén)
« BerulyZzovanijako sportnebojako rekreaci?
+ Jakymam zvolitradius?
« Jakmocmizalezinabarvé adesignu?
+ Castokladend otdzka dam je: ,Je néjaky rozdil mezi damsky-
mi aunisex modely?

Odpovéd: ,Soucasné damské modely jsou upravené tak, aby
vyhovovaly zastupkynim nézného pohlavi. Hlavni rozdily jsou:

* Designabarvy,

* Zmékcené a odlehcenéjadro,

» Nizsi hmotnost,

«  Sirsi$picka projednodusi zahajeni oblouku,

» Vazani je posunuto dopfedu — téziste je také posunuto - lyZze

selépe ovladaji.”
Zdroj: hitps:/fwww.lyzelyze.cz/stranky/jak-vybrat-lyze/

Jak vybrat spravnou velikost lyzaka?

Rada je velmi jednoducha a velice Vas pfekvapi. Je-li potfeba si lyzaky
poradné vyzkouset, doporucuji tento postup:

Lyzak je potfeba si pofadné cely zapnout.
Nestacijenom sijejnazout.

Umistéte svoji patu co nejvice dozadu.
Pokud jste v boté tzv. ,na fest” tak jste
spravné.

Tak a nyni si stoupnéte a dejte kolena
dopredu anékolikrat se opfete o holené.
Pokud Vas nic netlaci a citite, Ze je noha
iholent zpevnéna, tak Vam gratuluji, nasli
jste ty spravné lyzaky.

Zdroj:http:/[www.hope-sport.cz

Anyni par tipt:

Lyzaky kupujte radé€ji dopoledne, kdy nemate nohu po celém dni tak
nateklou.

Jizneplati pravidlo ¢im vice ponozek tim lépe, pfi nakupu lyzakt Vam
bohat€ staci obycejna ponozka.

Nekupuijte lyzaky détem v 1été, byt jsou ve vyprodeji. Myslete na to, Ze
détem rostou nohy rychleji a v zimé by je mohly mit uz malé.
Na druhou stranu se nespoléhejte, Ze do boty dorostou, nemusi. Proto
seu déti vyplati kupovat lyzaky zbazaru nebo je ptijcit z pjcovny.

Lenka Sebestovi

Najaké parametry je potfeba se pfi vybéru lyzi zamérit?

Sitka — obecné plati, Ze uzsi lyZe jsou lepsi na sjezdovku. Naopak $ir$i
lyze jsou vhodnéjsi do terénu.
Délka - kratsi lyZe maji mensi radius (jsou Zivéjsi, ovladaji se snadnéji).
Delsi lyze maji vétsi radius (jsou klidnéjsi, maji vétsi plochu a hodi se
do terénu)
Radius — obecné plati, Ze lyZe s krat$im radiusem jsou vice tocivé, maji
jednodussi ovladani, ale nedrzi smér pii pfimé jizdé. Pfesnym opakem
jsou lyZe s del$im radiusem, tzn., drzi smér pfi pfimé jizdé, jsou méné
tocivé aklidné pfi dlouhych obloucich.
Tvrdost lyze - je dana materidlem jadra. Mékci lyze maji kompozitové
jadro (vhodné pro zacatecniky, levnéjsi, rekreacni lyzate). Oproti tomu
pokrocilejsi lyzafi mohou mit jadra dfevéna nebo zesilena titanem
(drazsi, vhodna pro sportovni a zavodni lyZate)

Zdroj: hitps:/[www.lyzelyze.cz/stranky/jak-vybrat-lyze/




Pfipravy na zimu

,Kabatova” dieta

Kabatova dieta - to neni jen tak. Vyzaduje usili, pili, sebezapfeni i poctivost. Pfinasime vam nékolik uzitecnych tip1,

jak dosahnout zaruc¢eného uspéchu!

Porid'tesi fitness naramek!

Je velmi diilezité mit pfehled o tom, kolik denné ujdete krokt. Snazte
se, aby se nejednalo o vice nez 2,5 kilometrti denné. Nejlepsi pohyb,
ktery mtizete délat, je Zadny. Pokud uz nékam musite, vyuzijte MHD
nebo auto.

Cistka vlednici!

Vycdistéte si lednici od toxickych a zbytecnych potravin, které by vam
vase snazeni kazily (zelenina, ovoce, libové maso aj.). Ve vasi kuchyni
by idedlné mély zlistat uzeniny, slané omacky (tatarka, majonéza,
kecup), tucné a také tavené syry, bile pecivo, tuky (maslo, sadlo, oleje),
tuéné maso (nejlepsi je blicek) apod. Brambory nahradi hranolky nebo
krokety, vhodné jsou také knedliky. Na vodu s citrénem taky zapo-
mente, ¢im nepfirozenéjsi barvu bude vase piti mit (modra, zelena,
oranzova, ¢erna), tim 1épe! I takova malickost jako napoje mohou
velmi podpofit vasi snahu, na to nezapominejte. Pokud holdujete
napojiim z chmele, mate naptl vyhrano!

Duseni a vafenti je zlo!
Nejen, Ze naprosto zkazi chut jidla, ale také je velmi nevhodné. Idealni
pripravou vsech potravin je smazeni, pfipadné peceni ¢i konfitovani.

Pravidelné doplnovani energie!

Pravidelna strava je dtilezita, takZe hlavni chody dne (snidan€, obéd,
vecefe) prokladejte svacinkami. Skvélé jsou napiiklad cokolady,
tycinky nebo chipsy.

Domacineni vzdy ta spravna volba!

Nebojte se fastfoodti, baget z benzinky nebo kupovanych polotovart.
Spise naopak, nejen Ze vam pomohou ve vasem snazeni, ale také usetii
drahocenny cas, ktery miizete stravit na gauci pred televizi.

Gaucink!

Zapomente na néjaké ty joggingy, fitnessy a jiné. Idealnim sportem je

gaucink, tzv. leZeni ¢i pololeZeni na gauci pred televizi, pripadné
pocitacem. Nékdy jej miizete vystfidat také za pobyt v king; zde si
nezapomerite koupit alespon 5 litrti popcornu a litr a ptl Coca Coly,
abyste dodrzovalijidelnicek.

Spanekjeineni dilezity!

Se spankem je to tézké. Jisté je lepsi nez néjaka prochazka nebo vylet.
To nikdy nevahejte a vzdy vyberte spanek. Ten pres den (napf.
poobédé) je nejlepsi. V noci se mu aspon jednou do tydne snazte
vyhnout nebo aspon posunte vecerku. Ztistat vzhtiru vdm pomohou
opét slané nebo sladké laskominy a energetické napoje, které pro nas
maji nejen skvélou vyzivnou hodnotu, ale taky dobie chutnaji.
Nemusite se bat ani tzv. ,no¢ni svacinky”. Pro tu se skvéle hodi
napiiklad kebab nebo smazeny syr v housce.

Mnozstvije hrac ¢islo jedna!

Pfi této kozichové/kabatové dieté je zasadné dulezité mnozstvi.
Vyhnéte se tedy modernim restauracim, které serviruji degustacni
menu. Cim vice toho na tali¥i mate, Hm lépe. Pamatujte také na to, Ze
alespon ptilku porce by mélo tvorit jidlo smazené. Pokud vam chtéji
vnutit zeleninovou oblohu, s diky odmitnéte a prejte si extra hranolky.

Dulezitaje tecka!

Ve skole nam vstépovali, Ze na konci véty musi byt tecka, pripadné jiné
interpunkéni znaménko. Stejné je to i s jidlem. Pokud si date obéd
anezakoncite ho sladkym dortikem, zakuskem nebo aspon cokola-
dou, jedna o dietologickou hrubku.

Veéite si!
Sebevédomi je dilezité, véite si. Nékdy vasSe snazeni miize byt
nepfijemné nebo dokonce i bolet, ale vydrzte, zabojujte a téch deset
knedlikii do sebe prosté nacpéte.

Jana Oplustilovd

Priklad jidelnicku:

Snidané: Vétsi bila bageta s kufecimi stripsy a majonézou/Sunkovy chlebicek

(min 3ks)

Svacina: Cokoladova ty¢inka, Iépe viak celd tabulka ¢okolady (nejlépe mléénd)
Obéd: SmaZeny syr, hranolky, tatarka; dezert ¢okoladovy dort, vétrnik nebo

cokoliv s maslovym krémem
Svacina: pytlik chipsii (libovolna prichut)
Vecefe: Mrazena pizza

Druha vecefe: chipsy, kiupky, tycinky, Nutella, zmrzlina (dle chuti); tyto
potraviny je vhodné zarazovat kdykoliv béhem dne bez omezeni mnoZzstvi

Pitny rezim je tfeba dodrZovat po cely den, min 2,51 denné, idedlni je napiiklad

Coca Cola, Mirinda, Sprite apod.

ka4 100
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Pripravy na léto

Dieta ,Do plavek”

Léto se nam nezadrzitelné blizi a tim i pomalé odkladani teplych casti obleceni. Brzy se ukazeme v kratkém tricku, kratké
sukni, ale co snabytymi kily, které jsme nabrali pod zimnim koZichem? Pfipravili jsme pro Vas nékolik tipd, jak se dostat

po zimé opét do formy.

Pofid'te sifitness naramek!

Fitness naramek je trend dnesni doby. Tyto hodinky jsou schopny
sledovat fyzickou aktivitu uzivatele, méfit tep, spalené kalorie, uslou
vzdalenost, apod. Tato data se pribézné zaznamenavaji a vy mate
prehled o tom, co a kolik jste pro své télo udélali. Pronékoho, kdo chce
zhubnout, by takovy naramek mél byt samozfejmym pomocnikem.
Idealné bychom méli ujit denné 10 000 krokd. Vénujte proto cas pési
chizi, nejezdéte MHD.

Cistka vlednici!

Pred kazdou dietou je dtlezité si vycistit lednici od vSech nevhodnych
potravin, které by Vam Vasi snahu mohly narusovat. Méli bychom
vlednici mit kvalitni potraviny (vysokoprocentni sunku, hodné
zeleniny, ovoce, kvalitni mlé¢éné vyrobky, proteinové dopliiky jsou
také pri redukci dulezité). Pfi kazdé dieté je dilezity pitny rezim,
velkou soucast denniho pfijmu by méla byt cista voda nejlépe
s citronem, mtiZeme obcas pridat néjaké 100% Stavy — na ty ale pozor,
maji velky podil cukru, proto to s nimi nesmime pfehanét. Z pitného
rezimu bychom méli aplné vymytit alkohol, ten taktéZz obsahuje
spoustu cukru, ktery naSemu télu Skodi. Kdyz vysadite alkohol, sami
uvidite, jak se ve Vasem téle budete citit dobre.

Nejlepsizpusob pripravy jidlaje dusenia vafeni!

Idealni pfipravou dietniho jidla je duseni a vareni, kde minimalizuje-
me tukové zdroje. DuSeni a vafeni je jedno z nejsetrnéjSich zptisobti
Gpravy masa. Snizuje se doba tepelné tipravy a dochazi jen k minimal-
nim ztratam zivit a vitamind. Navic se k masu pfidava jen voda, nikoli
tuk. Jde o vhodnou tipravu jakéhokoliv druhu masa pfiredukéni dieté.

Pravidelné dopliiovani energie!

Pfi redukeni dieté je dalezitd pravidelnost. Nezapominejte jist
pravidelné, idedlni interval je 3-4 hodiny. V ramci dne je nejdtilezitéjsi
vyvazena snidané, nezapominejte vSak na dalsijidla (snidané —svacina
- obéd - svacina — vecefe). Kazdé jidlo by mélo byt nutri¢né vyvazené.
Vynechejte ze svého jidelnicku zcela uzeniny, sladkosti, slané
pochutiny islanajidla.

Domacijidloje vzdy to nejlepsi!

Nemusime zde dlouho popisovat, Ze doma pfipravené jidlo je to
nejlepsi. Vyhybejte se proto obloukem fast-foodam. Cas, ktery stravite
u pripravy Vaseho pokrmu, se Vam velmi rychle odméni tim, Ze se
budete citit zdravéji a kila ptijdou dold.

Sportovni aktivita!
Nedilnou soucasti zmény ve Vasem zivotnim stylu je sport. Je diilezité,
abyste si vybrali sportovni aktivitu takovou, jaka vyhovuje Vam. Neni

zadny receptna to, co byste méli délat. Jen myslete na to, Ze denni vydej
by mél byt vzdy mensi jak pifjem. Nékomu vyhovuje béh, jinému
plavani. Kazdy pohyb je lepsi nez vysedavani u televize s brambtirka-
minakliné.

Spanek jako pomocnik pfi hubnuti!

Ve fazi hlubokého spanku t€lo produkuje sviij nejvétsi spalovac tuku,
coz je ristovy hormon. Ten spotfebovava télesnou energii a odebira ji
ztukovych polstarki. Kdyz jde vsechno podle planu a samovolny
zeStihlujici proces neni naruSen vecernim mlsanim nezdravych
potravin, organismus pfes noc zlikviduje i nékolik gram tuku. Pfilis
dlouhy, ale pfedevsim pfilis kratky spanek zvysuji riziko obezity
udospélych aleidéti. Idedlni dobaje 7 az 8 hodin.

Mnozstvijidlana prvnim misté!

Jak pravi staré réeni ,Jez do polosyta, pij do polopita”. Pfi redukéni
dieté to plati dvojnasob. Velikost nasich porci bychom méli mit dobie
rozplanovaném. Pfilohy na talifi by mély zahrnovat %4 celkové porce.
Druha ¢tvrtina by méla obsahovat bilkoviny (maso). Maso staci jist 1x
dennég, muzete si dat 150 - 200 g masa. S vétsim mnozstvim by si nase
télo nedokazalo poradit. Zeleniny se muZete najist do polosyta,
sovocem vsak opatrné. Je sice zdravé, ale sladké. Doporucuje se snist
5 porci ovoce denné, ale pokud chcete hubnout, méli byste to omezit.
Zelenina at jiz syrova nebo varena by méla zabirat druhou polovinu
talife.

Sladké tecky na zavér!

Rikéte si, kde je misto pro mé oblibené zékusky, buchty atd.? Ano,
hadate spravné, pfi redukéni dieté by dezerty ve vasem jidelnicku
misto mitnemély. Alejak se ¥ika , vSe s mirou!”. Pokud sladké milujete,
udélejte si zdravéjsi verzi, buchtu upecte ze Spaldové mouky, nesladte
bilym cukrem, ale medem. Jeden dezert za tyden, napfiklad v nedéli
za celotydenni snazeni, Vam neublizi, ale zase nesmite snist cely dort,
nebonanukovy dortna posezeni.

Véite si!
Kazdy zacatek je tézky, dilezité je odhodlani, sebeovladani a pevna
vule. Uvidite, ze kdyz téch par tydnt do Vasi vysnéné vahy vydrzite,
tanejlepsi odména pro Vas bude Vas dobry pocit, zapnuté dziny
akrasna postava v plavkach. Uvidite, Ze po né€jaké dobé to piijde uplné
samo, sami si vSimnete toho, Ze jiz nesahnete po deseti knedlicich, ale
sta¢i vam knedliky dva, misto Coca coly a brambiirek si u televize date
vodu s citronem a nakrajené okurky. Vzdyt zdravi mate jen jedno, a to
se nam zménou zivotospravy odvdécinejlip, jak jen miize.

Lenka Vaiikovd

Priklad jidelnicku:

Snidané: Rybi pomazanka, 2ks lamankového chleba
Svacina: Jahodovy tvaroh s cerealnimi lupinkami
Obéd: Salat z cerné cocky s minimozzarelou
Svacina: Zeleninové smoothie

Vecefe: Salatskufecim masem

Pitny rezim je tfeba dodrzovat. Méli bychom vypit

nejlépe 31¢isté vody s citronem. plavek!!

Jiz ddvno neplati, Ze nase posledni vedete by méla N
byt v 17:00 hodin. Posledni jidlo je 2 hodiny pred
spankem. Pokud jste no¢ni sovy achodite spat
kolem 01:00, 02:00 hodiny ranni, je dobré

dojidelnicku zafaditjesté druhoulehkou vedefi. |

Prejeme hodné sil a uspéchd pfi hubnuti do
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Tipy na letni dovolenou

Tip na vylet pro odvazlive jedince, kteri maji radi
dobrodruzstvi a adrenalin. Vylet do CERNOBYLU

Vydejte se na exkurzi do ¢ernobylské zony - navstivite mésta ducht, uvidite cernobylskou jadernou elektrarnu, Most smrti a dalsi mista, ktera

jsou turisty minimalné navstévovana. Netradi¢ni zajezd pro odvazné.

Pohozend panenka a prevrdcené lavice - mésta duchii stdle ptipominaji
cenobylskou tragédii.

Vydejte se do oblasti dnes jiz opusténych mést Pripjati a Cernobylu,
které v roce 1986 stihl tragicky osud - vybuch jaderné elektrarny
Cernobyl. Mrtva mésta, ve kterych stéle visi pradlo na $ttrach,
v pripjatskeé skole ¢ekaji opusténé lavice a v materské skole lezina zemi
pohozena panenka.

Tragédie jaderného vybuchu z roku 1986 je dnes vefejné znamym
faktem. Nékolik let se vSak dafilo tehdejsSimu SSSR tajit, Ze k nému
doslo. Jadernd havarie tak zptsobila nezvratné skody - zemfelo témér
500 lidi v dané lokalité a vice nez 200 lidi si odneslo trvalé nasledky
radioaktivniho ozafeni. Evakuovanobylo pfes 110 tisic obyvatel.

Jestli se bojite radiace, obavy nejsou na misté. V mistech, které jsou
turisty navstévovany, je radiace nizka jako kdyz jdete na rentgen
hrudniku, nebo stravite 4 hodiny v letadle.

Co Vam na této exkurzi ¢eka?

o -
] g

Po prijezdu do Kyjeva transfer autobusem do , Dytyatki”, kontrola
dokladti, autobusu a zavazadel. Bezpecnostni instruktdZ o pobytu
vzoné. Informace tykajici se cernobylské tragédie, hranicni zéné,
katastrofy. Prohlidka mésta Cernobyl. Vstup do zakazané 10-ti
kilometrové zoény, pies kontrolni stanovisté ,Leliv”. Na cesté
do cernobylské elektrarny se zastavite v pohfbené vesnici , Kopachi”
anavstivite byvalou matefskou skolu. MoZnost setkani se zaméstnanci
elektrarny. Obéd. Budete projizdét okolo ,Cerveného lesa”, ktery byl
ponechan k védeckym vyzkumuam. Vyfotite si statni znaky
Sovétského svazu a Sovétské Ukrajiny, slogan ,Mir, Prace
aMaj”,vefejnou telefonni budku a dalsi objekty tolik typické v
Sovétském svazu. Dale mutzete vidét muzeum armadni techniky,
chladici véZe nedokoncenych reaktorti 5 a 6. Most smrti a jiné.
Ve vecernich hodindch odjezd do hotelu Pripjat v Cernobyl city,

ubytovani, vecefe.

Dalsi den po snidani se podivate do ,Pripjati” — mésta duchi, pésky
navstivite nejvyssi budovu — Polissia, hotely, Skoly, matei'ské Skoly
adalsi budovy, které jsou dnes absolutné prazdné - kulturni dim
acentrum, nemocnici, zeleznicni, policejni a hasi¢skou stanici,

e

fotbalovy stadion, prodejnu potravin a kina. Uvidite mésto, které jeho
50 tisic obyvatel opustilo béhem 24 hodin. Déle uvidite park s Ruskym
kolem. Tento kdysi planovali otevfit ve statni svatek 1. kvétna 1986.
Bohuzel ho nikdy nikdo nespatfil. Obéd. Dobrovolnici mohou
navstivit i vesnici Paryshiv, kde se mohou setkat a povidat s mistnimi
obyvateli, ktefi se rozhodli vratit se po evakuaci do svych domovti.
Dozimetricka kontrola pfi vyjezdu ze zény. Odjezd do Kyjeva
anasledné do CR.

Lenka Vaitkovd
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Tipy na letni dovolenou

Nechcete travit dovolenou v Ceské republice?

Zkuste vylety do zahranici

Planujete romantiku ve dvou, chcete vzit své déti na vylet do zahranici, nebo byste se radi vypravili do néjaké pékné destinace za zabavou
s partou kamaradi? P¥inadime Vam par tipt, jak stravit Vasi dovolenou mimo Ceskou republiku.

1. Benatky nenechaji nikoho chladnym

TéZko budete v Evropé hledat romantictéjsi misto, nez jsou Benatky!
Projizdét se na gondole po benatskych kandlech pfi zdpadu slunce vas
nenecha chladnymi. Velmi romantické jsou i prochazky mezi tzkymi
ulickami a historickymi domy Benatek. Ulickami se dostanete z krasn-
ého namésti svatého Marka az ke slavnému mostu Ponte di Rialt. Pravé
u tohoto mostu kotvi vétsina gondoliérii. V jedné z mnoha kavaren si
muzete vychutnat pravé espresso a vecer si zajit na sklenku italského

] Vl'rlafl r(v).mar}’iicl’(ou
| vecefi pfi svickach.
Idealnim obdobim
f pro navstévu
Benatek je jaro nebo
podzim. Vyhnete se
tak vysokym
T teplotam a davim
A turisth.

3. Hrady i ocean v Lisabonu

Poklidné Portugalsko je r
doslova stvofené pro
navstévu s détmi! Lisabon
nabizi celou fadu aktivit,
které si vase déti zamiluji.
Velkou vyhodou
hlavniho mésta
Portugalska je jeho |
blizkost kocedanu
aplazim. VLisabonu
mtiZzete navstivit nejvétsi oceandrium v Evropé a obdivovat krasy
podmoftského zivota. Déti se mohou tésit na rejnoky, zraloky, delfiny
nebo hravé vydry. Pfilehly Park narodd je rovnéz velmi péknym
mistem ke straveni odpoledniho ¢asu. Z Lisabonu se mtizete vypravit
na mnoho vyleti dookoli a navstivit nékteré z portugalskych hradt.
Zejména poutavy je barevny paldc Paldcio da Pena nebo opevnény hrad
Castelo de Mouros u mésta Sintra.

5. Blaznivy Amsterdam

vat tradicnihouse boaty.

2. Nadech orientu v Istanbulu

Chcete se vypravit nékam dale za exotikou a neutratit pfi tom pfilis
penéz? Vydejte se s prateli do Istanbulu, kam se daji Casto najit
velmi levné lety. Istanbul je obrovskou metropoli a skvélou branou
do muslimské kultury. Po celém mésté miizete obdivovat nadherné
mesity s minarety, ze kterych jsou svolavani véfici k modlitbam.
Zejména fotogenicka je mesita sultdna Ahmeda, znama téz jako
Modra mesita. Istanbul je rajem jidla! Ochutnejte mistni kebab nebo
si dejte vyhlasenou tureckou kavu. Istanbul je také velmi kontrast-
nim méstem. Najdete tu klasické trhy skofenim arybami, ale
imoderni
nakupni centra.
Za navstévu
rozhodné stoji
Velky Bazar!
Vlabyrintu
ulicek s tisici
obchody koupite B
vie od Caje az @

po koberec. :

4. Teplo a klid na ostrové Malta

Malta je dalsi skvélou destinaci, kam na vylet pro rodiny s détmi,
které se tési na teplo, slunce a plaze. Cestovani po této malé ostrovni
zemi je velmi jednoduché. Spoustu mist mtzete navstivit dokonce
pésky nebo na kole. Vylet si mtizete udélat na nedaleky ostrov
7 Gozo. Spoje zajistuji trajekty
ahydroplan. Za navstévu rozhodné
i stoji i hlavni mésto Valletta, kde
mtiZzete obdivovat méstské hradby,
pevnost a katedralu. V jedné
z pfijemnych restauraci si vychutna-
te Cerstvou rybi specialitu s vyhledy
na Stfedozemni more. Lidé na Malté
jsou mili a celkova atmosféra
nejmensiho statu EU je poklidna. Vy
si tak na své zaslouZené dovolené

urcité odpocineteis détmi.

Typickym mistem pro vylety s kamarady je Amsterdam. Mifi sem mladi lidé z celého svéta, ktefi
nehledaji jen proslavené coffee shopy, ale i skvélé bary, nocni kluby a jedine¢nou multikulturni
atmosféru mésta. Amsterdam i jeho okoli miizete skvéle prozkoumat na kole. V Holandsku je
! opravdu mnoho cyklotras, které vas zavedou na zajimava mista. Mistni lidé jezdi s oblibou na kole
do prace za kazdého pocasi. Na okraji Amsterdamu si mtizete udélat fotku s holandskym mlynem.
Velmi zabavna jsou i amsterdamska muzea nebo plavba lodi po kanalech, pti které budete obdivo-

Lenka Varikovd




Tipy na letni dovolenou

Nevite, kam pristi rok na dovolenou?

Zkuste nase horké tipy na leto

Zacinate planovat dovolenou? Chcete vybocit ze zajetych koleji? Mame pro Vas nékolik tipd, které Vas nadchnou a nabiji energii. Uz pfi
planovani dovolené jste vlastné na pil cesty stravit Vas ¢as na pfijemném a zaslouzeném misté plném odpocinku. I v Ceské republice piece

mame krasna mista

Motyli dim v komplexu Diana v Karlovych Varech

Motyli dim v komplexu Diana v Karlovych Varech - to je tropicka
zahrada s zivymi motyly z celého svéta. Mtizete sledovat vSechna
stadia jejich vyvoje v jejich pfirozeném prostiedi, od vajicka pres
housenku a kuklu az v motyla.

Navstéva Motyliho domu v Karlovych Varech se stane nezapomenu-
telnym setkanim s pfirodou v celé jeji krase a rozmanitosti. Tropicka
zahrada nabizi navstévnikiim cca 400 motyld (ve 20 druzich) zra-
znych koutti svéta — Malajsie, Afriky, Filipin. MiiZete sledovat vSechna
stadiajejich vyvoje a stat se tak svédky prvniho letu motyla!

Motyli diim vSak nebude jen atrakci pro malé i velké navstévniky, ale
stane se také zacatkem nové Zivotni cesty pard, které se chystaji
zpecetit svou lasku svatbou. Které jiné misto v okoli nabizi romantic-
t&js1 a originalnéjsi prostor pro svatebni obfad, nezli tropicka zahrada s
létajicimi motyly?

Samoziejmé v prostordch Diany nebude chybét ani obchtidek se

Japonska zahrada Olesko

Japonska zahrada v obci Bfezova - Olesko nedaleko Prahy vas okouzli
nadhernymi bonsaji, velmi citlivé tvarovanymi dfevinami, krasnymi
kameny a hlavné vodou, ktera dodava zahradé nevsedni ptivab.
Historie zahrady saha az do roku 1937, kdy pozemek koupil Vaclav
Wiesner k rekreacnim uceliim. Vysadil zde listnace a jehlicnany ve
stylu anglického parku. Pfevazna vétsina pavodni vysadby je zde
dodnes. Soucasni pokracovatelé, Vaclav Wiesner ml. se svou Zenou,
vSak zacali zahradé vtiskavat novou podobu v japonském stylu. Pro-
hlidkova trasa, po které vas majitelé provedou a podaji vyklad, je roz-
délena do dvou ¢asti. Ta prvni - Zahrada tfi bran zacala vznikat v roce
1994. Rozprostira se na plose cca 350 m2 a je ztvarnéna do tradi¢niho
symbolu reprezentujiciho sily jin ajang. Tfi brany pak tvofi zZivé oblou-
ky tvarovanych dfevin.

V Zahradé nad fekou, zaujimajici plochu 1100 m2, jsou typické japon-
ské lampy, sosky, plastiky a hlavné pottcek a jezirko s Koi kapry.
Zahrada je koncipovana tak, Ze pfi prochdzce objevujete necekana
zakouti a naskytaji se vam nové a nové prihledy. Ze zahrady se také
naskyta nadherny vyhled do okolni krajiny, takze zde budete mit
pocit, jako by zahrada ani nekoncila.

Ve vystavni sini uvnitf domu je vystava obrazka Ivy Hiittnerové
agrafické listy
Ondfeje Neffa.
Pokud budete chtit
B zahradu navstivit,
nejprve se domluv-
te s majiteli. Urcité
nebudete odmitnu-
ti a budete vfele

privitani.

suvenyry, kde budete
moci zakoupit darky
pro sebe, své pratele
nebo blizké osoby.
Vobchtidku nalezne-
te nepfeberné
mnoZzstvi upominko- D
vych pfedméta
shlavni tématikou

motylt - magnety,
pohlednice, spony, |
privésky, obrazky,

hracky a také zaramované preparované motyly.

Lenka Varikova

Odbornici uvazuji o vynalezech,
které by zpfijemnily cestovani

Vsichni jsme se jiz urcité setkali se situaci, kdy se dostaneme
do zahranici a potkaji nas néjaké nepfijemnosti. Do budoucna se
uvazuje o vynalezech, které nam cestovatelum maji velmi
usnadnitzivot. O co se jedna si popiSeme nize:

CHYTRE BRYLE

Po pftijezdu/piiletu do cilové destinace by se prepojily na mistni

jazyk a na jejich sklech by se zobrazovaly majitelem vybrané fraze,

napiiklad: ,Ztratil/a jsem se,” anebo: ,Poustite tu pfenosy

mistrovstvisvéta?”

SPREJ S VUNI DOMOVA

Odbornici by ho méli vytvorit tak, aby do sebe dokazal nasat viini

domova nebo milované osoby, ktera by se mohla nastiikat tfeba

napolstaf, az se v novém a nezndmém prostiedi hrdlo sevie

steskem.

SEBEUSPAVACI PISTOLE

Kidedalnimu vyuziti ve vSech prostfedcich hromadné dopravy, kde

by odpomohla od nudy, déti, nepohodli, ¢asového posunu apod.

Stacilo by do ni zadat vék, vahu a ¢as, najak dlouho se chce doty¢ny

uspat, a pistole by sama vypocitala, jakou davku pottebuje.

PANTOFLE/ZABKY S ALARMEM

Pokud by se je nékdo pokusil ukrast, zac¢ne vibrovat chytry telefon

majitele.

ONLINE ZABUKOVANI MISTA NA PLAZI

Tém, kdo marné hledaji volné mistecko na plazi nacpané k praskn-

uti, by jisté vyhovovalo, kdyby plaz byla rozdélena na nékolik set

stejné velkych casti, z nichz by kazda byla vymezena laserem,

ahotelovi hosté by si nékterou z nich mohli zamluvit tfeba na tfi

hodiny odpoledne néasledujiciho dne s pomoci hotelové sité wifi.
Lenka Vaiikovd




Aplikace

Vyber aplikaci do mobilu na léto

1. Vyletar

Vyletaf je Sikovnou aplikaci, kterd vdm planovani vyletu
celkem znacné zjednodu$i vybérem toho sprdvného mista.
Natvodni obrazovce si staéi v horni &asti vybrat oblast CR
apak uz jen kliknout na jednou z barevnych tlacitek. Pod
zelenym najdete tipy na mista, ktera mtizete navstivit kdykoli
se vam to hodi. Pod modrym tlacitkem pak najdete tipy
namista, na kterych budou v dohledné dobé probihat néjaké
kulturni akce. MtiZete tak bézny vylet na néjaky zamek spojit
tfeba s mistnimi slavnostmi ¢i trhy.

2. Trip Advisor
Planovani vyletu vam muize zpfijemnit i aplikace Trip Advisor.
V prvni fadé vam stejné jako Vyletai pomtize najit zajimava
mista, kterd miizete navstivit. Vyhodou ale je, Ze se nezabyva
jen misty v Ceské republice, ale v podstaté po celém svété. Je
nam jasné, ze na vikendovy rodinny
vylet asi nepoletite do Australie, ale
pokud tfeba Zijete pobliz hranic,
miiZete se na vylet vydat tfeba k
nasim zemépisnym sousediim.
A viubec nevadi, ze to tam neznate.

LARES" N REZN)

@o . -advisor*

& s ]
@ 0 0 o

o Blizko mé
Jednotlivd mésta si totiz muZete
Stéhnout Offline. Kdyi budete tedy A% ﬂ Danny Macho
zahranic¢i abez mobilniho pfipojeni © wotent poiotiy

kinternetu, budete i nadale moci

4 4 7 ’ v ’ ‘l‘\‘ Rezervace
patrat po svém okoli diky stazenym =
mapam i recenzim. Nakonec vam

aplikace dovoli najit a rezervovat si

(J,,‘ Stazend mésta

(P «
(#) Koncepty recenzi

na misté hotel, ¢i najit tu pravou
restauraci na sobotni obéd. i Forum
Nefikejte, Ze planovani vyletu neni s

takovou aplikacijednoduché.

3. Swim Places - KdeSeKoupat

K 1étu neodmyslitelné patfi i koupani. Aha, vy nevite, kde se
ochladit? Kde je ¢ista voda? Nebo kde je to vhodné pro déti?
Planovani vyletu za koupanim vam usnadni aplikace Swim
Places — KdeSeKoupat. Vyhodou této aplikace je databaze
doslova nabita vSemi moznymi misty, kde je mozné se v
parném lété zchladit. Mezi hlavni funkce patfi filtrovani podle
typu (jezera, feky, koupalisté apod.) a podle kvality vody. Na
vybrana mista se mtzete nechat rovnou navigovat, takze je
planovani opravdu efektivni. Navic, pokud na mapé chybi
néjaké misto, o kterém vite, miizete ho pfimo z telefonu jedno-
duse pridat. Ostatni uzivatelé pak misto hodnoti, takze si

o daném misté dokazete udélat pomérné dobrou predstavu.

4. Kudy znudy
Pokud jste se ani dosud nedokazali rozhodnout kam na vylet
nebo vam jednodusSe nestacil obsah predchozich aplikaci
vevaSem blizSim okoli, muzete
zkusit aplikaci Kudy z nudy.

L 9 Co se déje v ckoli

DNES TR poziThi ospoel

Tanabizi komplexni nabidku —

pro cestovatele a vyletniky, ktefi o
nechtéji za vylety jezdit daleko.
Kromé béznych tipt na vylety, jaké
jsme mohli vidét i v predchozich

hram v Panenském Tynci - nacerpej...

Hrad Hazmburk - perla Ceského stie

dvou aplikacich, vam Kudy znudy
ukaze i pomérné nabity kalendar
akci (v zavislosti naoblasti). Dobfe
poslouzi sekce ,Co se déje v okoli”
a,Vylety vokoli”, ale s cestami na

Muzeum a galerie severniho Plzefsk

Hrad Kfivoklt - krélovsky hrad s nad

vétsi vzdalenost nepocitejte. Kudy
Zamek Nizbor - pozneijte kazdodenr

znudy vyuZijete pouze pfi planovani L
vyletu po okoli.

5.Mapy.cz
Samoziejmé, k vyletiim jiz tradicné patfi i aplikace Mapy.cz
od Seznamu. Jejich mapové podklady jsou v CR zaméfeny
pravéna cestovani a turistiku. Nechybi v nich turistické, naucné
a cyklistické stezky, moZnost stazeni map offline a samoziejmé
ani planovani vyletdi. Seznam se nedavno pochlubil moznosti
automatického planovani, pficemz staci jen zadat, zda se
budete pohybovat pésky ¢ina kole a délku trasy. Mapy.cz samy
najdou zajimavou trasu, ktera by vas méla vzit pfes co nejvétsi
mozny pocet zajimavych mist, aby vas vylet nebyla jen obycej-
na projizdkana kole. Vylet na 1éto si miizete naplanovatjiz nyni
apoté si ho ulozit do , battizku”, ve kterém ho kdykoli pozdé€ji
opét naleznete. Aplikace v menSim méfitku nabizi i samotné
tipy na vylety, ale na ty bude vhodnéjsi vyuziti nékteré z vyse
zminénych aplikaci.

Ondiej Palovsky

Zdroj: https://www.svetandroida.cz/planovani-vyber-vyletu-7-
aplikaci/




Zazitky z letni dovolené

Voda, slunce a pisek — skoro vysnéna dovolena

Chtéla bych vam vypravét o své jedinecné a nezapomenutelné letosni
dovolené, ktera je protkana tisice nezapomenutelnych zazitki
aptihod.

Voda, slunce a pisek zni ve spojeni s dovolenou vice nez ldkavé. Véfim,
ze si kazdy umi pfedstavit k tomu modré nebe, dobrou hudbu
apohodovou rodinnou atmosféru. Bylo to tak i u mé. I mé toto Stésti
potkalo.

Vyhodu nyni vidim i v tom, Ze jsem viibec nemusela balit. Je to nékdy
pfeci jen na obtiz, kdyz musite pfemyslet, co vzit do kufru a nasledné
to tam i dostat. Mozna se jiz trosku divite, ale ubezpecim vas, Ze neni
¢emu. Na co se balit, kdyz nikam necestujete. TakZe si fikate, aha
v okoli Frydku-Mistku je mnoho takovych krasnych mist, kde neni
potfebabrat zavazadla.

Ja to méla o dovolené, jesté trosku jinak, nevytdhla jsem paty z domu.
Takovou dovolenou jsem dostala jako bonus k rozhodnuti, které jsem
udélala doma s manZzelem cca pfed rokem. Rozhodli jsme se, Ze si
pofidime rodinny dém.

Asi to jiz nékteré napadlo, traveni mé dovolené je uz naplanovano
dopfedu (nejmin na par let). Pfesto jsem na zacatku v nicem
nekecala”.

,Dovolenou” jsem fakt méla. Slunicka jsem méla taky dost —nejlépe se
manualné pracuje, kdyz je 35°C ve stinu a nebe bez mrackd. Voda —
tzasna, chladna pfimo ze studny a pisek (ten mazeme rozdavat —
manzel se kapku prepodital a déti maji obrovské piskoviste). Dobra
hudba - no s tim jsem asi pfehanéla — rockové radio od sousedtt mé
moc nebere, ale stejné jsem neméla cas se zaposlouchat do tizasnych
tont jednotlivych pisni. Rodinna atmosféra byla trosku napjat, ale to
se na dovolenych nékdy stava. Déti neocenily pisek ani vodu. Touzily
néco poznat. BohuZel je ani michacka nenadchla — kde z pisku, vody
ajesté néceho vznikala hmota, ktera byla uzitecna.
Je dobré, Ze kdyz protahujete télo i mysl a ucite se pochopit vyznam
novych slov (jako kelna, lzice, stérka ¢i kolecka), pak napjatou
atmosféru nefeSite, protoze na ni nemate energii. Véfte nebo néé,
natakové dovolené se radujete z kazdych malickosti a chvil. Moje
nejoblibenéjsi — cas snidané, obéda, svaciny a vecefe. A neni nad to
usinats pocitem, Ze zitra to bude stejné.
Pokud se postésti a vitr bude pfiznivy, ocekdvam, Ze budeme pfisti
dovolenou travit snad uz na malté. Doufam, Ze budu zase oslovena,
abych vam o tom podala strhujici pfibéh —ja a malta.

Aneta ProkeSovd

Moje vysnéna vysokohorska dovolena

Musim se pfiznat, ze i kdyz cestuju moc rada, nejsem vtibec typ na
véaleni u more, kde bych méla celych 10 dni jen leZet na slunicku
anedélat skoro nic, néjak to neumim. Kdyz vyrazim na dovolenou, je
vétsinou spojend s néjakou sportovni aktivitou. Ve svém Zzivoté jsem
méla moznost prozit dvé, skoro vysnéné dovolené, na které asi nikdy
nezapomenu a doufam, Ze budu mit moznost se na dana mista jesté
nékdy vratit. Jednou z nich byla vysokohorska turistika v Dolomitech.

Dovolenou v Dolomitech jsem absolvovala celkem 3x a pokazdé jsem
si odvazela spoustu nadhernych zazitka. I kdyz Dolomity nejsou
nejvyssi, mnoho lidi se shodne, Ze jde o nejkrasnéjsi cast italskych Alp.
Pro mé teda urcité. Kdyz jsem do Dolomit jela poprvé, prakticky jsem

nevédéla, co mé vsechno ¢ekd a do jaké miry budu muset prekonavat
samu sebe. Byl to zajezd, na ktery jsem se vydala s mymi velmi
dobrymi pfateli, tak uz z toho divodu jsem se velmi téSila a hlavné
taky proto, Ze to bylo pro mé néco nového, doposud neobjeveného.
Velmi rada chodim po horach, tak jsem nabidku zajezdu piijala ihned,
bez zbytecného premysleni. KdyZ jsem poprvé lezla zajisténou cestu,
tak zvanou ferratu, kde clovék musi mit urcité zakladni vybaveni,

oadrenalin nebylo nouze. Strach ve mné byl opravdu velky, ale diky
podpote mych pfatel ten vysledek stal opravdu zato. Zdolala jsem
3025 m n. m. Ma prvni tff tisicovka. To, co se ve mné odehravalo, nejde
asi ani slovy vyjadfit, byla jsem na sebe opravdu pysna. Ty vyhledy
kolem, jednim slovem NADHERA. Stlo to za tu ndmahu, tnavu!
Na tuto svou dovolenou hodné dlouho nezapomenu a doufam, ze se
tam jesté nékdy vratim.

Druhou dovolenou, na kterou budu také dlouho vzpominat, byla
cyklodovolena na Korsice. Dlouhé roky jsem chtéla absolvovat
cyklodovolenou nékde u mote. A tak se ke mné dostala nabidka
cyklozajezdu na Korsiku. Méla jsem zde vse, co jsem chtéla, projela
jsem si ostrov na kole, vidéla jsem nadhernou krajinu a stihla i koupani
v mofi. A kdyZ jsem méla kola dost, tak jsem odpocivala v pohodli
autobusu. Za celych 10 dni jsem ujela celkem 435 km, coz byl asi i mj
osobni rekord. Tento tip dovolené viele doporucuji.
Ale jak pravi prislovi, kterému da za pravdu asi kazdy: ,VSude dobfe,
doma nejlip!” I u mé doma tato véta po kazdém navratu z dovolené
zazni, at uzji travim kdekoli a jakkoli.

Iva Kulhdnkovd




Anketa

Moje letni dovolena

Téma ankety v tomto Mrknuti je specialni stejné jako toto vydani Mrknuti. Anketa je rozdélena do dvou casti na letni a zimni dovolenou.
Do této letni ¢asti ankety se zapojilo 23 zaméstnancit Charity Frydek-Mistek. Respondenti nejradéji dovolenou travi jak v zahrani¢i(13) tak
idoma v Cesku(10). Jako nejvzdalenéjsi mista na svété byli nejvice uvadény Egypt(2) a Tunisko(2). Mezi nejoblibenéjsi mista pro dovolenou
v Cesku patiili veobecné hory a pfiroda. Dominovaly Beskydy a Jeseniky. Redakce Mrknuti timto dékuji véem, kte¥i se ankety a¢astnili.
Odpovédibyli velmi pestré. Pojd'me se na né podivat.

1. Svoji dovolenou si nejvice spojuji se slovem 2. Ma "dovolena snit" (stru¢né popiste)...

(napiste jedno slovo, nebo frazi)...

Poznévaci, rodina, pratelé, relax a sport,

*  Slunce, * Pohoda, odpocinek, mofe, slunce a bez lidi, polérni za¥, Grand Canyon,
+ Odpocinek, *  Prazdniny, + Cassrodinou, dovolend na chaté (ve srubu) s sport, odpocinek, pivko,
+ Teplo, + Cestovani, * Opalovani, rodinou, pé8i / cyklo pout nap¥i¢ riiznymi
+ Dobrodruzstvi  «  Legrace, ¢ Relax, Aljagka a cestou zpatky pfes Bali, staty Evropy,

v horach, *  Pozndvani, + Piiroda, kolo, hory, manZel, slivovice, spojeni koupani v mofi a chozeni
e Osadnici z *  Rodina, » Zazitky, deskové hry, po horéch,

Katanu, * Dobrodruzstvi, —+  Odpocinek, na chaloupce u lesa, klid pfiroda, poznavaci dovolené v Keni v
« Relax, »  Klidek, * Rodina. onajs, Safari,
*  Volnost, o Aktivni

3. Dovolenou travim nejradéji...

teplo, pfiroda, pohoda, rodina,
radost,

na ostroveé v tichomofri,
poznavani novych kraj a zemi.
Nejlépe pési pout tfeba

do Santiago de Compostela nebo
do Assisi :-),

cesta po Evropé kifizem krazem,
poznavaci putovani s dobrou
partou po horach,

zazitky, poznavani, relax, dobra
spolecnost, dobré jidlo,

tyden ve vesmiru na obézné
draze,

cestovani.

8 zajet na romantickou dovolenou

- do Rima nebo Pafize,

;  turistika v zahrani¢i spojend s

4 vyhledy na mote,

2

0 4. M1j "nej" zazitek z dovolené, na ktery se neda zapomenout je...

doma v Cesku v zahrani¢i . . )
* Vsechny dnyjsou pro mne nezapomenutelné..
5. Na dovolené preferuji spise... B co Ay )
v Evropé autem s ozralym fidicem, vySkova nemoc se ztratou zraku :-) .

»  Koncert skupiny Mech na Mikulovském zamku,

14 + Potapéni,
12 + Venkovnibazén pod zasnézenymi vrcholky Alp
10 » Ztracenisyna
8 » Kdyzjsem poprvélezlaferratu.
+ Stopovani :) Celkem nas bylo Sest. Dvé holky stopovaly u cesty, zbytek se
6 schoval. Zacalo prset, ale nas palec porad drzel nahore. Po 15 minutadch nam
4 zastavili dva fesaci. Asi nebyli nadSeni, Ze nas je tolik. Ale jo! VSichni jsme se
2 vlezli...
0 - + Srilanka
Aktivni odpodinek b Pasivni edpedinek *  Pfekonani ’strachu z vys.ek, zachrana pfed utonutim,
(¢innosti, které (absence vétsiny * Plavbalodizavelrybami,
e e ny z + Nejzazitek? Bylijsme s kamaradkou ubytovani v jednou Francouzském hotelu
jinak nedélam) ¢innosti)

v Rakousku. Ubytovali nas v pokoji, kde byla plisen, kamaradka dostala
alergickou reakci a obé jsme z plisné byly pfiotravené tak, Ze v noci jsem se
vzbudila, rozutikala jsem se naha a béhala po aredlu a hledala jiné cesky
mluvici rekreanty s tim, Ze se jich zeptam, jestli maji taky v pokoji plisen.

20 + Samotnadovolend,

+ Slunce, mofe aduhavIrsku,

+ Jejichhodné, nevim, jestlije vhodné je publikovat v Mrknuti.

10 + Sedmidenni pobyt ve tmé v ramci terapie tmou.
5 I
0 . — p— 7

. Nejvzdalenéjsi misto mé dovolené je...

6. Na dovolené vénuji nejvice casu...

Rodina Pozniviani Sim/a sobé Pratelim Praci Dohanim,

ST se Recko, o [talie, * Barcelona, o USA,
vych mis co nesbiham
*  Kyrgyzstan, « Lisabon, e Afrika, «  Mexiko,
Martin Pal'ov Egypt, » Norsko, e Irsko, » Tunisko.




Z Charity

Klub Nezbeda
v Poradné pro zeny a divky

Na zakladé rozhovort o dospivani, vztazich a div¢ich problémech se
starsimi klientkami (12 - 15 let) vznikl ndpad navstivit Poradnu pro zeny
a divky (PZaD). Nékterd z dévéat o této sluzbé nevédéla, jina uz ji
vminulosti s pracovnicemi Klubu Nezbeda navstivila (v rdmci Dne
otevrenych dvefti).
Od népadu nebylo daleko k realizaci. S pracovnicemi PZaD vedouci
Klubu Nezbeda domluvila termin besedy a dévcata si pfipravila otazky.
Dotazy byly anonymni a byla pro né pfipravena specialni krabicka. Tim
byl dan prostor i pro velmi citlivé otazky, které by se jinak dévcata stydéla
vyslovit.
Ve stfedu 14. listopadu se pak setkani v PZaD (v novych prostorach
naKoloredové€) uskutecnilo. Trvalo sice jen hodinu, ale stihlo se za tu
dobu hodné véci: od vzajemného predstaveni se, pfes odpovédi na
otazky, poucné povidani aZ po domluvu, Ze v pfipadé zajmu zase dévcata
mohou pfijit na schiizku nebo sluzbu nékomu potfebnému doporucit.
Klientky ocenily bezpecny prostor — mohly se na cokoli zeptat a byly
vdécné i za piinosné informace, které jim mozna pomohou pii nékterych
rozhodovanich.

Alena Kopidolovd

Dyné byly vsude

V patek dne 26. 10. 2018 jsme spolecné s nasimi klienty Charitni
odlehcovaci sluzby zpracovali dyné.
Vydlabali jsme je, vyfezali tak, aby vypadaly co nejvérohodnéji.
Z vnitfnosti dyné jsme uvafili kompota dokonce nam jesté ztistalo
inakolag, ktery vSem moc chutnal.
Dobroty jsme snédli, vyrobky pouzili na vyzdobu oddéleni. Prace
nas bavila a dik nijsme siuzili pékné odpoledne.

Marie Medkovd

Nestante se obéti podvodnych poradcti

Neetické praktiky podomnich prodejcii a energetickych poradcti jsou
stale problém, a to i pfes informacni kampané, televizni reportaze a
kontroly. Jen letos Ceska obchodni inspekce eviduje nékolik set
stiznosti na spolecnosti, které nabizeji zprostiedkovani dodavky
energii. Ve vét§iné pfipadt poradci téchto spolecnosti s klientem
uzaviou velmi nevyhodnou smlouvy, zajejiz zruseni pozaduji vysoké
pokuty. Podobny pfipad se stal i manzelim Marackovym, ktefi s timto
problém pfisli do Poradenského centra ve Frydlantu nad Ostravici.

Par seniortt doma navstivil clovek, ktery se pfedstavil jako energeticky
poradce. Nabidl jim pomoc se zprostfedkovanim finanéné vyhodné
dodavky energii. Manzelé se nechali pfesvédc¢it a podepsali smlouvu

o zprostfedkovani zmény dodavatele a také plnou moc, o niz tvrdil, ze
jenezavazna.

Po dvoutydenni lhaté, kdy bylo mozné od smlouvy bezplatné
ustoupit, manzelé obdrzeli smlouvu, ktera je zavazovala ke zméné
dodavatele plynu. Smlouva pro né byla velmi nevyhodna. Od smlouvy
chtéli odstoupit, hrozila jim vSak sankce 30 000 korun. V tuto chvili se
rozhodli obratit na Poradenské centrum. Pracovnice jim poskytla
odborné poradenstvi a také jim pomohla pfipad vyfesit. Manzelé diky
tomu zustali u ptivodniho dodavatele plynu a zavypovéd smlouvy
zaplatili sankci pouze 1 000 korun. ,Nejvétsi pfekazkou je asi to, Ze tzv.
$mejdijsou vzdycky o krok napfed pied nami. Pokazdé, kdyz se objevi
néjaka nova finta, musime zjistit ve spolupraci se spotrebitelskymi
poradnami a pravniky, jaké zaujmout stanovisko, jaka je legislativa a
judikaty, a poté vymyslet zptisob feSeni. Pfipad manzelt
Marackovych byl na jednu stranu téméf modelovy jako mnoho
podobnych pred nimi, ale zaroven uplné novy v tom, Ze jsem se
seznamila s novou fintou, na kterou jsem musela najit feSeni,” doplnila
Lenka Janeckova z Poradenského centra.

Pokud i vy mate podobny problém, potfebujete pomoct se sepsanim
navrhu na oddluZeni, poradit v oblasti rodinného prava nebo socialni
oblasti, mtizete se obratit na Poradenské centrum, které sidli ve
Frydlantu nad Ostravici (Namésti 3). Sluzby centra jsou poskytovany
bezplatné. Vice informaci najdete na webu www.charitafm.cz/pora-
denstvi, na e-mailu poradna.frydlant@charitafm.cz nebo na ¢isle 737
627872,595171 681.

Hana Bardnkovd
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Sit Senior pointu se rozsiruje!

Frydlant nad Ostravici se béhem fijna zafadil do skupiny mést,
ve kterém maji seniofi moznost vyuzit sluzeb tzv. Senior pointu.
Senior point zfidila Charita Frydek-Mistek za podpory mésta
Frydlant nad Ostravici a Moravskoslezského kraje.

Tento projekt pfinese frydlantskym seniordm moznost setkavat se
aziskat informace o moznostech aktivniho vyuziti volného casu.
Vbudoucnu planuje také pfednasky a besedy, které se budou vénovat
bezpecnosti nebo prevenci. Dale bude v Senior pointu k dispozici
pocitac s pristupem na internet. Dalsi dtlezitou sluzbou, kterou
centrum nabidne, bude moznost bezplatné konzultace na vybrana
specificka témata (pravo, sociadlni oblast, poradenstvi v oblasti
spottebitelskych ndkupt apod.)

Slavnostni otevieni probéhlo 16. fijna ve Stfedisku socidlnich sluzeb,
kde také Senior Point, jehoZz provozovatelem je Charita Frydek-
Mistek, sidli. Otevfeni se nezucastnil jen nas pan feditel Martin

Seniofi si uzili dynobrani

Ze ani dtichodovy vék neznamend jen sedét pTed televizi na gauci, dokazali soutéZici dvandcté-
ho ro¢niku Her seniord, ktery probéhl 18. fijna v Narodnim domé. Nase organizace letos méla
tu Cest celou akci zorganizovat a pro Sest tymu si pfipravila soutéze nebo tkoly s tematikou

dynobrani.

Pracovnice Domu pokojného stafi si pro zavodniky prichystaly discipliny, které provéfily
nejenom jejich fyzickou zdatnost, ale i mozkové zavity. Jednotlivé tymy si tak vyzkousSely
napiiklad shazovani kuzelek, poznavani pfedmétt ukrytych v dyni, pfifazovani jmen
k fotografiim slavnych hercti nebo slalom mezi dynémi. Pfestavky mezi disciplinami vyplnilo
vystoupeni déti z folklérniho souboru Ostravicka, hrana harmoniku nebo foceni ve fotokoutku.

Kazdy ze soutézicich si na pamatku odnesl ti¢astnicky list a maly darek od nasi Charity. Nejlepsi
tfi tymy pak dostaly balicky pIné pochutin a samoziejmé néco sladkého na zub. Tim nejlepsim
tymem byli zéstupci spolku Seniofi Ceské republiky. Pfedseda spolku Dalibor Kali§ také
pfevzal zrukou feditele nasi Charity organizatorsky kli¢, kterym prebral Stafetu v poradani her.

Za podporu Her seniort 2018 dékujeme firmam Sky Paragliders, HK Metalex a Radegast, které

darovaly ceny pro soutézici.

Hofinek, ale za mésto Frydlant pani starostka Helena PeSatova,
vedouci odboru socidlnich véci pani Adéla Skarkova a zejména pan
Jifi Navratil, naméstek hejtmana, ktery reprezentoval
Moravskoslezsky kraj. Na otevfeni Senior Pointu se prisli také
podivat klienti z Domova pro seniory, ktery sdili stejnou budovu jako
Senior Point.

Zajimavym benefitem, ktery pfineslo otevieni Senior pointu, je
moznost bezplatné registrace do sité Senior pas, ktera nabizi Siroké
mnozstvi riiznorodych slev (wellness, stravovani, nakupy, ubytovani
apod.), ktera je mozna pouze na tomto misté.

Senior point naleznete v prostorach Stfediska socidlnich sluzeb

ve Frydlantu nad Ostravici, otevifeno ma v pondéli od 13.00 do 17.00
actvrtek od 8.00 do 12.00 a viechny jeho nabizené sluzby jsou zdarma.

Jana Oplustilovd

Firemni dobrovolnik
na Oaze pokoje

V patek 12. fijna 2018 zavitali na Oazu pokoje dobrovolnici
z firmy ArcelorMittal v ramci dalsiho dne firemniho dobrovolnic-
tvi.

Dva dobrovolnici provadéli natéracskou praci a dalsi tii se vénovali
klientim, se kterymi mohli, diky pfijemnému pocasi, vyrazit
na prochazku, povidat sina zahradé nebo si mohli zahrat stolni hry.
Touto cestou bychom chtéli moc podékovat za jejich pomoc
abudeme se tésit na dalsi spolupraci.

Katerina Vaskovd

vy o

Jana Oplustilovd
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Jak Charita ke vcele prisla?

Jednoho krasného dne, kdy slunicko svitilo, obloha
byla téméf bez mracku a obcas pofukoval osvéZujici
vétiik, se zrodila myslenka. Néjakou bezpochyby
chytrou hlavu napadlo, Ze by to chtélo néco. Néco, co
by vystihovalo, co Charita Frydek-Mistek je. Nebo
mozna lépe feceno, néco, co by vystihovalo jaka je,
jaka chce byt, jak se vnim4, jak chce byt vnimdana.
Néco jako symbol, néco jako zhmotnéni ducha,
myslenky, néco, co se da graficky zndzornit, pfipo-
dobnit, co mliZe organizace pouZzivat, ¢im se muize
prezentovat, s ¢im by mohla byt ¢asem spojovana.

A tak to ta chytra hlava feklajiné chytré hlavé, té se to
libilo, nasla dalsi vyuziti a pfizvaly si k tomu dalsi
chytrou hlavu. Ty hlavy nad tim pfemyslely, myslen-
ky prevalovaly, az se daly dohromady a vymyslely
spoustu napadfi, co by to néco mohlo byt. AZ z toho

vypadlo, ze nejvhodnéjsi bude, to néco vyjadrit
pomoci obrazu zvifete. A tak r@izné vybiraly, az
ktomu ptizvaly dalsi hlavu, aby jim to nakreslila.
Jinou hlavu zase napadlo udélat anketu a zjistit, jak
se muiZou véci vnimat.

Uplynula néjaka doba, az se to vSe shromazdilo a Slo
se s tim ndpadem, anketou a ndvrhy na poradu
vedoucich a tam byla vybrana naprostou vétsinou
vCela. Pavodni grafika se moc nelibila, tak jesté
doznalazménauprav.

A tak mame vcelku. Ta vystihuje to, co jsme a chceme
byt — pracoviti, pilni, starostlivi, ale také branici své,
plni Zivota a pohybu.

Martin Ho¥inek

Rubrika ,,4 na 4“
prinasi ctyfi zvidavé otazky pro Ctyfi zaméstnance Charity Frydek-Mistek.
Otazk , Kamila Stépanka , ,
y Petra Herotova . ; . I?v ; Antonin Vrabel
4na4d Postulkova Vermirovska
Kolo x Brusle Brusle Kolo Kolo Kolo
Lenoseni x Turistika Turistika Turistika Turistika Lenoseni
Zahraniéi x CR CR CR Zahranici Zahranidci
Ovoce x Zelenina Ovoce Ovoce Ovoce Ovoce

Vydala Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01 Frydek-Mistek, pro svou intern{ pottebu, jako reklamnf tiskovinu. Kontaktni osoba: Bc. Katetina Vagkova
tel. 733 741 564, email: katerina.vaskova@charitafm.cz. Datum vydani 5. prosince 2018.
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