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editorial/obsah

To nejkrasnéjsi uméni

Jestli se neurazite, Ze je to brzy - prozradim vam ten nejhez¢i
vanocni darek, ktery jsem kdy darovala. Vlastné tii darky. Ve
vyjimecné dobé a za opravdu mélo penéz. Pii podzimni prochédzce
lesem jsem nasbirala, co se dalo - vétve Sipku a jinych bobulovin,
svdzala je reznou niti a okolo vazy s divokym pugetem posadila
vsechny tfi nase déti, aby podle predlohy namalovaly kytici svoji
babicce.
Zatimco nejstarsi analyticky syn se do A3 pustil nejdfive tuzkou
a celou siluetu kvétiny si peclivé nacrtnul, aby az posléze séhl po
paleté s temperami, ten prostiedni prviiacek do toho sel po hlavé.
Nebral v potaz zadné z rad starsiho bratra, at si Sipky alespon
malicko naskicuje zlutou temperkou. Z ¢isté ruky vsemi barvami Sel
na to! Namaloval modrou vézu, zelené stonky a karminové plody
rze. A¢ ve skutecnosti byla vystavovana kytice o dost hojnéjsi,
nasemu Mikulasovi se i stfidméjsimi vétvickami podafilo Sikovné
obséhnout cely vykres. To nejmladsi dcera byla ze spole¢né prace
nejdiiv trochu nestastna. Kdyz jsem ji ale pomohla s obrysem vazy,
dal uz se nebdla a pustila se do cervenych Sipku s takovou vervou, ze
jich nakonec bylo dvakrat tolik, zafily na dalku a Zivé energie pfirody
z nich pfimo cisela.
Vsechny déti se na zavér na list ze skicaku podepsaly a ja pro ta
nejoriginalnéjsi umélecka dila zakoupila v nejblizsim hobbymarketu
ty nejjednodussi dubové ramecky. Ve jsme nakonec peclivé zabalili,
ovdazali pentli a darovali moji mamince pod stromecek. Protoze
takovy triptych nikde jinde neuvidi. Stejnd romanticka predloha,
a presto tolik jiné osobité zpracovani, jiny temperament v tazich
Stétce i jind dynamika uchopeni prostoru. Stejna byla jen sklenéna
véza a velika laska k babicce. A pustite-li se do dila také, preji vdm
ted'v listopadu spravnou davku invence, ktera potési u prarodicd na
zdi nad gaucem po cely rok.

Rosa Mitnik
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Vzhledem k terminu uzavérky ¢&: isu a zejména k nastalé epidemiologické situaci vas laskavé

prosime, abyste si podrobnosti akci, na které se chystate, pro jistotu ovéfili na webu, ktery je u nich
uveden. Nemizeme bohuzel odpovidat za zmény, ke kterym v mezi¢ase dojde.




rozhovor

Rozhovor s
Barborou
Polakovou

Zena mnoha roli. Jak ve
filmech, ve kterych hraje, tak
i v Zivoté. Herecka, zpévacka
a autorka vlastnich pisni

a videoklipii, kterd se stard

o vlastni znacku obleceni.

A k tomu je také maminkou
dvou dcer, pétileté Ronji

a trileté Riky. Prdvé jim se po
pracovné ndrocném obdobi
ted Barbora Poldkovd vénuje
predevsim. Ale také planuje
ndvrat na divadelni jevisté
po dlouhé dobé nebo vymysli
nové formy a realizace pro svou
hudbu.


http://www.barborapolakova.com
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Krajina ve stinu, Bdbovky a také Prvok, Sampén, Tecka a Karel.
Ti filmy, ve kterych hrajete a které uz mély nebo budou mit
premiéru béhem téchto ctyf mésicii. KaZdd vase role ve zminénych
filmech byla jind. Byla vam nékterd z nich blizsi?

Kazda je jind a moje prace je, abych si kazdou oblibila tak, aby
byla moji nejoblibenéjsi. Tak na to neumim bohuzel odpovédét.
Bliz$i mi maze byt spi§ néjaky Zanr nebo zptisob préce.

Kdybyste méla pozvat ve dvou tiech vétdach na Krajinu ve

stinu, historicky film o osudech lidi ve vesnici v pohranici

v dramatickém obdobi od 30. do 50. let minulého stoleti?

Mrzi mé, Ze ted uZ se nepodivate na film v kiné. Takovy film je
nejlepsi na velkém platné, tak kdyby se vam to nékdy postéstilo,
urcité bézte. Je to dulezity film, ktery nas drzi ve védomosti.

A pripomina, jak dtlezité je neustale opecovavat vlastni moralni

hodnoty.

Jak byste naldkala diviky na Bdbovky, film podle knihy Radky
Trestikové?

Miém radost, ze film se tésil velké név§tévnosti. I pfesto, Ze uz

to bylo v dobg¢, kdy bylo jasné, Ze se bude prihustovat. Moje
kamaradka mi napsala, po tom, co film vidéla, Ze dékuje, Ze si od

ted bude uzivat kazdou vtefinu s détmi. Myslim, Ze kazdy si odnese néco
jiného.

Podle knihy Patrika Hartla, ktery filn i sam reZiroval, byl natocen
Prvok, Sampén, Tecka a Karel. U knihy jsem se dobfe bavil. Budu se
stejné bavit i v kiné?

Jesté jsem film nevidéla a moc se té$im. S Patrikem se mi pracovalo moc
hezky. Kazdopadné byste nemél mrkat, jestli mé nechcete prosvihnout.

U Bdbovek jste se pied filmem podilela na audioknize, ale v jiné roli, nez
jste ztvdrnila ve filmu. Byla to spise vyhoda nebo nevyhoda?

Ani jedno. Bylo to tak daleko od sebe, Ze jsem stihla zapomenout.
Poslouchala jsem ale Janu Plodkovou, ktera namluvila postavu Karoliny,
kterou jsem hriéla, a to pro mé bylo ur¢ité obohacujici.
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Pro Bdbovky jste také vytvotila titulni piseri, PoloVina. Jak tézké
nebo jednoduché je napsat takovou skladbu?

bylo zjistit, s ¢im Radka knihu psala. Tak jsme si dali schtizku

a povidali a povidali. Vznikla prvni verze, pak druhd a tfeti uz je
singl PoloVina. Mdm tu pisen rdda, funguje hezky i zivé. Dokonce
ji pochvélil i n4 technik Svadla, coz je nejvétsi punkd¢, takze jeho
pochvala je pro nas aplné nejvic.

Jak moc vam chybi vystupovdni s kapelou a pred Zivym publikem, coz
v poslednich mésicich skoro nejde?

Jasné, ze chybi. Ale ne tak, abych se z toho hroutila. Myslim hodné
na lidi z kapely a budu pfemyslet nad tim, co ddl. Napadaji mé raizné
nové formy a na jejich realizaci se moc té$im.

Jste Zenou, kterd zvlddd mnoho roli. Zpévacka, herecka, tvorite
videoklipy, stardte se o viastni znacku Pod'si, jste maminka. Jak je
slozité v§echno zorganizovat, zvlddnout?

Je dulezité si to jen dobfe naplanovat. Hol¢icky chodily zatim do
8kolky tfi dny v tydnu a za tu dobu se toho dé stihnout $ilené moc.
Ted uz mam zase prace min, tak je nechdm tGplné doma a budeme
porad spolu. Je to uzasny ¢as a vidim, jak rychle rostou, tak si to chci
ted uZit, co to jde.

Co jsem o vds slysel a Cetl, prijde mi, Ze vds vystihuje porekadlo -
Vsechno jde, kdyz se chce. Divdte se na nejen pracovni véci timto
zpiisobem?

No jasné, vSak jak se to fikd? Kdo nechce, hleda duvody, kdo
chce, hleda zpusoby - tak to prece je. Kdyz se pro néco rozhodnu,
snazim se pro realizaci délat maximum. Samozfejmé nejtézsi je to
rozhodnuti, protoZe u téch projektii moc neni cesta zpét. A taky je
dulezity moment, kdy si musite pfiznat, Ze jste se rozhodl $patné.
Treba jsem nepustila ven uz dva klipy. Z toho jeden nebyl ani moc
levny. Musela jsem to zaplatit, ale bylo to pro mne samozfejmé vic
nez pustit ven Spatnou praci.

K ¢emu miti vase ndpady a energie pro pristi tydny a mésice?
Pracujeme s Davidem Hlavac¢em na nové desce, chtéli bychom ji
vydat pfisti rok na podzim, tak uvidime, jestli stthneme. Potom
za¢nu zkouset po péti letech pfedstaveni. Bude to na Jatkich

s Davidem Novotnym, v rezii Viktora Tause.

Navrat na divadelni jevisté po takové dobé, jak moc to miiZe byt
slozité?

Slozité to urcité nebude, uz se hrozné tésim. Ve dvanicti letech jsem
nasla letacek, kde zvali déti, aby ptisly do divadelniho krouzku, a od
té doby hraju. Pét let byla moje prvni pauza v zivoté. Prvni tfi roky


http://www.barborapolakova.com

mi to nevadilo, dalsi dva uZ se mi zacalo styskat. S Davidem se zndme
z Dejvického divadla, kde jsem zkousSela pravé naposledy. Tak se na néj

vys

i na Viktora prosté té$im, coz jakoukoliv slozitost vytlaci.

Naznacite alespori trochu, o jaké predstaveni piijde?
Hra se jmenuje Vrahova hygiena a scéndf vychazi ze stejnojmenné knihy
Amélie Nothomb.

Maiji uz vase dcerky za sebou néjakou hereckou zkusenost? Pripadné dovolila
byste jim vynechat ji, pokud by vds néktery reZisér oslovil, aby si zahrdly ve
filmu, seridlu? Nebo vy sama si je vzala do svého videoklipu?

Ne. Na to je dost ¢asu. Jestli viibec ten ¢as nékdy prijde. Pro mé je
podstatné, aby délaly v budoucnu to, co je bude bavit. A smérovat je
nikam nechci, spi§ jim ukazat i néco jiného, aby mély co nejvétsi rozhled.

U svych dvou synii, kdyz nékam lezou nebo zkouseji néco nového, mdm
tendenci nenechat je, vidyt'si mohou ubliZit. Ale nechci je omezovat,
jen at'si to vyzkousi, neni nad vlastni zkusenost. Zarazite se nékdy
podobnym zpiisobem?

Zatim se mi to dafi docela vyvazovat. A navic holky nejsou tak divoky.
Nechaji si spoustu véci vysvétlit.

Pred rokem jste prozradila, Ze chcete zaloZit restauraci pro déti. Jak je
tento vds ndpad daleko?

Ne, né. Ja fekla jen, Ze mam spoustu népadd, a tohle byl jeden z nich.

Otevtela jsem obchod, to mi ted na néjakou dobu jisté jako zkuSenost
bude stacit.

Obchod ,,Pod’si“ v Korunni ulici na Vinohradech. To je docela daleko od
toho, co predevsim déldte, byt na svych strankdch mdte e-shop s kolekci
vlastniho obleceni. Co vds p¥imélo letos v Iété pustit se do této akce?
Puavodné jsem nabidku mit vlastni obchod, odmitla. Pak se mi ale
zalibila predstava kamenného obchodu, protoze do té doby jsme

vozili merch jen po koncertech. Které se tedy stejné rusi. Ale také je to
elegantnéjsi zpusob, jak si cokoliv vyzkouset. Myslim i pro mimoprazské
divky a Zeny. My bychom za nimi stejné ted nedorazily a ony si mtizou
udélat vylet za ndmi. Dél je uZasné, Ze mtizu spojovat ostatni znacky, se
kterymi jsem bud spojena delsi dobu, nebo které se mi prosté libi.

Pred obchodem jste v 1été porddala koncerty, lekce tance, akce pro déti

a vytézek jste predala Centru Paraple. Mdte v pldnu to zopakovat, tieba
pristi rok?

Misto vstupenek posilali divaci DMSky piimo do Centra Paraple. Mame
velkou radost, ptislo vic nez osmdesit tisic korun, pti¢emz polovina

z toho jsou trvalé platby. Coz je velky tspéch. Moc dékuju vSem, ktefi

%

prisli. Promyslime adventni ¢tvrtky, samoziejmé uvidime, jak se situace
vyvine.

VLASTNi ZNACKA ,POD SI“ A K Ni OD ZACA
CERVENCE OBCHOD NA PRAZSKE ADRESE
KORUNNI 41.

Barbora Polakova k vlastni kolekci obleceni pridala jakysi
showroom pro malé pfirodni a ceské znacky. Samoziejmé
nemuze chybét Weleda, jejiz je zpévacka a herecka ambasador-
kou.,Jsem ambasador Weledy a jsem na to hrda. Je to presné
ten pfipad, kdy podporujete néco, ¢emu naprosto véfite. Tuto
znacku jsem objevila s prvnim téhotenstvim, je to sto let stard
firma, ktera pavodné byla pouze farmaceuticka. Uz pét let
mame jejich skinfood, sprchové gely, olejicky, pasty, tonikum
do vlast a objednavam z Némecka i léky. Asi pred rokem se
ozvali, jestli bych chtéla byt jejich ambasadorem. To byl sen!”



https://www.facebook.com/podsikorunni41/
http://www.weleda.cz
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Situace je takova, jaka je a znovu se méni kazdym okamzikem. BohuzZel vam stejné jako na jafe nemuizeme ani
tentokrat predlozit klasické kalendarium, ale presto jsme pro vas vyhledali nékolik inspirativnich tipti na zpestieni
listopadovych dni. Dévejte na sebe pozor a vyhlizejme lepsi zitky :-)

CHVALSKY ZAMEK

Chvalsky zdmek je opét zavieny, ale to neznameng, Ze si ne-
muzete uzit trochu zabavy po svém! Pripravili pro vas kazdy
tyden nové soutézeni, kterého se mlize zicastnit kazdy z vas
z domova. Po dobu, kdy bude zdmek uzavien, najdete kazdé
pondéli na facebookovych strdnkdch zdmku jednu hadanku,
ukol nebo otazku, na kterou budete moci do konce tydne

ONLINE: SOUTEZE PRO DETI

tentokrat sflleonardem da Vinci
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odpovédét. Na zac¢atku dalsiho tydne pak vzdy vyberou dva
vyherce a odhali se novy soutézni ikol. Mlizete tak spolec¢né,
kousek po kousku, objevovat skvély svét Leonarda da Vin-

ci. Tak pojdte na to!

NENECHME JE ZMIZET! CERVENE KVETY MAKU
POMAHAJI NEZAPOMENOUT NA VALECNE
VETERANY

Na stovkach mist po celém Cesku si lidé budou moci od zacat-
ku listopadu poftidit vI¢i mak a vzdat tak Uctu lidem, ktefi na va-
le¢nych frontach, v odboji i v novodobych konfliktech bojovali
za svobodu a demokracii. Vefejnou sbirku u pfilezitosti mezi-

narodniho svatku - Dne vélecnych veterand pofada jiz Sestym
rokem neziskova organizace Post Bellum. Tento svétek se slavi
po celém svété, zejména v anglosaskych zemich, a jeho datum
pfipada na den ukonceni prvni svétové valky. VI¢i mék, ktery
je symbolem Dne véle¢nych veterant, pokryval tehdy hroby
vojakl padlych na zapadni fronté. Sbirku je mozné podpofit
také on-line na denveteranu.cz, ¢i ndkupem vi¢ich maka na
eshop.pametnaroda.cz. Vytézek sbirky umozni zdokumento-
vat a uchovat vzpominky vale¢nych veterant ve

vefejné pfistupném archivu Pamét néroda, aby
jejich jedine¢né pfibéhy nezmizely. V letodnim
ro¢niku ale bude velké cast vybranych financi
vyuzita na pfimou socidlni pomoc hrdinim, kte-
fi ji v dobé koronavirové krize nejvice potiebuji.
www.denveteranu.cz



https://denveteranu.cz/
https://eshop.pametnaroda.cz/
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FOKZAHAJUJE NOVOU SERII ROZHOVORU
FOK ON

Symfonicky orchestr hl. m. Prahy FOK navazuje na své jarni on-
line aktivity a opét pfipravuje pro publikum pestry program.
Na svém YouTube kanélu Prazsti symfonikové FOK za¢ne od
stredy 4. listopadu Zivé vysilat nové dily rozhovord FOK On
dramaturga Martina Rudovského se zajimavymi hosty a Zivy-

SYMFONICKY
ORCHESTR
HL. M. PRAHY

PRAGUL SYMPHONY ORCHESTRA 0

mi hudebnimi ukazkami. Cas vysilani od 18:15 neni ndhodny,
odkazuje na oblibend setkani s umélci pred koncerty. Hosty
prvniho listopadového setkani s nazvem Hudbou spojeni se
stanou houslista Ivan Zenaty a klavirista Martin Kasik. Po skon-
¢eni setkani bude FOK zvefejhovat nahravky svych dfivéjsich
koncerta.

HRACKOTEKA JEDE DAL!

Hrackotékovy eshop jede dal a vydejni okénko funguje od 9
do 14 hodin. Té3i se na vas aspon na virtudIni navstévé na
www.hrackoteka.cz

Ay

inzerce

PRVNI ONLINE

KONFERENCE

PRO RODICE
A UCITELE MS

RUSTSPolEtNé
9.-13. listopadu
2020

Vice nez 16 hodin
inspirativnich rozhovor

Registrujte se na webu RY>

www.RustSpolecne.cz ~


https://www.youtube.com/channel/UCJtA-8gTN2aK76-NqEYycKQ?view_as=subscriber
http://www.hrackoteka.cz/
http://fok.cz
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http://rustspolecne.cz
http://fok.cz
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OSLAVTE LISTOPADOVY SVETOVY DEN
TOALET ZAKOUPENIM ZACHODU PRO
POTREBNE NA SKUTECNYDAREK.CZ

Zachod. Pro nds samoziejmd soucast Zivota, oviem témér jed-
na miliarda lidi na svété stale Zddny zédchod nevlastni a chodi
vykondvat potfebu do kiovi. To zpUsobuje znecisténi vody,
kterou pouzivaji na
piti a vafeni, roste
tak nasledné riziko
nakaZeni cholerou,
uplavici, tyfem...
Alarmujici fakta
pfipomina Svétovy
den toalet, ktery
letos pfipada na
Ctvrtek 19. listopadu.
Pomozte tuto situaci
zménit s charita-
tivnim e-shopem
spole¢nosti Clovék

v tisni SkutecnyDarek.cz — ndkupem darovaciho certifikatu ZA-
CHOD v hodnoté 600 K¢ prispéjete na program pomoci VODA
v ramci sbirky Skute¢nd pomoc. Darujete-li zachod, davate
lidem nejen zdravi, ale i dUstojnost.
www.skutecnydarek.cz/p/zachod

Darovaci certifikat

i
R —

V LISTOPADU VYCHAZI NA DVD 3BOBULE

A SCOOB!

3Bobule

Po mnoha skliznich... Honza (Krystof Hadek) a Klara (Tereza
Ramba) se stali rodici dvojcat a maji-
teli vinantvi Véedni starosti je v§ak
Toto je piibéh renesance jejich Iasky
v piekrasné krajiné jizni Moravy. Pro
Klaru s Honzou nastava rozhodujici
¢as vinafského roku - vinobrani.
Honza se za dramatickych okolnosti
po letech setkédva s kumpanem lJir-
kou (Lukas Langmajer). Ten se nad-
sené hrne do navstévy Moravy, aby
pomohl se sklizni, které samoziejmé
vUbec nerozumi. Zataji pfitom Hon-
zovi, ze svého pubertéiniho syna
Kubu, ktery cestuje s nimi, unesl,

a k tomu utikd pred dluhy, které stihl nasekat za dobu, co se
nevidéli. Honza s Klarou maji sami problému nad hlavu. Vedle
manzelstvi fesi, jak pomoci krachujicimu vinafstvi a zamezit
kraddezim ve vinicich. Klara navic bojuje s uklady zaméstnance
Humpla a pfedsudky okoli, které nevéfi, ze coby zena mize
délat kvalitni vino a prekrocit stin svého otce (Vaclav Postra-
necky)... V prodeji na DVD, Blu-ray a kompletni trilogie.

SCoob!

V prvnim celovecernim animo-
vaném dobrodruzstvi Scooby-
-Dooa zjistite, jak se seznamil

s Shaggym a jak spolu zalozili
Zé&hady s.r.o. Po stovkach vyrese-
nych pfipadd musi ted'ale Sco-
oby a jeho tym pfijit na kloub
nejprekérnéjsi zahadé vsech
dob. Prima parta brzy zjistuje, ze
pravym klicem k zdhadé muize
byt pravé Scooby. V prodeji na
DVD.

www.magicbox.cz

VYSEL VYROCNI KATALOG NEJLEPSI

KNIHY DETEM. ZORIENTUJTE SE V TECH
NEJNAPADITEJSICH KNIZNICH POCINECH PRO
MLADE | NEJMENSI CTENARE!

Vyroc¢ni katalog Nejlepsi knihy détem vysel koncem fijna jiz
poosmé, a stejné jako v predchozichroc¢nicich nabizi kurator-
sky vybér toho nejnapaditéjsiho,
co se v poslednim roce na Ces-
kém kniznim trhu v oblasti pU-
vodni tvorby pro déti a mladez
urodilo. Uzavieni knihkupectvi
v bfeznu a dubnu béhem celo-
statni karantény sice zastavilo
vydavani kniznich novinek, ale
jen nacas, a béhem podzimni
sezoény se vétsina titull se zpoz-
dénim na knizni pulty dostava.
Ai kdyz jsou nyni knihkupectvi
opét uzaviena, knihy je stéle
mozné objednat a nakupovat
pres webové stranky naklada-
teld nebo kniznich distributord.

ngJLEPSi / KNIy / uETBm

Wytr 2 Loskych ki pra it 8 miksa



http://www.magicbox.cz/
http://www.skutecnydarek.cz/p/zachod
http://www.skutecnydarek.cz
http://www.magicbox.cz
http://www.nejlepsiknihydetem.cz

Katalog vychazi 2. listopadu v tisténé podobé, kterd bude

k dosténi zdarma v knihkupectvich, zdjemci ho ale jiz v téchto
dnech spolu i s predchozimi ro¢niky najdou na internetové
adrese www.nejlepsiknihydetem.cz

MILi PRIZNIVCI HER,

vzhledem k vyvoji soucasné situace byly potkdvaci méstské
hry pro vice tymd prozatim bohuzel stale pozastaveny.
Pokud aktudlIni nafizeni dovoli, spole¢nost Neohrano.cz nabizi
2 akce v pfirodé, vzdy pro 1 tym (= 1 rodina), bezkontakt-

ni, bez dalsich tym:

NOCNI CESTA - NOVE

» individudlni start po setméni v terminu dle dohody

» vice nez dobrodruzna hra, nabizeji tentokrat zazitek zcela
jinym smérem

» akce v lese u Prahy

LESNi POKLAD

» individualni start v terminu dle dohody, polodenni akce
» denni ,bojovkova hra”

» akce v lese u Prahy

www.neohrano.cz

BOTANICKA ZAHRADY HL.M. PRAHY V TROJI

| v této slozité dobé se snazi vefejnosti zahradu pfiblizit nejen
pomoci fotografii a videi, ale i zabavnymi vzdéldvacimi kvizy,
které budou pravidelné zverejiiovat na Facebooku. llustrace
vychdzeji z edice nazvané Botanicka v maliku, kterd zéjemclim
pfiblizuje zajimavost ze svéta rostlin.

AUTOKINO STRAHOV
I'v dobé, kdy jsou
klasické kinosaly
uzaviené, si filmo-
vi fanousci mo-
hou uzit projekce
snimkd na velkém§
platné. Autokino
Strahovy, jediné
aktudlné fungujici
kino v Praze, nové
promita kazdy den.
Program najdete zde.

Redakcni tip

DEZINFEKCv'Nl' GEL NA RUCE PROTI VIRUM
A BAKTERIIM - JEMNY

Jemny dezinfekéni gel na ruce poskytuje efektivni, a presto velmi
Setrnou ocistu, kterou oceni zejména détska a citliva pokozka.
U¢innost proti bakteriim, plisnim a obalenym virlim véetné
COVID-19 a chfipky je ovéfena Zdravotnim ustavem. Unikatni
receptura spojujici vyjimec¢nou funkénost a extra Setrnou péci
obsahuje 70% lihu a antisepticky vytazek z tea tree. Navic je obo-
hacena o zklidnujici a zjemnujici panthenol a ovesny beta-glukan,
regeneracni allantoin a cenny ovesny a mandlovy olej
pro vyzivu, zvla¢néni, ochranu a hydrataci pokozky

a podporu jeji pfirozené bariérové funkce. Nepo-
stradatelny pomocnik do MHD, nakupnich center,
Skol, vefejnych budov, parkud a dalSich mist s vy-
sokou koncentraci lidi je vhodny i pro ¢astéjsi

pouziti. Dezinfek¢ni antibakterialni a virucidni

gel neobsahuje barviva ani drazdivy peroxid

vodiku, rychle se vstrebdva, nelepi a je dopro-

vazen pfijemnou bezalergenni vini. Gel v roz-
tomilém baleni s obrazkem veselého prasatka

100 ml vycisti Vase ruce na jakékoliv vypravé

¢i vyletu, a napomuze tak k nejlepsi mozné

prevenci. Vhodny k pouziti pro déti jiz od 3 let

za dohledu dospélych. Upozornéni: Dezinfek¢-

ni gel neni kosmetickym ptipravkem, jedna

se 0 oznameny biocid. Pouzivejte biocidy

bezpeénym zplisobem. Pfed pouzitim si vzdy
prectéte oznaceni a informace o pfipravku.
www.manufaktura.cz

MANUFAKTURA

TiEEs sEL
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Organizatofi zajisti, aby akce probéhla co nejbezpecnéji

s ohledem na pandemii koronaviru. Opoustét vozidla je povo-
leno pouze v pfipadech nutnych. Vstupné na vsechny projek-
ce a kulturni akce je 350 K¢ za jeden automobil.
www.autokinostrahov.cz

HUDEBNI ZVERINEC

Ackoliv je Narodni muzeum v téchto dnech pro vefejnost
uzaviené, stale v jeho objektech probihaji pfipravy na nové
vystavy a nejinak tomu je i v Ceském muzeu hudby. Tam nyni
vznikla nova vystava s ndzvem Hudebni zvéfinec, kterd vés
zavede do Uzasného svéta, kde se hudba prolina s fisi zvirat.

A

Pokud vas zajima, kde vSude se mGzete v hudbé setkat se
svétem zvifat, pak si urcité nenechte ujit tuto novou vystavu
urcenou pro déti i dospélé. Jiz sdm nazev napovida, vystava
se zaméruje predevsim na hudbu a hudebni nastroje, kde je
hlavnim pojitkem zoologicky namét. Stranou nezlstane ani
divadlo, rlizna knizni vydani zpévnikul a ilustrace s hudebnimi
a zvifecimi motivy.

Tuto novou vystavu budete mit moznost navstivit hned

po znovuotevieni objektl Narodniho muzea.

Jiz nyni se mlzete zUcastnit online vernisaze této vystavy na
FB Ndrodniho muzea.
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DESATY ROCNIK KNIHOMANIE ZACAL
21.RIJNA 2020

KNIHOMANIE je kazdoro&né vrcholem knizni sezény. Jejim
hlavnim cilem je nabidnout ¢tenariim to nejlepsi, co pfinasi
podzimni knizni trh, a také podpofit knihkupce v kamen-

Ke kaide knize
1 Knihomanle ziskdte
KNIHU KRIZOVEK
JAKO DAREK!
Poundo 22, 11. 2020

nych prodejnach. Leto3ni nabidka 10. ro¢niku pfinasi 26
novinek od 18 nakladatell. Z nich si mohou ¢tenafi vybirat
od 21. fijna do 22. listopadu 2020 v téméf 300 knihkupectvich
po celé Ceské republice. | tentokrat jsou v nabidce zajimavé
tituly rznych ZanrG ceské i svétové literatury - thrillery, his-
torické romdany, zivotni osudy, kucharky, populdrné nauc¢na
literatura i knihy pro déti. A samoziejmé i letos zdkaznici
obdrzi ke kazdé zakoupené knize déarek — knihu 222 kfizovek.
Vice informaci k jednotlivym tituliim a také ke konkrétnimu
prabéhu akce s ohledem na epidemiologickou situaci najdete
na www.knihomanie.cz.

UMENI BYT DOMA

Umeéni (byt) doma je jednim z novych online programu
Narodni galerie Praha. Inspirujte se uméleckymi dily a tvor-
te pfimo u vas doma. Tyto hravé vyzvy jsou UplIné pro
kazdého. V3e potifebné naleznete doma. Kazdou stfredu
vam pfinaseji na FB jednu vyzvu, ktera vas bude motivovat
k tvarci praci.

www.ngprague.cz


http://www.knihomanie.cz/
https://www.facebook.com/events/277605736582528/
http://www.ngprague.cz/
http://www.autokinostrahov.cz/
https://www.facebook.com/watch/?v=825008828243006
https://www.nm.cz/ceske-muzeum-hudby#zveme-vas
http://www.knihomanie.cz
http://www.ngprague.cz

BACKSTAGE

Divadla jsou zavfend, ale mozna tam neni takovy klid, jak by
si leckdo myslel. UpIné nova indoorova hra se pro vas chysta
v ¢erném Divadle Image. Tajemna cesta do hlubin a zakulisi
se spoustou Ukoll pro malé i vétsi, vdm necha nahlédnout do
mist, kam se jen tak nékdo nepodiva a kde se budete mozna
malicko bat a hodné moc bavit.

Jiz brzy na www.imagetheatre.cz

RUST SPOLECNE - ONLINE KONFERENCE PRO
RODICE A UCITELE MS

Jak zvladnout toto naro¢né obdobi s détmi doma, nevyhoret
a zéroven pomoct détem v jejich rozvoji? Udélejte sii v této

PRVNIi ONLINE
KONFERENCE

SPelecneé

pro ugitele MS
a rodice déti

W

predskolniho véku
o
‘.\':‘ﬁ‘yg' 9. 13. listopadu 2020 () www.RUSTSPOLECNE.CZ

zvlastni dobé ¢as na svilij osobni rdst a vzdélani! Pripojte se

k online konferenci pro rodice a ucitele MS, ktera bude pro-
bihat od 9. 11. do 13. 11. Cekaji vas rozhovory se zkudenymi
odbornicemi na rozli¢nd témata — vychova, vrozené potieby,
détska motivace, pozornost, radost z u¢eni, samostatnost,
komunikace... a jesté vic!

V ramci konference Ucastnici uvidi vice jak 16 hodin inspirujici-
ho obsahu, mohou se tésit na bonusy, slevy a prostor k diskuzi.
Konference bude dostupnd i po skonceni programu, Ucastnici
se k videim mohou kdykoliv vratit.

www.rustspolecne.cz

TIP Z NARODNIHO FILMOVEHO ARCHIVU
ReZisérka a animatorka Hermina Tyrlova (1900-1993) patfi
mezi nejvyznamné;jsi osobnosti ceské animace 2. poloviny
20. stoleti. Souznéni s détskou fantazii a schopnost pfiblizit se

svétu nejmensich divaka zaradilo vét-
sinu jejich snimkd mezi mezinarodné
cenéné klenoty svétové animace. Jeji
svét animovanych hadfikd, vinénych
vlaken, sklenénych koralkl a dre-
vénych hrac¢ek dodnes podnécuje
imaginaci divakd, ktefi jesté neztratili
zvidavost a zajem kreativné obje-
vovat své okoli. DVD vydal Narodni
filmovy archiv s je mozné ho zakou-

pit na eshop.nfa.cz

PECEME S IPPA CAFE
Styska se Vam po case strave-
ném v kavérnach a chybi Vam
oblibené dortiky? Vytvofrte si
pravou kavarenskou atmosféru
doma... S cukrafskymi vyzvami
od IPPA Café, které pravidelné
najdete na instagramovém
Uctu, totiz vykouzlite ty nejla-
hodnéjsi dezerty nejen Vy, ale

i Vase déti. Tak vzhiru do pece-
nil #pecemesippou
https://www.instagram.com/
ifcafe/

Hermina Tyrlova
Vibér z tvorby/Selected Works

STABILO EASYCOLORS

Uz vam dochazeji ndpady, jak zabavit déti v destivych podzim-
nich dnech? Probudte
v nich malé umélce
spolu s ergonomickymi
pastelkami STABILO
EASYcolors. Specialné
navrzené uchopové
plosky dité intuitivné
vedou ke spravnému
drzeni tuzky a uvolné-
nému psani a kresleni.
Dostupné jsou navic ve
varianté pro pravaky

i pro levaky a se svym intenzivnim vydejem barvy jsou idedl-
nim spole¢nikem na kazdou kreativni chvilku.
www.stabilo.cz

S & 5 >
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KNIHA PiISMENKOVA POLIVKA

Pismenkova polivka ziskala
Zvlastni cenu poroty v pres-
tizni soutézi o nejlepsi ev-
ropskou ucebnici. Obsahuje
28 basnicek a souvisejici
doplnkové otazky a cin-
nosti. Navazuje na dlouhou
tradici didaktickych fikanek,
které konkrétni pismenko
na malé plose ¢tyfversi
zmnozuji, a pomahaji tak
détem v jeho zapamatovani.
Takovy postup s sebou ale
vzdy nese i nebezpedi, ze
texty budou nepfirozené,
zjevné Ucelové a vytrati se

z nich vSechna poetika dét-
ského svéta. Tomuto riziku
Pismenkova polivka spoleh-
livé odolava: pIni uvedené didaktické cile a soucasné zlstava
plnohodnotnou détskou literaturou. Respektuje zajmy dnes-
nich déti, hovofi k nim jejich jazykem a srozumitelné popisu-
je jim zndmy svét.

Vyddvd Fraus

110. NAROZENINY KARLA ZEMANA

Dne 3. 11. 1910 se v Ostroméfi narodil jeden z nejvyznamnéj-
sich Ceskych rezisér(, scendristll a vytvarnikd Karel Zeman.
Oslavte jeho 110. narozeniny a darujte k Vanoctim poukaz na
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vstupné do Muzea Karla Zemana se specidlni narozeninovou
slevou 40%. Poukaz je platny do konce tnora 2021 a ptijde
Vam na e-mail v elektronické podobé. S koupi ale nevéhejte -
tato akce plati od 3. 11. do 15. 12. 2020.

Expozici muzea oceni jak dospéli, tak predevsim déti, které si
mohou vie osahat a vyzkouset: vznést se na létajicim stroji,
projit se po Mésici vedle Barona Prasila nebo ovladat ponorku
z Vynélezu zkazy. K vidéni jsou i origindly loutek nebo nepub-
likované fotografie ze zivota Karla Zemana. V Muzeu si také
muZzete vytvofit vlastni animovany film s karlozemanskou
estetikou a koncem roku 2020 bude v expozici Muzea umistén
novy interaktivni trik, diky kterému se stanete hvézdou jed-
noho z filmG Karla Zemana a proletite se na délové kouli jako
baron Prasil.

V nabidce najdete vstupenky pro dospélé, déti, seniory i stu-
denty a rodiny.

www.muzeumkarlazemana.cz

YOUTUBE KANAL, MONKEY’S DOMACI
TELOCVICNA” e
Na YouTube kandlu “MONKEY'S domdci
télocvi¢na” uvidite tipy na pohybové
aktivity pro déti nejen pro toto divné
obdobi. Najdete tu inspiraci na zdbavné
cviceni, hry doma i v pfirodé nebo tieba
atletickou rozcvicku pro nejmensi.
www.monkeysgym.cz

M?‘,"ykﬁ?"s
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Nevahej a sko¢

Citit se fit a citit se zdravy je ted nejvétsi hodnotou nas vSech. A af uz si
zakladate na vyvazené stravé nebo pravidelném sportovnim tréninku,
vSichni se myslim shodneme, Ze nedilnou soucasti péce o spokojeny
organismus a dobry imunitni systém je otuZovani.

Epidemiologickd situace nds s muzem na sklonku
léta privedla k premiérovému rozhodnuti upustit od
pravidelného vypousténi naseho venkovniho bazénu
a nechat v ném vodu i ptes zimu - pravé abychom se
v jeho chladném, a je$té chladnéj$im objemu uvnitf
mohli az do jara tuzit. Plin byl jednoduchy;, az se vecer
setmi, odhodime zébrany i svr$ky a nakra¢ime dovnitf.
Nejdfiv do ptil stehen a po chvili se potopime aZ po ra-
mena. Zadné §ilené pohyby, zbrklosti ¢i hystericky tev.
Jen vlastni rozhodnuti, pevnd vile a zdravé odhodléni.
A jak dlouho vibec vydrzime ve vodé? V fadu jedno-

SEDM STA
PRAVIDEL
OTUZOVANI

1. Postupnost
2. Pravidelnost

3. Ohled na vék

4. Bezpecnost

5. Zdravotni stav

6. Dlouhodobé provozovani

fikanku nebo vlastni lazensky pokfik, kterym si date
jasné a hlasité najevo, Ze jste tady na to spolu, a kterym
utuzite jak kolektivniho ducha, tak vas$ zdravy organis-
mus. Po koupeli se utfete suchym ru¢nikem a dokona-
1¢ osuseni muzete doplnit jesté zahfivacimi cviky. Roz-
hodné si ale na otuzovani s rodinou vyhradte dostatek
Casu, protoze tuzit se ve shonu a stresu v Zadném pripa-
dé dobte neprospéje ani vasi psychice, ani naslednému
celodennimu rozpolozeni.

Hlavnim pfinosem otuZovini je vybudovani silné

tek minut, ale jak ted v listopadu teplota klesa niZ, nase
doba se zkracuje. A jestli je ndm uvnitt zima? Paradox-
né vibec. Je potfeba piekonat uvodni okamzik chladu,
aby se vam nasledné po téle rozlil pocit - jak bych to
popsala: ani studeny, ani teply, prosté takové akorat télesné blaho. A kdyz
pak vystoupite z vody ven, nastupuji k té zdravé rausi jesté vyplavené hor-
mony $tésti a vam se va$e ivodni odvaha mnohondsobné vraci.

A jak spravné postupovat, nemate-li k dispozici venkovni vodni plochu
a presto byste rddi s otuzovanim zacali? Z hlediska ¢asu pocitejte se dvéma
adapta¢nimi tydny, protoze priblizné po ¢trnécti dnech je nase télo schop-
né se chladu prizptsobit. Lékai$ti odbornici radi se otuzovat zdsadné rano,
takze si mozna z na$i rodiny neberte priklad, pfesto méjte na paméti, ze
dulezitd je pfedevsim pravidelnost. Zacinate-li s otuzovanim, méli byste
se denné sprchovat studenou vodou. Nejlepsi je zacit vlaznou, postupné ji
ochlazovat, a pod studenou vodou pak vydrzet jednu az tfi minuty.

A rozhodné z ritudlu studené sprchy nevynechte ani vase déti. Podstatné
je v8ak védét, ze pti sprchovani bychom ani my, ani déti neméli stat na
jednom misté, ale stéle se pohybovat. Rozhodné se nedoporucuje seda-
vé koupel ve studené vodé. A pro udrzeni dobré nélady i pod studenym
destikem vody doporucuji si s détmi vybrat oblibenou rodinnou pisnicku,

ZNATE I. PLAVECKY KLUB OTUZILCU PRAHA?
Ti se celoro¢né vénuji kondi¢nimu otuzovani i sportovnimu
zimnimu plavani v Praze — Braniku. Zucastnuji se plaveckych

soutézi, kdy ta nejstarsi nese nazev Memorial Alfreda Nikodéma,
ktery se s mohutnou divackou kulisou pravidelné pofada na
2. svatek vanoc¢ni na Vitavé pred Narodnim divadlem. Vice o jejich

aktivitach se doctete na http://www.otuzilci-praha.cz/cz/.

7. Zodpovédny pristup

obranyschopnosti organismu. Stante se proto otuzil-
ci, kterym se budou vyhybat nejen virova onemocnéni,
otuzovanim se totiz snizuje i riziko vzniku vysokého
krevniho tlaku ¢i zlepsuje stav alergie. Budte pfi otuzovani trpélivi a na
jare si zdravi povime! Rosa Mitnik

OTUZOVANI JAKO PODPORA IMUNITY

Podepsala bych vlastni krvi, Ze otuzovani je tou nejlepsi prevenci
nejen pred podzimnimi chmurami jako jsou rymicky, kasle a chfipky.
Mnohem lepsi nez fesenf Iéky, jako nasledku. Kromé toho, zZe je
nemocny ,blokovany” z béznych oblibenych cinnosti, léky ¢asto velmi
zatézuji penézenku a nehledé na to, ze se zpravidla zakratko celd véc
opakuje. To ,vyblokovani” mi na kazdé nemoci vadi nejvice. Nemoc
neni nic prijemného a pristup prevence je mi prirozené;si, stejné jako
pfii nasem trénovani, kdy se pfi opravovani chyb plavce soustfedime
na jejich pficinu, nikoliv az na nasledek. | to je diivodem, pro¢ jde u nas
plavani tak hladce. Uz samotné pravidelné plavani otuzuje, ale pozor
na prechod z bazénu ven pii chladném ¢i vétrném pocasi. Vzdy je
potieba si opravdu dobfe vysusit vlasy, pfipadné vzit ¢epici. Takovou
»otuzovaci koupeli je i pravidelnd turistika na ¢erstvém vzduchu,
zejména v zimnim obdobi. Nikdy neni $patného pocasi, jen Spatné
zvolené obleceni. Casté vétrani mistnosti, mirné vytapéni, sprchovani
se pod studenou vodou, plavéni v chladnéjsich pfirodnich vodach,
saunovani, kryoterapie atd. Samoziejmé vzdy postupné a po malych
krii¢cich. Toto vSechno povazuji za tu spravnou cestu, kterou mam
sama moc rada.

Pevné zdravi a chut do otuzovéni Vam preje Gabriela Minafikova,
zakladatelka a hlavni trenérka Plavecké Skoly a oddilu Swim Smooth.
P.S. Nékdy u nés na lekcich ahoj :)

www.swimsmooth.cz
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COJENA

titulce?

Slavime 10 let ¢asopisu
V zafi tohoto roku to bylo pfesné 10
let, kdy jste mohli v ruce drzet prv-
ni vydani ¢asopisu S détmi v Praze.
A tak slavime!!! Jak? Mame rtizné
nové napady a budeme vas s nimi
seznamovat v pribéhu celého nase-
ho desatého roku. Zacali jsme hned
titulni strankou, ktera je pro nas
casopis moc dilezita. V kazdém vy-
dani po celych deset let jste si mohli
prohlédnout néjaké misto v Praze

v podobé kresby skvélé Petry Cifkové.
Opravdu kazda titulka byla (a bude)
original. A nyni jsme se rozhodli

v nasledujicich ¢islech ¢asopisu pied-
stavovat na titulce néjaky nas srdcovy
projekt, misto, akci nebo naseho
partnera, ktery je nam prosté blizky
a provazi nas mnoho let. V kazdém

vydani vas samoziejmé ceka také
soutézni otazka s moznosti zajimavé
vyhry. Tak nas urcité sledujte!

V listopadovém vydani najdete jednu
z budov Prague British International
School s nazvem Vlastina Campus.
Tato britska mezinarodni $kola je
partnerem casopisu jiz osm let. Jsme
na tuto spolupraci velmi py$ni a radi
bychom vam je vice takto predstavili.
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PRAGUE BRITISH
INTERNATIONAL SCHOOL
— Vlastina Campus

Jedna ze ti'i budov Prague British International
School s ndzvem Vlastina se nachézi v klidné
méstské ¢asti Liboc na Praze 6. Cesta z centra
Prahy trva piiblizné 15 minut.

HISTORIE BUDOVY

Skola s pivodnim nézvem Dolni Liboc byla
oteviena v roce 1959 a nabidla mista zakiim
nejen z bezprosttedniho okoli, ale také z Ru-
zyné a Vokovic. Jiz pfed jednasedesati lety
nabizela moderni zézemi véetné télocvi¢ny,
jidelny a druziny. Pocitalo se i s ubytovanim
zaméstnanct a ve vychodnim kfidle pro né
byly vybudovany dvé bytové jednotky a garso-
niéra. V podzemni ¢asti se dokonce nachazeji
kryty pro 450 osob. Budova slouzi studentim
nepretrzité od roku 1959 a jejimi dvefmi proslo
jiz nékolik generaci.

JAK ZIJEVLASTINA TED?

Od roku 2007 budova poskytuje zdzemi britské
mezinarodni $kolce a $kole (Prague British
International School) a jeji sesterské bilingvni
Cesko Britské Zakladni Skole. Navstévuje ji
kolem 350 déti ve véku od 3 do 14 let, které po-
chézeji z vice nez 30 zemi. Budova je zrenovo-
vana a disponuje nejmodernéj$im vybavenim.
Kromé venkovniho a vnitfniho zdzemi pro
télesnou vychovu zde naleznete odborné uéeb-
ny ptirodnich véd, chemie, vytvarné vychovy

i jazykové laboratore.

Odehrava se zde spousta divadelnich a mu-
zikalovych predstaveni ve $pickové technicky
vybavené multifunkéni mistnosti. U¢ebna

s velkym zrcadlem slouzi k tréninkiim baletu ¢i
soucasného tance, ale i jogy v rdmci zdjmovych


https://www.nordangliaeducation.com/schools/prague/british-international

—_——

PRAGUE BRITISH
INTERNATIONAL SCHOOL
A NORD ANGLIA EDUCATION SCHOOL

krouzki. Music - ué¢ebna hudebni vychovy - je odhlu¢néna a ptipomi-
né zkudebny profesionalnich hudebnikd. Do prestavénych ubytovacich
jednotek byla umisténa knihovna a mensi u¢ebny pro podporu angli¢tiny
a vyuku dal$ich jazykt. ExtraTime, neboli druzina, nabizi pestré aktivity
pro déti vSech ro¢nika.

V blizkosti $koly se nachézi ptirodni rezervace Divoka Sarka, jeden z nej-
rozsahlejsich prazskych parkii. Déti sem chodi poznavat prirodu v ramci
mnoha predméttl, ale konaji se zde i zdjmové krouzky a aktivity letniho
priméstského tabora.

Prague British International School a jeji sesterska skola Cesko Britskd
Zakladni Skola jsou soucasti rodiny celosvétové sité prémiovych $kol
sdruzenych v NORD ANGLIA EDUCATION (NAE). NAE zastfe$uje 68
prvottidnich mezinarodnich skol se sidly ve 29 zemich a zajistuje vzdéla-
vani vice nez 66 000 student ve véku od 2 do 18 let.

NAE je pro $kolu zdrukou partnerstvi s dal$imi svétovymi vzdélavacimi
institucemi, jako je Juilliard School, celosvétové uznavana umélecka sko-
la, Massachusetts Institute of Technology (MIT), nebo UNICEFE.

Po absolvovani 9. ro¢niku maji studenti moznost pokracovat ve studiu na
PBIS v budové na Libusi, aby dokon¢ili program IGCSE (10. a 11. ro¢nik)
a mezindrodni maturitu (12. a 13. ro¢nik).

Vice informaci najdete ZDE:

Svou odpovéd'zaslete na emailovou adresu
soutez@sdetmivpraze.cz.

Informace o zpracovdni osobnich ddajii nalezete zde:
http://sdetmivpraze.cz/informace-o-zpracovani-osobnich-udaju/
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https://www.nordangliaeducation.com/schools/prague/british-international/school-life/holiday-programmes/summer-fun-camp
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MILY JEZISKU, PREJU SI!

At se nyni déje okolo nas cokoliv, Vanoce se presto blizi. MoZna budou plna omezeni,

ale jisté je, Ze budou! A Ze si je urdité s détmi uzijete. Nebudte nestastni, Ze stale nevite,
¢im letos pod vano¢nim stromeckem prekvapite! V dopisu vasich déti pro Jeziska najdete
jisté spoustu piani a napadii. Ne v§echna jim je mozné splnit. Pokud hledate inspiraci na
darky, kterymi je potésite, prinasime vam nékolik nasich tipt.

KNIHA CUPRDEDA - PAUL D,
MCCARTNEY

Cuprdéda je baje¢ny neviedni dédecek s kapsami
plnymi kouzelnych trikd. Takového dobrodruha jen
tak nékde nenajdete. Diky jeho zdzra¢nému kom-
pasu se Ctyfi vnoucata bleskové vypravi na cestu
kolem celého svéta. Pojdte se spolu s nimi svézt na
hibetech létajicich ryb, utikat pred stadem bizon(
i pred mrazivymi lavinami. Autorem téhle krasné
knizky je ¢uprdéda Paul McCartney.

Vyddvd Mladd fronta

KNIHA PRIBEHY BUDOV - PATRICK
DILLON

Obrazové bohatd kniha pro zvidavé déti o tom, jak
a pro¢ se stavi domy. Jak se vyvijela svétova architek-
tura od starovéku az k Centre Pompidou? Jak je mozné,
ze domy vibec drzi pohromadé? Poutavé vypravéni
Patricka Dillona doplnil mimofadné podrobnymi ilust-
racemi Stephen Biesty. Kniha provadi ¢tenére vyvojem
architektury od dob, kdy lidé Zili v jeskynich, pfes ob-
dobi slavnych pyramid, baroknich staveb, az po operu
v Sydney, ¢i Chrysler Building v New Yorku.

Vyddvd Grada

HRA KOLIK JE HODIN?

Tato dobfe navrzend hra vyburcuje déti ke
spravnému nasazeni. Hraci musi pohybovat
hodinovymi ruc¢ickami na hodinach tak, aby
zobrazili ¢as popsany na kartickach. Karticky
maji obtiznost od hodin az po minuty. Tak,
kdo bude prvni? www.mamiee.cz

LALABOOM - HRACKA, SE KTEROU DITE ROSTE!
Origindlni stavebnice s designem inspirovanym pfirodou. Vede k objevovani
prostfednictvim smysld a schopnosti kazdého ditéte. Lalaboom ziskalo pres-
tizni ocenéni Spravna hracka 2020. ﬁgf
www.toypex.cz N
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KNIHA DENIK MALYCH RADOSTI
Jedna se o denik pro déti k rozvoji pozitivniho )
mysleni a emocni inteligence, ktery déti vy- S— ==
plfuji hravou formou po dobu 70 dni a tvofi T ey
si tak novy pozitivni navyk. Cilem je, aby De- - %
nik u ditéte podpofil osobni rast, budovani > Py -
kvalitnich vztah(, pozitivnich Zivotnich navy-

ka a poté, co dité skondi s vyplhovanim, divalo

se na svét trochu jinou-pozitivnéjsi optikou. Denik byl vytvoren, protoze a¢
je téma pozitivniho mysleni velmi popularni zejména u dospélych a na trhu
existuje spousta nastrojt k jeho rozvoji a v podstaté,, pfeprogramovani” nasi
mysli, nic takového neexistuje pro déti. Ma vsak velky smysl jej rozvijet uz od
raného détstvi, kdy si osvojujeme dllezité Zivotni ndvyky a vzorce chovani.

www.denikmalychradosti.cz

HRA GRANNA BLOOMTOWN
_“__..c-'#*"’" Bloom Town je deskova hra pro celou rodinu, ve kte-
%‘?‘_‘ o ‘ & é ré budujete své mésto.Jako starosta nové vznikajiciho
iy = mésta neméate snadny Ukol. Zélezi totiz jen na vés, zda

vznikne velkd metropole s mrakodrapy, nebo mensi
kouzelné méstecko plné zelené. Spliite ocekavani ob-
¢anll a postarejte se, aby se mésto pod vasim vedenim
tésilo pfizni svych obyvatel! Tato strategicka hra je
vhodnad pro 2-4 hrace od 8 let.

www.pygmalino.cz

LAHVICKA CAMELBAK ) Y
Lahvicka na piti CamelBak Eddy je mily a prakticky darek, kte-
ry bude slouzit jesté dlouho poté, co vanoce skonci.Lahvicka
je ze zdravotné nezavadného silikonu, snadné pouziti i pro
mensi déti, netece. Lze mit v mycce. Nahradni naustky i br¢ka
se daji dokupovat. Mnoho barevnych motiv(.

www.outdoorbaby.cz

RODINNY PLANOVAC 2021

Cas nékdy bézi jak splaseny kan, ale zkrotit se da.
Muze plynout i hezky v klidu, jen vse Sikovné napla-
novat. S Rodinnym pldnovacem 2021 to zvladnete

RODINNY
snadno a hravé. Kazdy z rodiny ma v planovaci své 4 puanovac § ||
poli¢ko, takze bez problém sladite viechny krouz- . “" 2021



http://www.mamiee.cz/
http://www.toypex.cz/
http://www.denikmalychradosti.cz/
http://www.pygmalino.cz
http://www.outdoorbaby.cz
https://www.grada.cz/pribehy-budov-11393/
https://www.mamiee.cz/p/hra-kolik-je-hodin
https://www.toypex.cz/lalaboom/
https://www.denikmalychradosti.cz/
https://www.pygmalino.cz/bloom-town
https://www.outdoorbaby.cz/lahve-a-nadobi/
https://www.hrackoteka.cz/rodinny-planovac-2021.html
https://www.kniha.cz/detail/kniha-575630-cuprdeda

ky, navstévy, povinnosti i vylety. S rozmarnymi ilustracemi Andrey Tachezy
navic kazdy problém vyresite s nadhledem.
www.hrackoteka.cz; www.agatinsvet.cz

DOMACI RODINNY PLANOVAC 2021
Planovag, ktery Vam pomuze (nejen) v rozletu
Vychazi jiz 15. rok!

Prolette se rokem 2021 bez zbyte¢nych starosti!
Rodinny chaos zkrotite hravé a s pfehledem, pro-
toze v planovaci mé kazdy ¢len domécnosti své
vlastni policko. Diky linorytdm Petry Cifkové prileti
k Vdm domd celé hejno roztodivnych ptaku - at uz
velkych, zpévnych, pestie zbarvenych.V planovaci
najdete také dvé papirové kasicky, se kterymi se déti
naudi Setfit. Vychazi jiz 15. rok!

www.hrackoteka.cz; www.agatinsvet.cz

OVERAL D1913 BJORNEN MULTICOLO
Détska zimni kombinéza zateplena dutym vidknem

s kapuci s kozeSinou odolnd vétru i vodé. Systém
EXTEND SIZE s prodluzovacimi rukavy a nohavicemi,
zajistuje, Ze obleceni roste spole¢né s ditétem a vydrzi
mu tak na del3i dobu. Jedna se nejprodavanéjsi model
kombinézy znacky Didriksons v poslednich 3 letech.
Opravdu muzete zUstat v klidu s védomim, Ze Vase dité
jevsuchuav teple:-)

www.didriksons.cz

LOGOPEDICKY PLANOVAC SE

SAMOLEPKAMI 2021

, Sikovny pomocnik pro rozvoj Feci nemize chybét
L GO EOI- ¥ ? v Z4dném détském
L\ ov ¢ 2021 pokojicku ani v zadné skolce. Pfibéhy na obrazcich
Michaely Bergmannové déti vesele provedou ka-
zdym mésicem v roce. A k fikankdm od zkusenych
logopedek llony Eichlerové a Jany Havlickové se
déti budou vracet zas a znova. Jsou totiz vtipné
a milé.V planovaci najdete také 380 samolepek,
které si déti nalepi pokazdé, kdyz pilné cvici logo-
pedii, pfipadné jako jinou odménu. Dislednost
a spravna vyslovnost se naucit da. A jde to i hravé!
www.hrackoteka.cz; www.agatinsvet.cz

VANOCNI DAREK PRO
SKOLAKY

Novinka na trhu STABILO EASYgraph
S metallic s brilantnim metalickym de-
signem je dostupnd ve zlaté, stiibrné
a médéné barvé.

Tuzka se pohodiné drzi diky svému troj-
hrannému ergonomickému tvaru a jeji
extra-tenké télo s Uchopovymi ploska-

mi z ni ¢ini prvni ergonomickou tuzku
vhodnou jak pro pravéky, tak pro levaky.
Komfort pro détské ruce v obdobi, kdy
se uci psét, je klicovy pro vyvoj jejich
psaciho stylu. Vysledkem je thledné, ci-
telné pismo. Tenka tuha o priiméru 2,2
mm a tvrdosti HB zajistuje precizni psa-
ni i do uzsich fadkd a na ¢tvereckovany
papir. Praktické zluté nebo cervené znaceni na konci tuzky signalizuje levou
nebo pravou variantu. www.stabilo.cz

PETIT BATEAU X DEYROLLE: POJDME
NA PROCHAZKU DO LESA

Tii roky po prvni spolupraci se Deyrolle a Petit Ba-
teau znovu spojili a spole¢né vytvofili limitovanou
kolekci, aby prenesli na vSechny generace krasy pfi-
rody. Po kolekci 2017 ur¢ené k ochrané ohrozenych
druht ve svété, se oba francouzské médni domy
rozhodli uvést na vysluni ekosystém, na kterém jim
zalezi, jenz je okouzlujici a zaroven tajemny, dobre
znamy a nedocenény: nas les.

www.petit-bateau.cz

KNIHA BASNICKY PRO VASE OBRAZKY - PETR
SOUKUP

Tato unikatni knizka zabavnou formou rozviji kreativitu déti. Na Gvodni
strdnce je proto uvedenpouze Petr Soukup — autor textud a vedle néj si déti
(za predskolaky tak ucini rodice) coby ilustratofi dopisi své vlastni jméno.

Bésnicky pro vase obrazky nejsou
\ AN 1/ /

pouhym pracovnim sesitem, ale
opravdovou knihou s pevnou
vazbou a velkym formatem, ktery

dava détskym obrazkdm dostatek ‘e '\'-.\‘b\\"- )

prostoru. Kniha rozhodné neni Q;i};\-.“{s\'.— ; \\\
uréena jen détem, které uz uma;ji W= oWl \\

&ist. Basnicky jsou kratké, idealni i ‘\ A
pro spole¢né chvile, kdy rodice ¢i / W W
prarodice détem predcitaji a pak N

je mohou nechat radostné vyradit

s pastelkou ¢i barvickami. Na pod-

zim pfistiho roku je v planu vystava

s basni¢kami Petra Soukupa a obrazky malych spoluautord.
shop.petrsoukup.cz; 2market.cz
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http://Www.hrackoteka.cz/
http://Www.hrackoteka.cz/
http://www.didriksons.cz/
http://Www.hrackoteka.cz/
http://www.agatinsvet.cz/
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https://petit-bateau.cz/
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https://www.hrackoteka.cz/domaci-rodinny-planovac-2021.html
https://petit-bateau.cz/
https://shop.petrsoukup.cz/
https://b2c.vavrys.cz/Produkt/21361/overal-d1913-bjornen-multicolour?y=0
https://www.hrackoteka.cz/logopedicky-planovac-2021.html
www.stabilo.cz

najdete:

,...polovina Zivota jsou jenom
sny, snad proto je Zivot tak sladky.
§ Cingiz Ajtmatov. Planujte sv(ij ¢as
\v krasné, dovolte si to kazdy den.
S ilustracemi Andrey Tachezy a in-
spirativnimi citaty to bude snazsi,
itk o nez tusite. Vyzkousejte Krasny
r ) planovac 2021... a vas stll uz se
. nepodivé po jiném.
s www.booktok.cz

MACHROVACI PLANOVAC 2021

Planovac, diky kterému si elegantné za-
machrujete 365 dni v roce. U kazdého dne
v ném najdete tfi udalosti, které se staly
pravé TENTO DEN v minulosti. Prectéte si

u snidané zajimavé, nezapomenutelné, ale
i trochu kuriézni zpravy... a budete cely
den v obraze. IdedIni darek kazdého MA-
CHRA ve Vasem okoli.

www.hrackoteka.cz; www.agatinsvet.cz

PriNovsd. SE ETERYM £) ZAMACKRALTETE 365 padl ¥ BocE

DARKOVE BALENI GHI PRO FAJNSMEKRY
Cty¥i degusta¢ni skleni¢ky ¢istého maselného tuku
s chuti a viini masla, ale s jinymi vlastnostmi a slo-
Zenim. Ghi ma vysoky koufovy bod 250 °C, takze
se nepfepaluje, je dobfe straviteIné a obsahuje
vitaminy A, D, E, K. Navic je bez mlé¢né bilkoviny

a mlé¢ného cukru, takze si ho mohou dopfat i lidé
s alergii na nékterou z téchto slozek. Skvélym ti-
pem nejen pro nejriiznéjsi prilezitosti, kdy chceme
prekvapit néc¢im kvalitnim a originalnim, je proto
Darkové baleni ghi - obsahuje 4 r(izné ptichuté

po 125 ml: Ghi se skofici a vanilkou, Ghi s chilli, Ghi
s levanduli a Ghi s konopim.

www.ceskeghicko.cz

20

VANOCE
nejsou jen pro déti!

I my dospéli piSeme Jeziskovi.... A pokud nevite, co si pod stromecek prat nebo
naopak hledate inspiraci na darky pro dospélé ve vasi rodiné, zde jich nékolik

DARKY PRO MILOVNIKY
PIVNIHO MOKU

Milovniky i milovnice lahodného pivniho
moku, pfedevsim znacek Pilsner Urquell,
Gambrinus, Kozel, Birell a Radegast mUzete
potésit stylovym oblecenim, prakticky-
mi dopliiky do domdcnosti, uzite¢nymi
drobnostmi ¢i darkovym poukazem na
jedine¢né zazitky. Radost pod vano¢nim
stromeckem je zarucenal
www.eshop.prazdroj.cz

OSVEZUJICi SET PRO
MUZE

WELEDA
Pecujte o muzskou pokozku s pan-
skym sprchovym gelem a hydratac-
nim krémem pro muze od Weledy.
Sprchovy gel mé lehkou gelovou

3 konzistenci a svézi kofenénou vini.
PANSKY SET Hydrata¢ni krém je specialné ptizpQ-
PANSKY SET

soben potfebam muzské pleti. Lehce
se vstiebava, zjemnuje plet a chrani ji
= pred nepfiznivymi vlivy.
www.weleda.cz

CHAKRA BROSWAY

Symbol propojeni vieho zivého, rdstu a radosti v nddherném designovém
naramku,,Strom Zivota” z kolekce Chakra Brosway.

www.brosway.cz



http://Www.hrackoteka.cz/
http://www.ceskeghicko.cz/
http://www.eshop.prazdroj.cz/
http://www.weleda.cz/
http://www.brosway.cz/
https://www.booktook.cz/p/krasny-planovac-2021-darek/
https://ceskeghicko.cz/darkove-baleni/
https://www.eshop.prazdroj.cz
https://www.weleda.cz/product/m/osvezujici-set-pro-muze
https://www.brosway.cz/kolekce-chakra
https://www.booktook.cz/p/machrovaci-planovac-2021/

LEVANDULOVA
RELAXACNI PECE

Relaxujte po dlouhém stresujicim
dni s levandulovym sprchovym
krémem a levandulovym zkliduji-
cim olejem Weleda. Sprchovy krém
velmi Setrné cisti pokozku a zaroven
ji intenzivné pésti. Levandulovy olej
skvéle poslouzi pro zklidrujici masaz pfed usnutim, kdy uvolriuje svalové

i vnitifni napéti a navozuje pocit zklidnéni a relaxace.

www.weleda.cz

LEVANDULE
LEVANDULA

VANOCNI KOLEKCE ELKA

Tento rok ELKA Lounge piedstavuje vanocni kolekci pod heslem “S nami to
zvladnete”. Spalené cukrovi, nezabalené darky, rozjafené déti. Reaguji tak
na letodni situaci, mnohdy o
unavnou a nejistou dobu. ;
Nechtéji nabizet zakaznikim =~
vidinu dokonalé rodiny,
poukazuji na opravdové
hodnoty vanocnich svatkl

- blizkost téch, které mame
radi, klid a dusevni poho-
du. A pravé k tomu neod-
myslitelné patfi trenyrky pro
celou rodinu. ELKA totiz vi,
Ze tim spravnym mékousem
letos rozdate pod stromeckem nejeden Gsmév.
www.elka-underwear.cz

RUZOVA PESTICI PECE
Zahalte se do Zenské kvétinové
viiné s rdzovym harmonizujicim
sprchovym krémem a rdzovym
pésticim olejem Weleda. Spr-
chovy krém poméha udrzet
pokozku hebkou, zatimco
opojna viné rize damascénské
proméni sprchovani v jedinecny
zazitek. Rizovy péstici olej doda
pokozce pruznost a hydrataci.
RuZovy set potési kazdou sle¢nu
iZenu. www.weleda.cz

TRIKO CRAFT ADV FUSEKNIT
COMFORT BLOCKED

Pokud jsou pro vas parametry funkénost
a design stejné dulezité, pak je tato

fada funk¢niho pradla pro vas idedlni
volbou. Diky atraktivnimu designu udé-
late v tomto pradle paradu i po lyzovacce
v Apré ski baru. Mimo to, je neobycejné
pohodIné, coz ma na svédomi bezesvé
torzo v kombinaci s ergonomicky uzp@-
sobenymi $vy. Funguje stejné dobfe sa-
mostatné v mirné chladnych podminkéach
nebo jako podvlékaci vrstva v chladnéj-
$im pocasi.

www.craft.cz

PONOZKY FUSAKLE Z UNIKATNI CESKO-SLOVENSKE
KOLEKCE S IKONICKYMI MISTY OBOU ZEMI

Specialni Cesko-slovenska kolekce ponozek oblibené znacky Fusakle udrzi
nohy v teple a suchu a navic potési viechny, ktefi ve spole¢ném staté Ce-
cht a Slovaku vyrustali anebo jej znaji z hodin déjepisu. Ponozky, ale také
tri¢ka, zdobi charakteristicka mista Ceské a Slovenské republiky, jako je
Karldv most, Michalska véz, staroméstsky orloj, Spissky hrad, Spind|, Ko-
sice, Snézka, Bratislavsky hrad. Soucasti kolekce jsou originalni tematické
darkové tuby a konzervy na vybrané kousky.

www.fusakle.cz
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DVOJNASOBNY

JEZISEK

N IY

Vynasobte letos Jeziska! Pofidte svym blizkym voucher na
prijemnou aktivitu nebo krasny darek, udélate jim tim urcité velkou
radost a zaroven podpofrite v této nelehké dobé ¢eskou firmu podle

vaseho vybéru. Treba se nechate inspirovat nasimi tipy:

DARKOVY VOUCHER DO DIVADLA STUDIO DVA

V programu prazského divadla Studio DVA naleznete nejen bravurni
komedie s Evou Holubovou, Bobem Kleplem, Karlem Roden, Ivanou
Chylkovou, Monikou
Absolonovou, ale také
oblibené hudebni
projekty, ¢i pred-
staveni s hereckymi
legendami jako je Petr
Kostka, Zlata Adamov-
ska, Daniela Kolarova,
Marta Vancurova, Petr
Stépanek a mnoho dalsich. Pokud si nejste jisti, jaké pfedstaveni vy-
brat, mizete svym blizkym online pofidit darkovy voucher v hodnoté
500 nebo 1000K¢. Zakoupeny poukaz si doma jednoduse vytisknete.
Platnost je 1 rok. Vyuzijte jedinecné prilezitosti darovat nezapomenu-
telny zazitek, kterym potésite své milé a zaroven podpofite divadlo.
www.studiodva.cz

DARKOVY POUKAZ DO
DIVADLA BRAVO

Nejlepsi dérek k narozeninam nebo

k Vanoctm? L{zfi maji jasno: je to
darkovy poukaz do Divadla BRAVO!
Pofidit ho muzete z klidu domova

a sami si ho vytisknout (tuto moznost
zkratka oceni i ti, co darky fesi na
posledni chvili). Obdarovany si pak
sam snadno urci konkrétni predsta-
veni a datum, kdy se do Divadla vyd3,
poukaz ma platnost jednoho roku.
www.divadlobravo.cz
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JEDINECNY ZAZITEK
V MERCURIA LASER
GAME

Chcete nadchnout své dité? Da-
rujte mu jedine¢ny zazitek v nej-
vétsim laser game centru v CR -

v Mercuria Laser Game. Mzete
vyzkouset pobocky na Braniku, na
Holesovicich nebo Na Prikopé.
www.mercurialaser.cz

POVESTE SINA
RAMENO IKONU

Ru¢né 3ité kabelky z designové
latky. Stylové vI¢i maky v karmi-
nové Cervené zahteji uz pohle-

dem. Radost jménem

Rosa Mitnik.

www.rosamitnik.cz

Méte radi divadlo Jatka78? Pak
se mlzete stat jednim z Patro-
nu78 a podpofit jej malym pravi-
delnym ptispévkem. Divadelnici
vas poté jako spravného partaka
pozvou do zakulisi a ukazi vam,
jak se rodi ta nejkrasnéjsi pred-
staveni.

www.jatka78.cz
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DARUJTE ZAZITEK V RESTAURACICH AMBIENTE! nabizi jarni a letni terminy

Co takhle zazit brazilské churrasco, hostinu v Kuchyni, dat si ¢eské kurzd analogové fotografie
maso v Kantyné, navitivit znovuotevieny Cestr nebo tieba zajit na pivo ~ Pro dospélé a pro déti (Mali
do Lokalu? Pofidte svym blizkym darkovou kartu platnou ve véech fotografové), kurzd filmo-
podnicich Ambiente. Na limitovanych deskéach jsou letos ilustrace vého herectvi taktéz pro

dospélé i déti, kurzli vyroby
camery obscury a nasledné
prace s timto jedine¢nym
vynalezem a také novych ori-
ginalnich kurzl Inkodye, kde
se seznamite s fotografickou
technikou na textilu.
www.freecinema.cz

TIP NA DAREK PRO CELOU VASI
NEBO JAKOUKOLIV SPRATELENOU RODINU

Pozoruhodnych surovin Téry Siklové.Déarkovou kartu miZete nabit
na libovolnou hodnotu od 300 K¢ a pofidite ji online nebo v kterékoli
restauraci Ambiente.

www.ambi.cz/

Predplatné S détmi v Praze do vlastni schranky. A uz vam zadna
akce neunikne. O darkovy vanocni voucher si piste na
redakce@sdetmivpraze.cz

www.send.cz

................................................................................................................. - WWW.sdetmivraze.cz
DARKOVE POUKAZKY NA PLAVANI

Darujte zdravi. Podporte télesnou kondici se Swim Smooth! Vyberte
nékterou z plaveckych skupin ¢i zvolte $pi¢ku nabidky, a to individu-
alni plaveckou
lekci s video
analyzou. Neza-
lezi na tom, jest-
liVam je 5 nebo
100 let. Udélejte
radost sobé ¢i
svym blizkym
originalnim

a aktivnim dar-
kem pod stro-

meckem. Plavte ; ep— D ) _
hladce, plavte arko

dobre, rychle a s radosti.
www.swimsmooth.cz

poukaz

na rocnj pred 2
platné &aso i X
- = s ;
s détmi v prass Pisu S détmj V Praze

FOTOGRAFICKE A FILMOVE WORKSHOPY

U filmové spolecnosti Free Cinema si mizete zakoupit voucher na
jejich jednodenni fotografické a filmové workshopy. Voucher je vhod-
nym darkem pod stromecek obzvldst pro ty, ktefi se tési, Ze si snad ko-
necné piistim rokem vynahradi zru$ené akce v roce 2020. Free Cinema

23


https://darkovapoukazka.ambi.cz/darkova-karta-ambiente
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TIP NA )
PRO CELOU VASI NEBO JAKOUKOLIV
SPRATELENOU RODINU

» Chcete byt v obraze?
» Chcete byt v¢as informovani o déni v Praze?
» Chcete védét o vyhodnych akcich a skvélych vychytavkach?
» Chcete s nami soutézit o zajimavé ceny?
» Chcete se zbavit starosti se shanénim
S détmi v Praze na distribu¢nich mistech?

Casopis objednavejte

na Www.send.cz

» Za kolik? 444 K¢ za 10 vydani 10 ro¢né
(mame letni a zimni dvoj¢islo)

Poznamka: Casopis bude ve Vasi schrance

nejpozdéji posledni den predchoziho mésice.

O darkovy vano¢ni voucher
pou‘( Z si muzete napsat na email:

S dBtmi Vv Praz€  redakce@sdetmivpraze.cz

D2 arkovy

tni Predl""‘me cas

oplS“
na 1'0
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Uzijte si podzim spolu - protoZe vse, co potiebujete, je laska a ¢aj s medem.

Ceské plechové hrnecky z kolekce To je moje ilustrovala vytvarnice Jana Nachlingerova
a jejich hravé poeticky motiv vychazi se stejnojmenné pamétni knizky. Pripijte si
tfemi a pul deci na zdravi! A neopomente ani holCicku uvnitf, ta vas postavi na nohy.

n @rosamitnik.cz www.rosamitnik.cz mitnik_rosa


http://www.rosamitnik.cz

Vanoce se pomalu, ale jisté blizi. Uz mate vybrany darek? STABILO jako pfedni vyrobce psacich potieb ma
v portfoliu nékolik produkti, se kterymi jisté potésite své blizké. Nebyly by to Vanoce, kdyby se kolem nas vse

rv.r

netipytilo. Tak pojdme vybrat produkty, které zazafi i na papife.

AT

Vyberte si z 8 krasnych metalickych barev STABILO Pen 68 me-
tallic s kovovymi odlesky, které kazdé tvoreni posunou na dalsi
daroven. Zlata, stfibrnd, médénd, metalickd modra, zelena, fialova,
rizova a svétle zelena. 8 tipytivych barev, které diky vynikajicimu
kryti a snadnému nandgeni vyniknou i na tmavém papite ¢i kar-
tonu. Diky preciznimu hrotu $ife M (1,4 mm) zvlddnete i detaily.
Od prani vyrobenych s laskou az po jmenovky, menu a pozvanky
pro pratele a rodinu: STABILO Pen 68 metallic je idealni fix

na dekorace, kresleni a lettering, ktery doda vytvarnym dilim
specialni a oslnujici $mrnc.

Pen \

metallic /

S Pen 68 metallic miiZete zacit ihned pracovat, neni potieba je
pfed pouzitim rozepisovat, nebo protiepavat. Népln na vodni
bazi je bez zapachu ve srovnani s produkty s nédplni na bazi alko-
holu. To umoziuje tvofit kreativni dila zcela bez rozptylovani.

Pro mensi umélce ma STABILO v portfoliu produkt STABILO® Trio® DECO taktéZ v osmi bar-
vach. Metalicky vldknovy fix usnadni vybarvovani vétsich ploch: diky robustnimu hrotu XL s §if-

(@ STABILO

kou stopy 3 mm ma rychly vydej barev na svétlém a tmavém podkladu. STABILO Trio DECO je Trio” DECO
idedlni pro déti a diky ergonomické trojhranné tichopové z6né perfektné sedi v malych détskych v W

rukach. Metalické vlaknové fixy dodaji t¥pytivy efekt vSem kreativnim ndpadim a také jsou skveé-

lym dérkem pro véechny umélecké nadsence!

i — —
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https://www.stabilo.com/cz

SVACIME S BICHLI

Paja a Veru jsou autorkami Velké svac¢inkové bichle. Kucharky

se 190 svac¢inkovymi recepty, na kazdy ($kolni) den jiny.
Nemusite nic planovat ani vymyslet, staci otocit stranku

a mate recept na nutricné vyvaZzenou vybornou svacinku ze
sezonnich surovin. Recepty ¢asto paradné poslouzi i jako
inspirace na snidané ¢i lehké veceie. Nyni v kazdém cisle

S détmi v Praze najdete jeden recept od holek.

Listi pad4, dny se zkracuji a snih jesté v nedohlednu. Do téchto
chladnych dni je podle mé naprosta nutnost si dopfat néco
dobrého, vyzivného a tieba i sladkého. Co tieba arasidové
maslo? Mate ho radi? Pokud jste k nému lehce skepticti, pojdte si
ho zamilovat. Jeho pfiprava je vic nez jednoducha. :)

Na pripravu budete potiebovat (na 4 porce):

160 g nesolenych arasidii, Spetku soli (3 g).

Na dozdobeni ovoce: boriivky, bandn, nektarinky ¢i broskve
(celkem cca 170 g) popt. ovocnou marmelddu + 8 pldtkii
celozrnného toastového chleba (160 g)

Ke svacince si bud zvolte variantu toustaku cerstvého ¢i jesté 1épe
opeceného, protoze pak nadherné kiupe.

JDEME NA PRIPRAVU! Aragidové méslo je na ptipravu vice nez
jednoduché. Jedind slamastika je s mixovdnim, na které budete
potiebovat vykonny mixér (jednou jsem to zkousela ty¢dkem

a chudak to uz nerozdychal).

Na panvi si dozlatova oprazime otisky (neni potteba tuk) a ty
rozmixujeme s troskou soli dohladka. Mixovani bude chvili trvat

a mislo je hotové ve chvili, kdy je dokonale hladké. ALE! Jestli méte
radi lehké kiupani ofiskd, pohlidejte si konzistenci a nechte ji lehce
hrudkovatou. Ach!

Maslu je nejlépe v lednici.

Ke svaciné sendvi¢ pfipravime tak, ze platek toastu potfeme
ara§idovym maslem. Poskladdme ovoce dle chuti - vyborny

je bandn ¢i bortavky. Vynikajici je i varianta s néjakou domaci
marmelddou (idedlné rybiz). Druhou ¢asti sendvice ptiklopime

a svacinka je hotova.

TISTENOU KNIHU SI MUZETE ZAKOUPIT
V PREDPRODEJI NA STRANCE:
WWW.SVACINKOVABICHLE.CZ/
SVACINKOVABICHLE
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- .

-
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Napsaly: Pavlina Mihringovd a Veronika Bfichdckovd, fotky: archiv Velké svacinkové bichle, Tomds Mihring
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za hranice prazskych dnt

Tip il
Roc¢ni obdobi ani soucasna situace velkému vyletovani
prili§ nenahravaji. Co takhle ale zkusit vyrazit na
néjakou prirodni zajimavost nebo si uzit trochu
nadhledu pfi vyslapu na rozhlednu? Nase republika
ma takovych skvosti, na které se mizZete vypravit

s celou rodinou i v listopadu, nespocet. Vytipovali
jsme pro vas par mist s krasnymi vyhledy - pfirodnimi
i vybudovanymi - které se nachazeji do hodinové
dojezdové vzdalenosti od Prahy.

ROZHLEDNA
VESELY VRCH

Vylet na ocelovou
42 metrt vysokou
rozhlednu zacind
v obci Mokrsko
nedaleko Slap

a dohlédnete z ni
na celou Slapskou
prehradu. Na
rozhlednu dojdete
po Zluté turistické
trase, celkem
prudké a kamenité
cesté, kterd ale méfi
jen 1 kilometr.

U parkovisté

v Mokrsku se
nachdzi détské
hristé.

VRCH BABKA 'V BRDECH

Pé&si vylet na jeden z ikonickych vrchti Brd v ¢asti Hiebeny
zadina na parkovisti mezi Revnicemi a Mnigkem pod Brdy. Na
vrchu Babka se vam naskytne krasny vyhled na okolni vrsky

a déti oceni i "schovavacku" v jeskyni tésné pod vrcholem. Cesta
na Babku vede pouze lesem, takze si uzijete krasnou a klidnou
prochazku. Tam a zpét nachodite lehce pres 4 km, takze vylet
zvladnou i déti. Pro nejmensi vezméte klidné koc¢arek — az na par
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poslednich metrii je cesta zpevnéna, a tedy vhodna pro terénni
kocarky. Pokud vam budou sily stacit, mtzete si cestu prodlouzit
je$té o zhruba 1 kilometr a opaénym smérem z parkovisté vyjit

i na vréek Skalka — poutni misto a dominantu Mnisku pod Brdy.
I tady nasajete prfjemnou atmosféru a pokochite se vyhledy.

ROZHLEDNA

MAMINKA

Par kilometrt od

Berouna se v obci Hudlice
(mimo jiné rodné misto
spisovatele a obroditele
Josefa Jungmanna) nachazi
rozhledna Méminka.
Dojdete k ni z centra

obce za 1,5 kilometru po
modré turistické trase.
Maminka je soucasti
Ktivoklatské vrchoviny

a za jasného pocasi je z ni
opravdu skvostny vyhled na
Ktivoklatsko a Berounsko.
Kdyz budete mit $tésti,
miiZzete dohlédnout az na krudnohorsky Klinovec nebo liberecky
Jestéd. Rozhledna Maminka, ktera byla postavena v roce 2015

je zajimava i svoji podobou, pochdzi totiz z pera renomovaného
architekta Martina Rajnige.

ZBORENY KOSTELEC

Zticenina hradu se nachazi nad

mésteckem Tynec nad Sazavou

a dojdete sem pifjemnou

3kilometrovou prochazkou.

Z hradu, ktery byl dfive krdlovskym

(pochézi z roku 1341), budete mit

krasny vyhled na feku Sézavu, Tynec

a okoli. Z hradu se dodnes zachovalo

pouze torzo a véz hléska, i tak je ale

vystup na néj ptijemnym zazitkem.
Michaela Fialovd Rozsafnd




MAK JAKO SLOVANSKA POCHOUTKA

Pry rostlina radosti nebo kvétina tlevy - to jsou jména, ktera tdajné jiz pred tfemi tisici lety
byla davana maku. Co vSak vime s jistotou je, Ze mak se cilené péstoval jiZ Sest tisic let pred
nasim letopoctem a stafi Sumerové, Arabové, a pozdéji Rekové i Rimani mak, ale predevsim
opium vyrobené z nezralych makovic, pouzivali k 1é¢eni a tiSeni bolesti jako sedativum.

V Ceské kotliné se tato olejnina péstovala uz v dobé
sttedovéku, a to prevazné v klasternich zahradach,
kde ho taméj$i mnisi pouzivali k pé¢i o nemocné,
ale i v kuchyni, jak se mtizeme do¢ist v dobovych
kuchatskych knihdch. Velké rozsifeni méku se u nas
v Cechach spojuje se zacitkem 19. stoleti, kdy ve
Sttedomoti bohuzel vyrazné pomrzly olivovniky

a mak zacal plnit nové i svou roli vyznamné olejni-
ny. A dnes je Ceska republika nejvétsim evropskym
péstitelem a vyvozcem maku.

Veédéli jste, Ze v jedné zralé makovici najdeme az

na tricet tisic makovych seminek? A pravé ty jsou
opravdu vynikajici, nutri¢né hodnotnou potravinou,
kterd obsahuje mnoho stopovych prvki. Jejimu slo-
Zeni ale vévodi vapnik, dale obsahuje vysoké procen-
to hot¢iku, fosforu, drasliku a sodiku. A navic - mak
je jako zasadotvorna potravina i velice vhodnou
protivahou nasi prekyselujici stravé.

Ve svétovych kuchynich se vyskytuje asi sto pade-
sat druhtt maku, zatimco u nas v Cesku se péstuje
predeviim mék se $edymi, modrymi, hnédymi

a bilymi seminky. Hnédy mak chutnd feknéme po
slune¢nicovém seminku, mak bily - tolik oblibeny
v orientalni Indii — ma jemnou ofi$kovou chut.

A kdybychom se rozhodli hledat mék jako nejtypic-
téj8i surovinu v dobrych receptech, byla by to pravé
slovanska kuchyné, kde se z méku hojné vaii a pece.
V ruské, polské a i zminéné nasi ¢eské kuchyni je

to fada sladkych jidel jako jsou nudle s mékem,
bramborové $isky, pirohy nebo mou¢niky, jako

jsou $tradly, makové dorty, makovce, buchty nebo
svatebn{ kolace. Vsichni vime, Ze u nas se makem
sype i pecivo, a horkym trendem minulého léta byla
i vynikajici makova zmrzlina. A co byste ted fekli na
zptijemnéni si rodinné podzimni snidané staroces-
kou makovou babovkou.

OCHUTNEJTE CESKO!

www.czechspecials.cz

Makova babovka

SUROVINY NA 4 PORCE:
Makovd bdbovka

Suroviny:

125 ml mléka

mdk

4 Izice medu

muskdtovy orisek

10 g vanilkového cukru

150 g mdsla

150 g cukru

sal

3 vejce

270 g polohrubé mouky

1 prdsek do peciva

65 ml smetany

mdslo a mouka na vymazdni formy

POSTUP:

1. Jemné umlety mak vlozime do kastrolu

s mlékem. Pfiddme med, trosku nastrouhaného
muskatového ofisku a vanilkovy cukr. Za
obcasného michani dobfe povafime.

2. Do misy vlozime maslo, cukr, Spetku soli,
vejce a tfeme do pény. Poté pfiddme mouku

smichanou s praskem do peciva a zalijeme
smetanou. Promichame.

3. Do formy, vytiené syrovym maslem

a vysypané moukou, vlijeme polovi¢ni davku
tésta. Na néj vlozime pfedem uvareny mak

a zalijeme zbytkem tésta. Naplnénou formu
vlozime do stfedné vyhtaté trouby a zvolna
peceme 40-45 minut.
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What’s on

the magazine.

cover?

This September marked the month in
which the very first edition of S détmi
v Praze magazine was published exactly
10 years ago. That certainly calls for

a celebration!!! But exactly how do we
plan to do this? Well, we have a few
different ideas and will be letting you
in on the details over the course of the
whole of our tenth year.

We started straight away with the cover,
something which is very important for
our magazine. There, every edition has
been adorned by a depiction of a spe-
cificlocation in Prague, this being in
the form of a drawing created by our
wonderful illustrator Petra Cifkova.
Each and every magazine cover really
was (and in future will be!) an original.
In the 2020 editions of the magazine, we
decided to devote each magazine cover
to a project we hold close to our hearts,
a place, an event or a partner which we
simply have an affinity for and which has
accompanied us for many years.

A competition question of course awaits
you in each and every edition, giving
you the change to win an attractive pri-
ze. So make sure to follow us!

In the November edition, you will find
one of the buildings of the Prague
British International School known as
the Vlastina Campus. This British in-
ternational school has been a magazine
partner for eight years now. We are
extremely proud of our collaboration
and would like to give you a little more
information about it here.
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PRAGUE BRITISH
INTERNATIONAL SCHOOL
— Vlastina Campus

One of three buildings operated by the Prague
British International School called Vlastina is
located in the quiet city district of Liboc in Prague
6. You can get there from the centre of Prague in
about 15 minutes.

HISTORY OF THE BUILDING

The school, originally called Dolni Liboc, opened
its doors in 1959 and offered places not only to
local pupils, but also to children from Ruzyné
and Vokovice. The school already offered modern
facilities including a gym, dining hall and after-
-school club 61 years ago. Accommodation was
also provided for employees there and two flats
and a studio flat were created in the east wing for
them. The underground part of the building even
houses shelters for 450 people. The building has
been used by students without interruption since

1959 and several generations have already passed
through its doors.

WHAT IS LIFE LIKE AT VLASTINA

TODAY?

Since 2007, the building has provided a home to
the Prague British International School and its
affiliated bilingual primary school, Cesko Britska
Z4kladni Skola. The school is attended by around
350 children between the ages of 3 and 14 who
come from more than 30 different countries. The
building has been renovated and has state-of-the-
-art equipment at its disposal. Apart from outdoor
and indoor facilities for PE, you will find here
specialist classrooms for natural sciences, chemis-
try, art and language labs.

A lot of theatre and musical performances are
given here in a multifunctional room equipped


https://www.nordangliaeducation.com/schools/prague/british-international
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with the latest technology. A classroom with a large mirror is used for ballet
practice or contemporary dance, but also for yoga within the framework of
after-school activities. Music — the music room - is sound-proofed and is
reminiscent of the studios used by professional musicians. The converted
flats are now home to a library and smaller classroom providing support for
English and tuition of other languages. ExtraTime, as the after-school club is
known, offers a varied range of activities for children of all ages.

The Divoka Sarka nature reserve, one of the largest parks in Prague, is located
close to the school. Children come here to learn about the natural world
during tuition of various subjects, but the after-school club also uses the park
and activities are held here within the framework of the Summer Fun Camp.
The Prague British International School and its affiliated school, Cesko
Britska Zakladni Skola, are members of a global network of premium schools
associated under the banner of NORD ANGLIA EDUCATION (NAE). NAE
operates 68 first-rate international schools based in 29 countries and provides
education to more than 66,000 students between the ages of 2 and 18.

For the school, NAE provides a guarantee of partnership with other global
educational institutions such as the Juilliard School, a globally recognised art
school, the Massachusetts Institute of Technology (MIT) and UNICEE

After graduating from the 9th year, students have the option of continuing
their studies at the PBIS in the Libus campus, allowing them to complete the
IGCSE programme (10th and 11th year) and International Baccalaureate
(12th and 13th year).

~

For more details, SEE

Send your answer to the following e-mail address:
soutez@sdetmivpraze.cz.
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Prague British International School

All children are natural scientists - we just need
the right environment to inspire their curiosity

All children are natural scientists - we just need the right environment
to inspire their curiosity, writes Tom Collins, STEAM Leader at the
Nord Anglia British International School of Chicago, Lincoln Park

How to get primary pupils into science

After spending more than 15 years teaching science to children, as both a
specialist and class teacher, here are four ways I've found that can foster a
curiosity-laden environment for your young charges.

1. Find science in everything

I've collected rocks since I was 6. Not a collection of fine jewels and gems.
Actual grey rocks. Whether children collect rocks, stamps, leaves or little
plastic dragons, they are being scientists.

Without thinking, they are grouping and classifying, taking careful
observations and describing, comparing and contrasting.

Science is everywhere, and scientific behaviours are in everything we do.
From measuring and observing reactions when baking, to formulating
conclusions after being presented with facts and figures in the

evening news.

One of the best things we can do for our students is to recognise, support
and hone these scientific skills in all areas of their lives.

2. Let them lead the way

Science is curiosity.

We must let children explore and have ownership of their exploration.
One way to achieve this is to involve the class from the beginning.
Approach a unit of work with a genuine interest in what the children
already know, and what they want to find out.

Letting them lead the conversation brings out their genuine interest in
topics and constructs a shared medium-term plan for their learning
journey. For example, watching children explore battery-operated
electronic toys, taking them apart and short circuiting them, may reveal
an insatiable curiosity around circuits.

They might ask questions like “why do both lights light up?” or “why does
this turn it off and on?”

You can then plan a learning journey that incorporates their ideas but
furthers their understanding of circuits and electricity. More importantly
than all of this, it helps you get to know them, their interests and what
makes them tick.

3. Answer their questions in the right way

“That’s a good question!” has become my favourite initial response
to children.
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It both validates their question and gives me some breathing space to
compose my answer.

I don’t shy away from using tricky vocabulary and explanations — I've yet
to meet a child who doesn’t love new, complicated-sounding words, and
anyone who has heard a four-year-old try to say Parasaurolophus will
know this, too!

Sometimes their questions can be answered right away, sometimes they
can't. Never be put off saying “I don’'t know” - showing your vulnerability
tells children that it's OK to not know everything.

Push the question back to the class, admit when you don’t know the
answer and commit to finding out.

And this commitment is key. If the question goes up on the shared
medium-term planning, then you show validation of their question, and
commitment that you will find out together.

4. Let them fail

Children fail, just as we all do. But we must help children fail and nurse
them through the shame and embarrassment of it to help develop their
resilience and future willingness to think outside of the box with
critical minds.

Every year I show the effervescent reaction between vinegar and a rock
containing calcium carbonate, and then set children the challenge to
perform an acid test on a rock they have found in their garden.
Excitedly, the children hypothesise that their rock will: “fizz more!”,
“explode!” or “change colour!”

Their eventual realisation that the world has not ended because their
hypothesis was disproven (because their rock is perhaps granite), gives
me an opportunity to coach them through the feeling of failure, and the
importance of learning from it.

Give your class permission to fail and
make sure they are failing forward

peamiicoss through your dialogue and feedback.

to view the original article.
. Tom Collins is a primary science
[ ] ﬁ specialist teacher, and Steam

1 departmental leader at the British

International School of Chicago -

Lincoln Park
This article originally appeared in
Times Educational Supplement
on 25 August 2020.
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ou want the best
for four chilA.
0 Ao

we.

Prague British International School provides
an outstanding British education to children
aged 2-18. Students are developed as
global citizens in a community with over

60 nationalities and a broad and balanced

PRACTICAL ;UCf;itCeurleudm?cOer[-wsures that each individual child
COMPANION,
STYLISH ACCESSORY

The new STABILO swing cool Pastel is ideal for trend-oriented school
children, students and everyone who's on the move. These flat pocket-
sized highlighters in subtle, trendy pastel colors are also perfectly
complemented by the white caps and practical, white clips. The STABILO
swing cool Pastel’s ten colors are absolute eye-catchers. Whether touch
of turquoise, milky yellow, pink blush, lilac haze, creamy peach, hint of
mint, cloudy blue, dash of lime, cherry blossom pink or mellow coral
red: the subtle shades are the perfect complement to striking neon colors.
These pocket-sized highlighter pens offer 4-hour dry-out protection. The
chisel tip with two line widths - Imm and 4mm - makes them perfect for
highlighting texts of various sizes as well as for drawing lines of different
thicknesses.
www.stabilo.cz

Discover
our school

inzerce

www.pbis.cz
admissions@pbis.cz +420 226 096 200
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LEARNING TO WRITE, made simple

Scientists say that learning to write is one of the key
aspects of a child’s development, but it can also be one
of the most challenging.

This fun pen is the first ergonomic rollerball for left or right-handers,
uniquely designed for children as they learn to write. It has been designed
to help children over the age of six take their first steps towards clear,
legible writing. The ergonomic, non-slip grip prevents muscle fatigue

and writing pain, enabling an optimal writing experience. The ease

with which the ink glides across the paper means learning to write is
something all children can enjoy. In a range of trendy colours, there is

a design for every child to love.

STABILO has a bumper package of resources to help you support

your child with their early writing skills. Based on extensive research
undertaken by experts on behalf of STABILO, our EASY Start products
help young children practice and develop the fine motor skills that are the
building blocks for learning to write.

Is your child’s handwriting all over the place? If they’re struggling to

keep it neat they probably just need a bit more practice to familiarise
themselves with the shapes of letters and the flow of words.

34

m

i
P
‘\

1. First up, your pen or pencil should be held in the “tripod” grip
between the thumb and the first two fingers - this is the same for both
left and right handers. Our EASY range has an ergonomic grip to help
your child get the hang of it.

2. It’s important to keep the sizing of handwriting consistent so that

it isn’t all up and down on the page. A helpful way to learn this is to
highlight alternating lines on your paper and ask your child to keep the
main body of each letter within the highlighted section, and the tails of
letters in the non-highlighted section.

3. Next is maintaining consistent spacing between words so they don’t all
jumble together. A fun and easy way to do this is to use your index finger
in between words. Again, it’s a case of practising until the spacing comes
naturally.

Learning to write in the most stress-free way with this ergonomic and
refillable rollerball - especially designed with children in mind.

»
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Praha je méstem krasné architektury, zajimavych lidi,
ale i zvlastnosti, o kterych malokdo vi. Pravé na tyto
podivnosti a netusené pfibéhy chceme v tomto ¢lanku
upozornit. Text je pfizpiisoben pro snadné porozuméni
détmi.

Na Hradc¢anech nedaleko prazské Lorety se nachazi Novy Svét.
Jméno je odvozeno od skute¢nosti, Ze toto izemi bylo ptvodné
za hradbami a az Karel IV. jej ,,nové“ pripojil k Hrad¢antim. Jde
o jedno z nejkrasnéjsich zdkouti mésta a jediné misto v Praze,
kde najdeme roubenou chalupu. Pokud sem ptijdete Cerninskou

ulici, objevi se pfimo proti vam.

Dnes je zde romanticky hotel U raka. A raci tu pry kdysi oprav-
du byli. Pivodné dtim vlastnili feznici a pfes dvorek tu protékal
potok Brusnice. (Ten je dnes v rourdch pod zemi.) Pozdéji zde
bydlela chuda §vadlenka Josefina Rabochova, za kterou chodival
spisovatel Jakub Arbes. Libila se mu, ale moc se mu do Zenéni
nechtélo, mél rad svobodu. Nakonec se ale vzali a byli spolu
$tastni. O tom svéd¢i i to, Ze méli ¢tyfi déti. Arbes o tomto misté
napsal romaneto (napinavou povidku) ,,Zdzra¢na madona®

Po poloviné minulého stoleti si dtim koupili dva nerozlu¢ni pfa-
telé a dalsi spisovatelé Arnost Lustig a Ota Pavel. Stésti jim vSak

nepfinesl. Prvni z nich v roce 1968 emigroval a druhy psychicky
onemocnél a velice brzy ve 42 letech zemfel. Roubenka pak
zalala chatrat.

Na zacatku 90. let dfevénou chalupu napadla dfevokaznd houba.
Novy majitel ji musel ¢astecné rozebrat a ve spolupraci s pamat-
kari nékteré ¢asti postavit znovu. Vysledek je ale obdivuhodny.

Romantické misto vSak stoji za nav$tévu nejen kviili rouben-
ce. Okoli mé neopakovatelnou atmosféru i proto, Ze zde svého
¢asu bydleli rtizni umélci, kteti nebyli s reZimem pfili§ zadobte.
V protéjsim ,,trojdomku’, do kterého vedou jediné dvete a je-
hoz soucasti je nejmensi déim v Praze, zase bydlel vytvarnik Jifi
Anderle.

V ulici je i malebna kavérnicka s vyhlidkou na potok Brusnici ¢i
skveélé détské hristé. Az pujdete kolem, rozhodné se stavte.

www.praha-jak-ji-neznate.cz
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déti pohledem rodice

Navyky, dobré i zl¢, patii k détstvi. U déti s ADHD

a jinymi specialnimi potiebami je to vSak o néco vice
naro¢né s navyky pracovat. Navic nékteré ze zlozvyku
maji podle poslednich zprav i negativni vliv na pfiznaky
ADHD. Dobrou zpravou je, Ze si miiZeme pomoci
duslednosti a zdravym Zivotnim stylem.

Déti s ADHD pravdépodobnéji méné piji, travi vice ¢asu zirdnim
na televizi, do mobili nebo hernich konzoli, $§patné usinaji, musi
si stale s né¢im hrat, okusuji si nehty, hraji si s vlasy, mluvi pfi
Jak z toho ven? Je tfeba pochopit, Ze nékteré z téchto $patnych
navykt jsou pro déti uklidiujici ritudlem. S okusovanim nehtt

a nebo jinym motorickym neklidem rukou pomiizou rtizné fidget
hraéky (typ hracky, ktera uvoliiuje stres — pro inspiraci se podivejte
sem) nebo tfeba specilni privésky, které zaméstnaji ruce déti.
Spravnou cestou, jak na nékteré zlozvyky, je zdravy zivotni styl.
Vyvézena pestrd strava, zddné sladké limonady, koly, sladkosti.

U jidla si stanovte pravidla. Mluveni u stolu zkuste eliminovat
formou hry, kdy si predavate figurku a kdo ji ma, ten mluvi po
vymezenou dobu. Pti jidle Zddn4 televize ani mobil. To plati i pfi
udeni. Televizi sledovat jen po vymezeny ¢as (naridte si ¢asovac).
A televize nepatti v zadném pripadé do détského pokoje zejména
déti se specialnimi potfebami. Mobil nechat doma vypnuty.
Zavedte domdci povinnosti, jasné k nim vybizejte, chvalte déti za
pomoc.

A nakonec ptichazi spanek. Dulezité je vyhnout se konfliktim
pred spankem. Pred spanim také nedohanéjte skolni povinnosti.
Z4dné sledovéni pohadek na tabletu, Zddné napinavé filmy nebo
sladké népoje. Vecer si prosté udélejte dostatek ¢asu pro pripravu
na spanek. Prectéte pohadku, popovidejte si a pro klidné spani
muzete také vyzkouset aromaterapii.

PRISTE: A JE TU SKOLA
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PAMETT NARODA PRD DETI

Kazdy mésic vam predstavujeme v tomto serialu zajimavy osud, ktery se vazZe k vyro¢i nebo k néjaké ¢asti naseho
20. stoleti. Véfime, Ze vas budou zajimat! A tfeba se i dozvite néco nového. Nase moderni historie je totiZ plna piibéhu,
které by si zaslouzily celovecerni film! VSak uvidite. Tisice dal$ich pfibéhii najdete na www.pametnaroda.cz.

LISTOPAD 1989

Dnes vam budeme vypravét piibéh Vaclava
Malého, ktery na nejvétsi demonstraci sameto-
vé revoluce na Letné 25. listopadu 1989 piive-
dl téméf miliénovy dav k modlitbé Otce nas.
Sametova revoluce ukondila v listopadu 1989
vladu jedné strany — Komunistické strany
Ceskoslovenska, ktera se drzela u moci nasilim
pres 41 let. Jeji pad odstartoval 17. listopa-

du 1989 zasah proti studentiim na Narodni tii-
dé, které komunisticka policie zbila pendreky.
Studenti, ktefi nikdy piedtim nesméli projevit
svilj nazor, vyhlasili stavku a pozadovali vySet-
feni zakroku. Jako prvni je podpofili divadelni
herci, nasledovali je disidenti v ¢ele s Vaclavem
Havlem, ktefi zalozili Ob¢anské férum, a pfi-
dali se i obycejni lidé. Kazdy den jich pficha-
zelo demonstrovat na namésti v§ech mést vice
a vice. Pozadovali svobodné volby a konec
vlady jedné strany. Jejich protesty vyvrcholily
27. listopadu generalni stavkou, do které se
zapojilo 75 procent obyvatel Ceskoslovenska
véetné délnikid. Studenti stavku ukon¢ili na
konci prosince 1989, kdyz se stal prezidentem
disident Vaclav Havel. Komunisticky rezim
definitivné padl.

PRIBEH VACLAVA MALEHO

Viéclav Maly se narodil v zafi 1950 v Praze a vy-
studoval bohosloveckou fakultu v Litoméficich.
Povolani knéze se mohl vénovat jen kratce - po
podpisu Prohlaseni Charty 77 mu statni moc
odebrala souhlas
s vykonem du-
chovni sluzby.
Jako knéz tak
pusobil tajné -

v soukromi
slouzil mse,
navstévoval vérici
a ve Vyboru na
obranu nespra-
vedlivé stihanych

poméhal tém, které statni moc Sikanovala. Kvali pon otevirali usta. Bylo to hop nebo trop. Ale ten
tomu byl sam zatcen a ve vézeni stravil sedm risk se mi vydaril.“ V roce 1997 se stal biskupem

mésici a poté pracoval jako topi¢ v prazskych a jako své biskupské motto si zvolil slova ,,pokora
hotelech a podporoval disidenty mimo Prahu, a pravda®.

ktefi proti komunistickému rezimu bojovali
¢asto osamocené. Do kostela se mohl vratit jako
knéz az po sametové revoluci, do které se zapojil
predev§im jako moderator nejriznéjsich setkani
a mluv¢i Obcanského fora. Vaclav Maly popsal,
jak se citil pred tim, nez na Letenské plani zacal
pted téméf miliénovym davem odiikévat mod-
litbu Otce nas: ,Vnitiné jsem vahal a nebyl jsem
si viibec jisty. Ale nakonec jsem si fekl: ,Risknu
to." Nedélal jsem si zadné iluze, Ze v§ichni budou
Otéend$ umét, ale dojemné bylo, Ze nékteti ales-

Pamét naroda je sbirka piibéh lidi, ktefi zazili dramatické okamziky 20. stoleti v nasi zemi. Je
pristupna kazdému na www.pametnaroda.cz. Vzpominky pamétnikd zaznamenavaji i Zaci
zakladnich skol v rdmci projektu Pfibéhy nasich sousedu. Piibéhy z Paméti naroda muzete Cist

pravidelné v Magazinu Paméti naroda, na Facebooku ¢i Instagramu nebo sledovat na YouTube.
Pamét naroda existuje diky podpoie soukromych darci. Pokud povazujete zachovani
vzpominek na minulost za dulezité, miizete vstoupit do Klubu piatel Paméti naroda nebo
jinak podpof¥it na podporte.pametnaroda.cz.
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ORISKOVA SEZONA
Zasobite se na zimu ofechy? Dobre délate! S klesajici venkovni teplotou je Zadouci obohatit jidelnic¢ek o tuky a ofechy

maji nejen je, ale i velky podil bilkovin, vlakniny, antioxidanti, vitamint, mineralnich latek a stopovych prvkii.
Pravem jsou oznacovany jako superpotraviny. Jejich konzumace ma vs$ak i sva tskali. Na co bychom si méli dat pozor?

ViCE NEZNAMENA LEPE

Otechy jsou energeticky velmi vyzivné a neni
radno ani potfeba snist jich denné vice, nez co
se nam vejde do hrsti. Ono také dfive nasbirat
a vylouskat pul kila ofecht vyzadovalo vétsi
usili nez jen vylet autem do supermarketu, a na
to bychom neméli zapominat. Navic ofechy sice
obsahuji prospésné tuky, ale i ty méné zdravé
(omega-6), a proto pii nadmérné konzumaci
mohou pfispét k vysoké prevaze vii¢i omega-3
mastnym kyselindm, coz vede ke vzniku
zanétlivého prostredi. Zvlasté to plati pro ty,
ktefi nekonzumuji kvalitni Zivoci§né zdroje
omega-3 nebo jsou zavislaky na arasidech.

NENi ORECH JAKO ORECH

Pomineme botanické déleni na ofechy pravé

a nepravé, kazdy druh zkratka disponuje
unikatnim sloZenim, a proto je nejlepsi je stridat.
Nejvice vitaminu E maji mandle a spolu s kesu
patii mezi nejméné tu¢né, nejvice bilkovin maji

eag 3 f P N Clanek pro vas
3. X n?-f.‘i' ' pfipravila Michaela
| _x' ; Junkova, celostni

- . vyzivové pravodkyné
‘Q Ceské znacky pro
zdravou vyZivu
NUPREME.

* Produkty této znacky
jsou testovdny v CZ
laboratorich. Vysledné
protokoly si muZete
kdykoliv a zdarma
stahovat na
www.nustore.cz.
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arasidy, nejméné sacharidii liskové a pekanové,
nejvétsi obsah a zaroven nejlepsi pomér
omega-3 a 6 tuki vlagské ofechy a navic obsahuji
melatonin prispivajici k dobrému spanku, para
ofechy maji nejvice vyznamného antioxidantu
selenu a staci jich snist pouze pér kusi. A takto
bychom mohli pokracovat.

SEZAME, OTEVRI SE

Pro dobrou stravitelnost je nejvice dilezité,
aby byly vhodné upravené. Obsahuji tak zvané
antinutrienty, které jim umozni prezimovat,
ale pro nase travici enzymy pasobi jako stopka
a znemoznuji napi. vstiebavani Zeleza nebo
hot¢iku. Zaplacat se syrovymi ofechy tedy neni
viibec moudré. Idedlni je nejdtive je alespon
na 8 hodin namo¢it a poté nechat volné ale
dokonale vyschnout nebo ususit pfi nizkych
teplotach do cca 40 °C. Vodu je vhodné
obménit nebo lze pokrac¢ovat v naméaceni do
stadia kliceni. Tepelna uprava jako smazeni ¢i
prazeni prispiva k peroxidaci (zluknuti) tuka
a zkracuje jejich Zivotnost. Tradi¢ni asijské
kuchyné se kratké tepelné upravé nevyhybaji,
ale voli kvalitni tuky jako pfepusténéné maslo
(ght), které tento proces zpomaluji. Pro
ptipravu v troubé dame ofechy na pecici papir
na 10-15 min pfi 120 °C a ob¢as promichdme.
Vhodné kombinace pro konzumaci je se
zeleninou, jelikoZ vitaminy A a C zvysuji
stravitelnost.

NENi TA TYCINKA DIVNE CITIT?
Kromé zndmého zépachu Zluklych ofecha
u nich hrozi vysoka koncentrace plisni, zvlasté

u téch dlouho ¢i nevhodné skladovanych.
Nemély by byt vystaveny svétlu a vihku.
Produkty dochucené soli a cukrem jsou pasti

na spotiebitele, kterd vyrazné snizuje jejich
ptinos pro zdravi. Zvolte radéji domaci ptipravu
a dochucovadla jako med nebo kvalitni séjovou
omacku ¢i umeocet z obchodu zdravé vyzivy.
Praktickd jsou 100% ofechova masla, ktera lze
vyuzit pro ptipravu kréma, nepecenych dezerta,
smoothie, dipti, pomazanek ¢i ofechovych
mlék. V lednici vydrzi a jsou kdykoli po ruce.

A pokud si preci jen chcete zamlsat, volte
produkty s obsahem alespon 70 % ofechii a bez
palmového oleje. Navic se blizi Mikulas, tak
zkuste své déti prekvapit zdravéjsi variantou
dobrot, tspéch zarucen!

100% ofiskova masla

a krémy NUPREME

Zdravé mlsani mame v NUPREME radi.
Proto jsme pfipravili fadu ofiSkovych
krém bez aditiv, pfidanych cukr

¢i barviv, pouze do tfech produktd
pridavame kvalitni ¢okoladu...mrnam
:-).... které byste si vybrali? Mandlovy
krém, Kesu krém, Arasidové maslo, nebo
Arasidové maslo s mlécnou, horkou i
bilou ¢okolddou. Kupte na nustore.cz
se slevou 20 % na cely nakup, pouzijte
kéd SDP2020.



http://www.nustore.cz/

DARKOVE BALICKY NUPREME

NA ZAHRATI
Predstavte si ndpoj, ktery vés prohfeje, pohladi vase chutové pohérky, provoni celou mistnost, pohladi po dusi a k tomu
navic prospéje vasemu télu. To jednomu udéla radost, ale jesté vétsi radost je radost z darovani :-). Zvlasté pro pod-
zimni a zimni obdobi jsme proto pfipravili darkovy balicek, ze kterého si Ize pfipravovat chutné a zdravé teplé napoje,
vyrobené z peclivé vybranych surovin v BIO kvalité. Kakaovy napoj s macou si mizete libovolné pfisladit kokosovym
cukrem. A znamy ajurvédsky poklad Golden Mylk s kurkumou a tim spravnym kofenim dochutite k dokonalosti pomoci
kokosového cukru, pfipadné medu a kokosového oleje. Ve zabalené v kartonu s pielepkou a ulozené na drevité viné.
Kliknéte zde pro vice informaci

BIO & RAW
Dérkovym balitkem si mlizete udélat radost sami nebo potésit své blizké :-). Jeho slozeni vykouzli Usmév na rtech ne-
jen pfiznivcm zdravé stravy, ale tieba i hospodyrnkam a kucharkam, které jisté oceni peclivé vybrané suroviny v BIO
a RAW kvalité: kokosovy olej, chia seminka, kokosovy cukr a himaldjskou sudl. Kazda $arze viech produkt dovezenych
z jinych kontinentd je navic testovana v nezavislych laboratofich a vysledné analyzy Ize stahovat na nustore.cz/analy-
zy. Vse zabalené v kartonu s ptelepkou a uloZené na devité viné. Kliknéte zde pro vice informaci

SHAKE & SLIM

Pro sportovce nebo jen pro ty, ktefi chtéji zhubnout, procistit télo, dobit energii, ziskat vice ¢asu a nebo pro ty, kdo
chtéji udélat radost svym blizkym. Daily Shake, synergicky népoj v BIO kvalité, nabizi Ziviny hned ze 34 organickych
ingredienci a mlzete si jej kdykoliv, tfeba v praci, pred ¢i po tréninku, pfipravit v shakeru, ktery je soucésti balicku.
Daily Shake zahrne vase télo Zivinami a uspokoji jej tak, ze nebude myslet na kdejaké pamisky a cukrovinky. A kdyby
to pofad Uplné nefungovalo, tak si do shakeru pfidejte Pineapple Cleansing. Spi¢kovy a hlavné chutny instantni na-
poj z chia seminek plny vldkniny. A to jak té ve vodé rozpustné tedy prebiotické, tak i nerozpustné. Vldknina pomuze
naplnit vase bfisko, ale i procistit zaZivaci trakt ¢i nakrmit stfevni mikrofléru. Ve zabalené v kartonu s prelepkou

a ulozené na drevité viné. Kliknéte zde pro vice informaci

ZDRAVE MLSANI
Misate radi? A mate pak ¢erné svédomi, kdyz neodolate? Pak je tento bali¢ek to pravé pro vés nebo tieba pro vase
blizké, které takovymto darkem jisté potésite. Mlsani bez vycitek totiz mozné je :-). Pralinky z kvalitni ¢okolady, Beauty
Bons, jsou slazeny extraktem ze $krobu, maltitolem. PInéné jsou peptidy collagenu pro ten spravny beauty efekt, pre-
biotickou vlakninou pro dobré zazivani a syrovatkovym proteinem pro vyZziveni svalG. Energy Bons vas naopak nabiji
energii z kvalitnich kdvovych zrn zabalenych ve stejné ¢okoladé jako Beauty Bons. Bali¢ek pak doplnuji instantni teplé
napoje v BIO kvalité plné macy, kakaa, kurkumy a vybraného kofeni. V3e zabalené v kartonu s prelepkou a ulozené na
drevité viné. Kliknéte zde pro vice informaci

COKO BOX

Vite, Ze vétsina Cokoldd, i téch hotkych, jsou pIné rafinového cukru? Pokud milujeme kakao a ¢okoladu, je to $patna
zpréva. Ale dobrou zpravou je, Ze existuje feseni :-). Darkovym Coko boxem udélate radost sobé i vasim blizkym. Pralin-
ky z kvalitni ¢okolady, Beauty Bons, jsou slazeny extraktem ze $krobu, maltitolem. PInéné jsou peptidy collagenu pro
ten spravny beauty efekt, prebiotickou vlakninou pro zlepseni zazivani a syrovatkovym proteinem pro vyziveni svall
vasdeho téla. Energy Bons vas naopak nabiji energii z prazenych zrn 3pickové kdvy Tupinamba Suprema, zabalenych ve
stejné skvélé cokoladé jako Beauty Bons. Balicek pak doplriuje instantni teply napoj v BIO kvalité plny macy a kakaa. Ve
zabalené v kartonu s prelepkou a ulozené na dfevité viné. Kliknéte zde pro vice informaci
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https://www.nustore.cz/darkovy-balicek-na-zahrati-nupreme/
https://www.nustore.cz/darkovy-balicek-bio-raw-nupreme/
https://www.nustore.cz/darkovy-balicek-shake-slim-nupreme/
https://www.nustore.cz/darkovy-balicek-zdrave-mlsani-nupreme/
https://www.nustore.cz/darkovy-balicek-coko-box-nupreme/

u vody i na horach

HOTEL HORIZONT V PECI POD SNEZKOU HOTEL PORT NA BREHU MACHOVA JEZERA

Vanoce pod Snézkou (21.-27. 12.) Vanilkové Vanoce (22.-27.12.)
B Ubytovéni na 4 nebo vice noci ; B Ubytovani na 3 nebo 4 noci

s polopenzi formou bohatého bufetu s polopenzi formou bohatého
B 24.12.slavnostni stédrovecerni vecere (18 :' bufetu

formou servirovaného ctyfchodového |a Slavnostni servirované tfichodoveé

menu, s navstévou Jeziska a vano¢nim & Ap stédrovecerni menu

déarkem : Lahev vina pro 2 osoby
s u Stédrovecerni vecere + dérek
Vanocni welcome drink pfi pfijezdu
Domaci vanilkové rohli¢ky v pokoji
Parafinovy zabal rukou
Maséz zad a sije (pouze v balicku na 4 noci)
Vecerni plavani pfi svickach
Sportovni plj¢ovna zdarma
Volny vstup do bazénu, vifivky
. a bylinkové pary
Zimni pobyt (1. 1.-28. 3. 2021) B Free wifi i parkovani

B Ubytovani na 5 nebo vice noci

s polopenzi formou bohatého Podzimni vikendy
bufetu s détmi ZDARMA

2= M 30% sleva na zapujceni Ubytovani na 1 nebo 2 noci se
lyzaiského snidani formou bohatého bufetu
vybaveni Déti do 15 let na pristylce zdarma,

W Skibus od hotelu az na sjezdovky v doprovodu 2 dospélych osob

B Animacni programy pro déti i dospélé PSS Pajceni her v ramci ALBI herny

B Karta hosta se spoustou slev a vyhod (napf. A Sportovni pij¢ovna zdarma
30% sleva na jizdenku Lanové drahy Snézka) o Volny vstup do bazénu, vifivky

B Volny vstup do bazénu, vitivky, sauny N a bylinkoveé pary
a posilovny ) Free wifi i parkovani

Vanoc¢ni jarmark a tvoriva dilna pro déti

i dospélé

Animacni programy pro déti i dospélé

Karta hosta se spoustou slev a vyhod (napft. 30% sleva na
jizdenku Lanové drahy Snézka)

Volny vstup do bazénu, vitivky, sauny a posilovny

Free wifi i parkovani

B Free wifi i parkovani

WWW.HOTELPORT.CZ

WWW.HOTELHORIZONT.CZ - N _

CO SINENECHAT UJIT?

DAREK PRO RADOST

Potéste své nejblizsi poukazem na pobyt na horach nebo u vody, tedy v nasich znamych partnerskych
hotelich Horizont v Peci pod Snézkou ¢i hotelu Port na biehu Machova jezera. Voucher na pobyt

s polopenzi muizete doplnit o jakékoliv dalsi hotelové sluzby, piesné na miru tuzbam, zvyklostem

a potiebam téch, které chcete obdarovat, a to véetné prarodici. Personal obou hotelli vam rad poradi se
spravnym vybérem.
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https://www.hotelhorizont.cz/balicky
https://www.hotelport.cz/balicky
https://www.hotelport.cz/balicky/darujte-port
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EXTRA SOFT
SENSITIVE

\

,
W\
N

\

N
N

W

©
A

N W\
A\

AN\

W
W\

N

N\

\
///////////4
\

g
W

\

NN
A\

W

7//////
N\

A\\\]

A\\\Y

\
W
\

NN
AN\

N
S\

D

N
(&
W

N

o

RO
//7/////%

O

\
W
\

SN

N

v

v s

»

P

v

v

KDETEM, MAMINKAM A PRIRODE

-
O
X
(72}
<
]
(7¢]
<
Z
Lu
(a4
O
>
-
>
>

O+

femace

i par

beta-glukanem

s ovesnym
bezalergenn

o
u

barviv, ropnych olejd, sulfét
parabent, PEG emulgdtort

0%

3


https://manufaktura.cz

SLI PRAHOU

Iy

I v tomto Cisle vam pfinasime dalsi dil serialu

o vyznamnych osobnostech, jejichz Zivoty jsou rtiiznymi
zpusoby a z mnoha divodi propojeny s Prahou. Pribéhy
o zajimavych Zenach i muzich jsou pfizpisobené
détskému jazyku - miZete je tak svym ratolestem
predcitat, anebo je nechat Cist samotné. Navaznost na
konkrétni mista v Praze vas navic mozna inspiruje, kam
s détmi v metropoli zavitat.

Antonin Holy

Prvni zafijovy den roku 1936 se v Praze narodil Tonik Holy. Jeho
tatinek pracoval jako délnik a maminka se starala o domdcnost.
Odmala bylo Tonikovou velkou zélibou experimentovani

s riznymi vécmi a smichavani rozli¢nych latek. Uz od osmi let

se diky zajimavé kniZce, kterou s kamarddem nasel na pudé,
vénoval chemii. Pti experimentech si obéas popalil ruce, ale to ho
neodradilo od chuti vénovat se chemii cely Zivot.

Tonik vystudoval gymnazium v prazském Karliné a potom odesel
studovat chemii na Karlovu univerzitu. Vénoval se takzvané
organickeé a posléze i takzvané biorganické chemii a ¢asto
zkoumal latky, které se pouzivaji k 1é¢eni. Byl velice chytry

a dokazal pracovat s uplné miniaturnimi ¢4steckami a pospojovat
je tak, aby z nich vznikly vyznamné léky pro pacienty s riznymi
nemocemi.

Jako vyznamny védec Antonin Holy hodné cestoval do zahranici
a predaval si cenné zkusenosti a poznatky s ostatnimi badateli.

S jednim takovym belgickym védcem si predali zajimavé
poznatky o néjakych takovych mali¢katych ¢asteckach a¢innych
proti virim a mnohokrat se jejich pokusy osvédcily jako spravné.
Znamen4 to, Ze podle ndpadt Antonina Holého jednou vznikne Antonina Holého pomdhaji a jesté ztejmé dlouho poméhat
mozna celosvétovy 1ék proti nemocem, ale k takovym objeviim budou stovkdm miliond lidi na celém svéte.

vede velice dlouha cesta a takové zkoumani trva mnoho a mnoho ~ Kromé toho, Ze byl Antonin Holy velmi uspé$ny védec, na

let. V nékterych &astech svéta se ale uz nyni vyuzivaji Holého léky ~ kterého musime byt pysni, byl také pokorny a skromny clovek.

na nestovice, Zloutenku nebo 1€k, ktery zlep§uje Zivot pacientim Cely zivot prozil se svou Zenou, s niz se oZenil ve 24 letech

s vaznou nemoci AIDS. Mnoho ¢asu a usili vénoval Holy také a se kterou vychoval dvé dcery. Zemfel v Praze v roce 2012
vyzkumu léku na leukémii a rakovinu. O svych poznatcich vydal a milované chemii se vénoval az do svych poslednich dni.

450 knih a 60 patentt. Je nesmirné obdivuhodné, ze léky z dilny Michaela Fialovd Rozsafnd
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originalni stavebnice pro nejmensi s designem
inspirovanym pfirodou
* vede k objevovani prostfrednictvim smysld
a schopnosti kazdého ditéte
* rozmanitd kombinace barev i povrchl
« snadnd manipulace diky jednoduchému systému

vzdélavaci stavebnice umoznujici
stavét do viech smérd
¢ rozviji matematické a geometrické
dovednosti, prostorovou predstavivost a soustfedéni

= Hracka i prakticky
— pomochik s '
hracky pro pouziti v kazdém ro¢nim

obdobi, dovnitf i ven, do zahrady

originalni designové hracky, které rozvijeji i do snéhu, do pisku i do vody

détskou predstavivost a fantazii

e podporuji kreativni mysleni,

zlepsuji jemnou motoriku

Vice informaci na: LY ¢ vytvarné a kreativni tvofeni pro malé i velké
A CHTMAY

— « prstové barvy, modelovaci hmoty na sklo,
www. TOYPEX 2 %ﬁ odiehéens modeliny
L] L]

* vypratelné, ekologické a bezpecné pro déti

4



https://www.toypex.cz/

Pani ucitelky, kucharky, manazerky, pritelkyné, milenky... Snad

nikdy nebylo tolik roli, ve kterych jsme se ocitly - béhem jednoho

dne, z minuty na minutu. A pfi tom v§em vét§inou jesté potfebujeme
udélat z domu vSechno, ¢im bychom jinak travily ¢as v praci. Jak to
vSechno zvladnout, nezblaznit se, a naopak i z téhle divoké doby vytézit
maximum, radi Stépanka Strougalova, maminka 4 déti, chot jednoho

manZela a majitelka Baby Clubu Juklik.

Za normélnich okolnosti bych fekla, Ze cesta

je uvédomovat si, po ¢em touzime, a umét véci
pojmenovat. Jenze v souc¢asné dobé neméme
mnohdy ani ¢as na to si néco uvédomovat...

A proto jsou mé prvni rady jiné: Uvédomte si,
ze ne v$e musi byt hotovo najednou. A Ze fict si
o pomoc rozhodné neni vyraz slabo$stvi.

Jsme matkami, manzelkami, kamaradkami,
také dcerami, sestrami..., ale hlavné jsme
uplné oby¢ejnymi Zenami. Nezapominejte, Ze
sebedestrukce nevede k ni¢emu dobrému. Pokud
se nau¢ime najit harmonii mezi povinnostmi,
radostmi (ano, i ty 1ze v téhle dobé najit...)

a predev$im odpocinkem, bude svét okamzité
rizoveéjsi.

1.PLANOVACI DESETIMINUTOVKA

V soucasné dobé opravdu velké mnozstvi
maminek alespon ¢aste¢né pracuje. I's détmi
doma, kterym musi poméhat s vyukou.

I's neustalym vafenim apod. pokud v8echno chtéji
musi udélat. A to nejen tak halabala, ale opravdu
téméf do minutky je nutné promyslet si cely

den. Vénujte proto denné alespori deset minut
poctivému planovani. Usnadni vam to chod dnu
dalsich. Zautomatizovani piipravy dal$iho dne se
vyplati délat pravidelné - idealné vecer nebo rano.

2. NESETRETE NA SVEM JIDLE

Vybér potravin, vareni a chystani jidla viibec pro
déti i manzela zabere spoustu ¢asu. Nikdy ale
nezapominejte ani na sebe! I vy, jako maminka,
budete potfebovat dostatek energie. A tu rozhodné
neziskate nekvalitnim rychlym stravovanim...

3. NEOBETUJTE SE DRUHYM, MYSLETE
TAKE NA SEBE

Zeny maji tendenci ,obétovat” se ostatnim. To ale
dlouhodobé rozhodné nevede ke spokojenosti.
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zadné strany. Poctivé si naplanujte ¢as jenom pro
sebe. Uvidite, kolik vam tato pravidelnost doda
energie. Pokud mate tplné malinké miminko,
stadi si uzit i krdsnych dvacet minut. Sta¢i mald
prochézka, klidna sklenka dobrého vina s par
strankami oblibené knihy. Naucte se hyckat tyto
okamziky a nebudte ¢tytiadvacet hodin denné za
nepostradatelnou.

4.RESTE JEN ZASADNi PROBLEM
Béhem dne narazite na spoustu nepldnovanych
prekdzek, miizeme je nazvat slovem problém.
Zkuste Feit jen ty, které opravdu ohrozuji klidny
chod zivota. Uvidite, kolik volného ¢asu najednou
ziskite. A i va$ mozek bude rad, Ze nebude

v takovém zdptahu. Vzdyt je vlastné jedno, co si
vase dité rano oblece. A Ze si na vecefi déte chleba
s maslem misto rajské. Je to tézké, ale naucte se
vidét ne¢ekané prekdzky jako vyzvy. Situace se
jenom zménou pojmenovani stanou Feitelnéjsi.

5.ZATAHNETE VCAS ZACHRANNOU
BRZDU

Nestihate? Pada vam doma i v praci vée na hlavu?
Ko se $pinavym pradlem pretéka a terminy

v praci hoti? Mate pocit, Ze jenom vy dokazete
uvafit a uklidit nejlépe? Véite i ostatnim

a delegujte ukoly. Budou mozna trosku jinak
provedené, ale za zkousku to ur¢ité stoji. A jen tak
mimochodem - pokud hravou formou nabidnete
néjakou préci détem, budete prekvapeni, jak
zodpovédné ji udélaji. A dokonce i s radosti.

6. NEBUDTE OTROKEM SVEHO
MOBILU

V dnesni dobé je viceméné nemozné
nepropadnout mobilnimu $ilenstvi. Zvonéni
mobilu, pipani SMS zprav ¢i oznamovacimu ténu
prichozich mailil. Pokud méte vymezeny ¢as

s détmi, odlozte mobil. Nakouknéte, kdo vola,

a pokud to zrovna ,,nehofi", vyfidte tento hovor
pozdéji. Uzivejte si danou chvilku a nenechte se
vtahovat do dalsich informaci. Nejvice vas totiz
naplni zit intenzivné danou chvili a nerozptylovat
svoji pozornost mezi dalsich deset véci.

7.HYCKEJTE SAMA SEBE

Ano. Ano. Ano. Tento bod je jeden

manzela, povinnosti, ale se stejnou peclivosti
planujte ¢as i pro sebe. Ne nadarmo se fikd
»Stastna maminka = spokojené dité* Je dulezité si
ale uvédomit, ze nékteré sny si nelze splnit hned.
Pokud si je pfesné pojmenujete a sepisete kroky,
které k jejich dosazeni povedou, jste jim vyrazné
blize. Pomtze vam i vymezeni ¢asové osy: Chci se
naudit anglicky - za tyden od tohoto dne si vyberu
internetovy kurz angli¢tiny, za mésic budu umét
tolik a tolik, za rok se bez problémt domluvim

na dovolené a za dva roky zvladnu pohovor

v angli¢tiné v nové préci...

Stépdnka Strougalovd, maminka 4 déti
a majitelka Baby Clubu Juklik.
www.juklik.cz


https://www.jrc.cz/vyhledavani?q=farming+simulator

BJRC

GAMECENTRUM

V PREMIOVE EDICI NAJDES SKVELOU FARMARSKOU HRU FARMING

- SIMULATOR 19, 2 ROZSIRENI, 8 DLC A VELKY BAREVNY ARTBOOK.
L 2ra @XBOXONE PC fOTUS 5 GIANTS {Playman
Vihradni distribuce v Ceské republice a na SI ko P r.0., Brénska 70025, 500 06 H Krlové, Ceska republika Farming Simulator ~ Premium Edition © 2020 GIANTS Software GmbH. Vydavatel a distri GIANTS Software, Farmafsky simulator. GIANTS
Software a jeho loga jsou ochranné znamky a regi - ¢ znamky spoleénosti GIANTS Software. Vaachna priva vyhrazena. Veskere dalsi nazvy, ochranné znamky a Ioga jsou majetkem phslusnyeh viastniki.

TENTO PRODUKT NAJDES V PRODEJNACH JRC

VICE Z)ISTIS NA WWW.IRC.CZ
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PRODELALI JSTE COVID-19,
pomozte zachranit druhé - praveé vy!

Védéli jste, Ze lidé, ktefi pfekonali onemocnéni COVID-19, mohou nyni pomoci tém s vaZznym priabéhem nemoci?
Mohou darovat krevni plazmu. Za urcitych podminek se u pacientii po prodélaném onemocnéni vytvori protilatky,
které se nachazeji v plazmé, a ta nyni miiZe velmi pomoci dal$im pacientim. V soucasné chvili se tato 1écebna
metoda pouziva jak u nas, tak v mnoha jinych zemich.

A jaké jsou podminky darovani plazmy? Darovat plazmu muzete, pokud jste
méli jako COVID pozitivni vyssi teplotu nez 37,5 stupn, suchy kasel nebo
dusnost, jste ve véku 18 az 60 let, vazite vice nez 50 kg a jste v dobrém zdravotnim
stavu. Pfednostné jsou vybirdni muzi a z Zen ty, které nebyly dosud téhotné

(po téhotenstvi se totiz mohou vytvofit protilatky proti bilym krvinkdm). Tzv.
hyperimunni krevni plazma od rekonvalescentii byla v minulosti s ispéchem
pouzivana u fady jinych virovych, ale i bakterialnich infekci, véetné horecky ebola
nebo ptaci chripky. Jeji aktualni pouziti predstavuje zptisob pasivni specifické
imunizace s lé¢ebnym efektem, coz znamena piimy prenos protilatek proti dané
nemoci.

Jak ptibyva pacientti s COVID-19, piibyvé i poZzadavki na rekonvalescentni
plazmu, coz vytvéri potiebu dostatecného poctu darcii. Dulezité je ale védét,

Ze prestoze vhodného darce Ize odebirat opakované, po Case — zpravidla do tii
mésict - se mnoZstvi protilatek sniZuje, a proto potfeba hledat nové dérce ztistava
stale aktudlni. Zaroven vyléeny ¢lovék musi spliovat obecné podminky pro
darcovstvi krve. Plazma se odebird metodou plazmaferézy, kdy bunécné slozky
krve jsou prevedeny zpét do krevniho obéhu darce. K odbéru se vyuzivaji specidlni
pristroje, tzv. separatory, a jeden odbér trva asi 45 minut, pti ¢emz se odeberou dvé
az tfi jednotky plazmy.

TAK MYJME SI RUCE A DRZME SI VSICHNI PALCE!

JAKNATO?
Pokud vas tato vyzva zaujala a mate chut se do programu darovani Covid rekonvalescentni + P
plazmy zapojit, prectéte si prosim podminky a vylucujici kritéria darcovstvi krve, tim pomuzete DEKUJ' VAM
lékaram transfuznich stanic s prvnim predvybérem. i aililal
Dale prosim kontaktujte transfuzni stanici UHKT- darce@uhkt.cz, UVN -ohbk@uvn.cz, ZDRAVOTN ICI PECUJICI
FTN darci@ftn.cz, popfipadé jinou transfuzni stanici ve svém okoli. O PACI ENTY S COVI D

Do emailu prosim napiste telefonni kontakt a popiste stru¢né pribéh nemoci. A J EJ |CH PAC' ENTL
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DOMACI RODINNY
PLANOVAC 2021

Prolette se
rokem 2021
bez zbyte¢nych
starostil
Rodinny chaos
zkrotite hravé
a s prehledem,
protoze

v planovadi

ma kazdy €len
domacnosti
své vlastni
policko.

Diky linorytm
Petry Cifkové
prileti k Vam
domd rovnou
celé hejno
roztodivnych
ptakd -

at' uz velkych, zpévnych nebo pestre
zbarvenych. Vlychazi jiz 15. rok!

(30 x 30 cm; na zavéseni)

RODINNY
PLANOVAC 2021

Cas se nékdy it
jak splaseny kan,
ale zkrotit se da. [
Mdze plynout ';;'- —
i hezky v klidu, 4
jen vse sikovné i 3=
naplénovat. ey

S Rodinnym 1390 1
planovacem T

2021

to zvladnete 1o
snadnoahravé. [+ P
Kazdy z rodiny | :
ma v planovagéi
své poli¢ko,
takze =p &
bez probléma =

o

sladite vSechny

krouzky, navstévy, povinnosti i vylety.
S rozmarnymi ilustracemi Andrey
Tachezy navic kazdy problém
vyresite s nadhledem.

(24 x 24 cm; na zavéseni)

g
‘ RODINNY ,
,memmmég 2

- R ,_

2021 !

3 Susteatent andrey Tachery

LOGOPEDICKY
PLANOVAC 2021

Sikovny
pomocnik

pro rozvoj feci
nemUze chybét
v zadném
détskem
pokojicku

aniv zadné
Skolce. Pribéhy
na obrézcich
Michaely
Bergmannové
déti provedou
kazdym
meésicem

Vv roce.

Ak Fikankam
od zkusenych
logopedek
llony Eichlerové a Jany Havli¢kové

se déti budou vracet zas a znova. Jsou totiz
vtipné a milé. V planovaci najdete také

380 samolepek, které si déti nalepi
pokazde, kdyz pilné cvici logopedii, pfipadné
jako jinou odménu.

(24 x 24 cm; na zavéseni)

D - » WWWBOOKTOOK.CZ » WWW.AGATINSVET.CZ » WWWHRACKOTEKA.CZ

Pri odkupu vétsiho mnozstvi kalendarl, zvyhodnéna cena (piste na pkopplova@gmail.com)


https://www.agatinsvet.cz/domaci-rodinny-kalendar-2021/
https://www.agatinsvet.cz/rodinny-planovac-2021/
https://www.agatinsvet.cz/logopedicky-planovac-2021-se-samolepkami-2/

JAK ZISKAT VIC ENERGIE
a byt spokojeny

Je tisic ditvodd, pro¢ mit $patnou naladu, pro¢ byt unaveni. Pro¢ tomu prosté propadnout. Na druhou stranu,

v jakékoliv dobé miZeme udélat néco pro to, abychom se citili lip. Abychom méli vic energie. Necekejte na zazraky,
nebo az prijde to vase ,,az“... Tady je mij navod, jak byt v Zivoté spokojeny. Malinko prace to je, ale vazné to
funguje!

Téchto 15 rad jsem davala dohromady

poslednich deset let. Tedy, obrazné feceno...

Je to totiz presné 10 let, kdy mé trapil velky
syndrom vyhoteni, ktery se promitl do
velkych bolesti zad, do vyhfezi plotynek

a ¢asem az do fyzické paralyzovanosti.
Doktoti mi kromé nabidky operace tehdy
moc nepomobhli, a tak jsem zacala zkouset
ruzné techniky cviceni a za nékolik let si ty
plotynky vazné “vycvidila” tak, Zze dnes mé
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zada neboli (ackoliv, pfizndvam, kazdy den
pracuju na tom, aby to takto ztstalo...).
Jakmile ale pfiSel v minulosti vetsi stres,
okamzité jsem zada pocitila, a ne malo. Zacala
jsem se proto zajimat i o psychosomatiku

a o to, jak stres ovliviluje stav téla. Nacetla
jsem tisice knih, nadivala desitky prednasek,
navstivila bezpocdet workshopi... A nakonec
si vytvorila seznam véci, které kdyz dodrzuju,
je mi dobfe, stres zvliddm mnohem lépe

a bolesti zad prichdzeji taky minimalné. Jsou
to ryze praktické véci, ale funguji bezvadné.
Tady je mate a kéZ jsou i vam k uzitku.

1.ZACNETE DEN RANNIM
RITUALEM

Léta za¢indm den stejné. A je jedno, jestli
jsem doma, na dovolené nékde mezi medveédy
v rumunskych horach... Ranni ritudl by vas
mél pozitivné naladit na cely den a ten muj se


https://www.zuzica.cz/

skldda z nékolika jednoduchych véci, které mi
zaberou 15 az 20 minut.

2. PORADNE SE JESTE V POSTELI
PROTAHNETE

vech stran a zivnu si, abych protéhla po noci
ztuhlé télo. Mate vas to zivani? I v obliceji
mame svaly, které je potfeba probudit...

Pak pomyslim na jednu véc, na kterou se

ten den vazné té$im. Miize to byt cokoliv -
schiizka s nékym milym, ¢innost, kterou rada
délam, dobra snidané, viiné kafe... A kdyz
nemuiizu najit nic lepsiho, tak se prosté tésim
aZ si umyju zuby...

3. NAKOPNETE SEVODOU

S CITRONEM

Tohle délam léta a skvéle to funguje. Pro
lepsi imunitu i zazivani za¢inam kazdé rano
pitim vlazné, v zimé spis teplé, vody, do které
vymackam trochu citronu (tak, aby ten napoj
byl pozivatelny a ud¢lal vam radost — ne budil
hriizu). ProtoZe pitny rezim ¢asto nestiham
dodrzovat tak, jak bych méla, piju tohoto
moku po ranu pil litru. Ne najednou, ale po
nékolika locich, nez prejdu k dalsimu kroku
ranniho ritualu.

4.ZACVICTESI

po ranu cvicit?

No, nesmite si hned predstavovat hodinovou
tabatu... Mé pravé ta bolest zad dokopala

k tomu, Ze vazné deset let kazdé rano cvi¢im.
Mam nékolik sestav od 5 do 20 minut, proti
bolesti zad, proti bolesti zad a na posileni
bricha, proti bolesti zad a ramen a na posileni
bficha...

A kdyz uz takhle pravidelné cvi¢im, protoze
jsem dnes uz mimo jiné i sportovni trenérka,
zalozila jsem facebookovou skupinu (www.
facebook.com/groups/zuzica), kde se mnou
mohou cvi¢it i ostatni lidé. V souc¢asné dobé
cvi¢im od 8 do ptil 9, ale jsou tam i rizné péti
a deseti minutovky, aby si to své nasel i ten

Xevs o

najzaneprazdnénéjsi clovék.

Pro ty, kdo Facebook nemaji, jsem na svém
webu Zuzica.cz nato¢ila nékolik cvi¢icich
videi a to protahovaci je pro vas zdarma zde.
A pro¢ cvicit? ProtoZe vas nebude nic bolet!
Protoze uz desetiminutové cvic¢eni uklidniuje
mozek, zvy$uje hladinu hormontl §tésti

a okamzité tak zlepsuje naladu (zkuste to, at
vite, Ze si nedélam srandu...). A pozor, kdyz
vydrzite, zjistite, Ze diky pravidelnému cvi¢eni
budete mit lepsi nejen kondici, ale i pamét,
budete rozhodnéjsi, pozitivnéjsi, zkratka:
budete mit vic energie. Tak pravi aktualni
prazkumy védci...

5. MEDITUJTE

Py

Ne, tohle neni zddna ezoterika.
Nepredstavujte si levitujici vyhublé
dlouhovousé statiky...

Ja se k meditaci dostavala roky, ale dnes vim,
Ze je to néco, co funguje vic nez cokoliv jiného

a sta¢i “byt sam se sebou” pét deset minut
denné...

Pred lety jsem stravila téméf rok v Indii, kde
jsem pracovala. Rizné medita¢ni 4$ramy

tam tehdy byly velice “in’, a tak jsem jich

taky nékolik navstivila. A nic. Bylo mi kolem
dvaceti a strainé mé to nudilo...

Jak Cas ale plynul a hlava se mi zanégela,
zjistila jsem, Ze na mé naprosto blahodarné
pusobi ¢as v kostele, v ptirodé.. ., tam, kde

je klid, kde muizu byt chvilku sama se svymi
myslenkami - a po chvilce vlastné bez
myslenek. Cist4 hlava...

A presné to je ono! Cilem meditace neni

nic ezoterického, ale prosté si jen na chvilku
uplné vycistit hlavu. Véci pak 1épe plynou, jste
lip pfipraveni na neustalé zmény, neberete si
tak nalady lidi kolem a vy tu naladu mate taky
néjak lepsi, protoze jste zkratka nad véci.
Jasné, nefunguje to vzdycky, to by ani neslo.
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Ale ¢im Castéji, tim lépe. ..

A mné v tomhle pomaha jedna aplikace,
kterou si poustim kazdé rano na 10 minut
na zavér svého ranniho ritudlu. Jmenuje

se Headspace a vymyslel ji Brit, ktery je
puvodné sportak, pozdéji buddhisticky mnich
a nakonec, aby toho nebylo malo, cirkusdk,
Andy Pudicombe.

Vtele doporucuju jeho knihu Uklidte si

v hlavé i vySe zminénou apku. Je v anglicting,
ale ta je velice jednoducha a kromé par ryze
praktickych rad na zac¢atku se v ni moc
nemluvi, maximalné néjaké to “Breathe”...

6.DYCHEJTE

A kdyzZ uz jsme u toho dychdni, tak to je ta
véc z ranniho ritualu, kterou si snazim udrzet
ipo cely den. Davam si pozor na to, abych
nedychala hrudnikem, nezvedala ramena

az ke krku (ah, ten stres), ale dychala pekné
branici a brichem.

Névod, jak na to, najdete zde.

PIné klidové dychani skvéle poméha pri
stresu, ale taky paradné posiluje bfi$ni svaly,
masiruje vnitfni organy, zlepsuje traveni

i spanek - zkratka vam rozhodné udéla dobre.

7.SNIDEJTE

S timhle bodem bojuju uz 1éta jako s ni¢im
jinym. Roky jsem si dala rano vodu, kafe

a pak az nékdy prisel obéd. ..

I ted je pravda, Ze den za¢inam vodou, pak si
udélam ranni ritudl, ddm si kafe a teprve pak
snidani. Ale je pravda, Ze den s ni je prosté
jiny, lepsi. Obzvlasté, pokud je zdrava. Protoze
nemam po ranu moc ¢asu, vétsinou stihnu
nakrajet banan, zasypat ho mandlovymi
lupinky a polit medem. Jedna minuta to je
amnam!

A abych motivovala i vas, védci pravi,

ze zdrava snidané doda energii, zlepsi
kratkodovou pamét a pomtize nam se
soustredit pri véem, co nds hned po ni ¢eka.

8. STANOVTE SI CAS, KDY
SKONCITE S PRACI

Ja vim, ze v dobé home officti, u¢eni se
s détmi a vyvafovani celé rodiné to neni nic
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jednoduchého a zase spadneme do no¢nich
smén... Ale za normalniho Zivota — a to i na
volné noze - jsem se uz naucila, ze ,king“ je
ten, kdo nepracuje po nocich a o vikendech.
To je totiz ten nejvétsi zabijdk energie a toho
skute¢ného Zivota vibec... A véite, nikdo to
zpravidla neoceni.

Pevné si proto snazim stanovit, kdy skon¢im.

A vazné to udélam. Prace bude vzdycky, ale
vecery s détmi, partnerem, rodinou a prateli
tfeba ne.

Ono to stanoveni konce pracovni doby,
véfte - mam to vyzkouseno - vede k tomu,
ze budete mnohem vykonnéjsi, efektivnéjsi,
véci budete lépe planovat, bez vy¢itek nékdy
i delegovat u nékterych prosté zjistite, Ze je
uplné zbytecné je délat. ..

Muj oblibeny Parkinsontv zakon navic Fika:
“Prace nam nartista podle toho, kolik ji
dopiejeme Casu...”

9. ODMENTE TELO VECERNIM
PUSTEM

Ze si protife¢im? Nenechte se mylit! Nage
télo jede na plny vykon a taky si potiebuje

A sedmy den “prasim’, coz znamena velké
dlouhé vecefe doma, s kamarady v restauraci,
zmrzliny u telky s détmi apod.

Vyzkousejte to, télo se vim odméni skvélym
pocitem (a mensim brichem) uz druhy den...

9. RIKEJTE ANO!

Tohle je vlastné hra... Zpravidla ji hraju

s détmi, které maji ty nejsilenéjsi napady.

A taky nejlepsi. Projdem se v louzi? Sjedeme
ten kopec po zadku (ve snéhu samoziejmé).
Zhoupeneme se na houpacce? Budeme jesté
chvilku pozorovat toho kosa? Neptijdeme na
fetizkac?

Nekoupime si psa? No, musim fict, Ze tady
kvili nadim ¢astym cestdm na “ano” zatim
nehraju...

A nékdy taky fikdm “ano” $ilenym napadim:
Nechcete ty vlasy nabarvit na¢erveno misto té
blond, co uz mate deset let? Neptebrodime tu
feku? Neptespime dnes venku? Nepoletime
zitra do Maroka?

Vérte, ze ty $ilené napady vlastné nejsou ani
v nejmensim $ilené. Jsou nejlepsi na celém
svété! A do smrti na né budete vzpominat!

odpocinout, zejména od jidla. A pozor: podle
védci vice nez jedna tietina zkonzumovanych
kalorii spada do ¢asu po 18. hodiné! Dopfejte
proto svému metabolismu ¢as na regeneraci

a nechte ho odpocinout.

Mné se moc libila kniha Jist jako Buddha
(kratky souhrn z ni najdete zde). Podle ni
se Fidim pravidlem 6+1, které by se dalo
shrnout takto: 6 dnd v tydnu nejim po

18. az 19. hodiné (podle toho, jak rychle
stihnu nachystat spole¢nou rodinnou
veclefi, kterd je jednim z nejlepsich ritudla
viibec) a pak uz jen piju vodu nebo
bylinkové ¢aje, bez cukru samoziejmé
(a obcas hiesim sklenickou vina, abych
uplné jako ten Buddha zase nebyla).
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10.JDETE VEN

Jo, uz to dal ani ne¢téte a prosté bézte ven.
Udéla vam to lip nez vsechny medikamenty

a chytré clanky dohromady...

I pialhodinova prochazka (v jakémkoliv
pocasi) totiz okamzité zlepsi naladu! Je
prokazano, Ze na§ mozek pottebuje kyslik

a svétlo, aby nastavil spravné télesné biorytmy.
Diky tomu budeme hnedle veselejsi,
optimistictéjsi a energictéjsi.

11. NEPREZVYKUJTE MYSLENKY
Tohle neni Zddna legrace. Skutecné existuje
néco, ¢emu se fikd ruminace, a pfelozit

by se tohle slovo dalo jako “pfezvykovani
myslenek” A zndme to vSichni. Jakmile nas
néco trapi, porad to donekone¢na omilame,
zatézujeme tim sebe i okoli. A dost mozna
se vlastné ani nejedna az o tak straslivou véc
nebo osobu. Spis si to v§echno svym véénym
probirdnim zveli¢ujeme...

A jakd je proti tomu obrana? Velice
jednoducha: prosté se sebrat a jit néco délat.
Fyzicky. Hned.

12.VYZKOUSEJTE 21DENNI
VYZVU

Vite, pro¢ jsme nespokojeni? Protoze si
porad na néco stéZujeme a nic nam neni
dost dobré. Myslime si, Ze se ndm tim ulevi,
ale ono to tak neni. Jen prohlubujeme svou
nespokojenost... Kdyz ale zménime to, co
fikdme, zménime to, jak myslime, a tim se
zméni cely nas zivot (cituji z nize uvedené
knihy...). Jo, zni to naprosto vymyvacsky,
ale néco na tom je.

Zkusit si to muizete v praktickém cviceni,
kdy si nasadite jakykoliv (nejlépe hezky)
naramek a zkusite si 21 dnt nestéZovat (to
je doba, za kterou se utuzi novy navyk nebo
se zbavite zlozvyku, coz stézovani rozhodné
je...). No, ono to vétsinou na 21 dnti neni,
a kdyz si postézujete, ndramek musite
prendat z jedné ruky na druhou, takze
zpocatku se docela zapotite...

U mé to bylo 5 (I!!) mésic, ale stélo to za to.
Dnes naramek stejné z jedné ruky na druhou
minimalné jednou za den presunu, ale hned

si uvédomim, Ze stéZovanim jsem si jen
zhorsila néladu, a pak se chovam sporadanéji
a pozitivnéji...

Pokud se chcete do tohohle uZite¢ného
pokusu taky pustit, pre¢téte si knihu Willa
Bowena Svét bez stiznosti a za¢néte 21 denni
vyzvu (navod, jak na to, najdete zde).

13. DOBROVOLNICTE, BUDTE
UZITECNI

Ne, neznamend to vstoupit do damského
Kklubu a zacit $it... Dobrovolnicit se da
jakkoliv a vlastné jsem takhle nazvala
jakoukoliv ¢innost, kterou udélate néco
dobrého pro druhé. ProtoZe nic vés tak
nenaplni, jako dobry pocit, Ze jste uZite¢ni, ze
nécemu dobrému nebo nékomu pomahite.

A jak muzete dobrovolnicit? Co chodit détem
do knihovny ¢ist pohadky? Co brét lidi

s sebou béhat? A co nabidnout nemocnym
sousedtim, ze jim nakoupite?

A Uplné nejvic uzite¢ni budete, kdyz se budete
pravidelné vidat se svymi prateli a budete

jim po ruce v jakékoliv chvili. Kdyz budete
pravidelné volat rodi¢tim a prarodi¢tim

a hlavné je pravidelné vidat. Jo, nékdy to da
zabrat. .., ale tohle jsou ty chvile, kvili kterym
tady jsme.

14. DELEJTE ViC TO, CO VAS BAVI
Ovsem nemyslim tim leZeni na gaudi a civéni
na telku... Za¢néte tim, Ze si na papir do
jednoho sloupecku sepisete véci, které vis
bavi, a do druhého ty, které vas nebavi, které
nesnasite.

Budete prekvapeni, co se ve které skupiné
ocitne. Budete mit naprosto jasno v tom, které
véci byste méli omezit, delegovat nebo nedélat
viibec a kterym byste se naopak méli vénovat
vic.

Ja si tohle cvic¢eni délam tak jednou za rok

a vidycky si vyberu par nejdulezitéjsich véci,
které mé bavi - a vymyslim si jasné kroky,

jak to zménit, dokonce si i ¢asové stanovim
terminy. A véfte, ze zpravidla to pak vazné
dodrzim a néco zménim. Krtcek po kracku
délam vice véci, které mé bavi a zbavuju se
téch, pti nichZ mi neni dobfe.

15. UDELEJTE SI CAS NA CHVILKU
VDECNOSTI

S predchozim bodem souvisi i tento. Zvykla
jsem si na to, Ze kazdy vecer pomyslim na
jednu az tfi véci, které se mi ten den podafily,
libily, za které jsem vdécna. ..

A tuhle hru hraju vecer v postelich i s détmi.
Vétsinou prekvapi tim, za co jsou vdé¢né ony,
a vam dojde, Ze ty malé véci jsou vétsinou ty
nejvetsi... Zuzana Rybdfovd

O AUTORCE

Zuzana Rybarova pomaha lidem

od bolesti zad a stresu. Je sportovni
trenérkou metody DNS (Dynamicka
Neuromuskularni Stabilizace), kterou
zalozil a neustale vyviji profesor

Pavel Kolaf. Vystudovala Fitness

zéklad a Bodystyling ve Skole fitness
profesionald FISAF.cz a absolvovala
mnoho skoleni a kurzi zamérenych na
bolest zad. Zajima se ale také o relaxacni
techniky, které dokazi ulevit télu i hlavé.
Letité bolesti zad ji vedly k tomu, Ze se
stala profesionalem a dnes pomaha

od bolesti druhym. Vede Zivé kurzy
Bodystylingu a Zdravych zad, porada
online lekce a prednasi o zdravém
Zivotnim stylu. Na svém webu Zuzica.cz
pise o novinkach v boji proti bolesti zad
i stresu, které zpravidla zkousi na vlastni
kazi (a predevsim zada). A vy si s ni
muzete hned zdarma zacvicit diky
videu Protazeni pro pruzné télo.
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NA HLAVU SE NESTAVIME

Akrobaté se snazi obdobi, které
je pro kulturu tézké, zvladnout s lehkosti sobé vlastni.
Jak se Zije v covidové dobé profesionalnim Lazram?
Zakladatel souboru v kratkém rozhovoru
nastinil souc¢asnou situaci.

Byvalé Branické divadlo (nové s nazvem Divadlo BRAVO!) bylo oteviené

pouhy mésic, nez jej do¢asné uzavrela dal$i vina bezpe¢nostnich opatfeni.

Divéci méli moznost vidét stézejni kousky z repertodru domaci akroba-
tické skupiny Losers Cirque Company a také pfijit na premiéru rodinné-
ho predstaveni MiMJOVE, viibec prvni premiéru v divadle.

tika Petr Hornicek, zakladatel Losers Cirque Company.

dodava.
Novy cirkus je velmi fyzicky naro¢na disciplina a umélci si nemohou dovo-
lit dat si jen tak pauzu. Tréninky (i kdyz v podobé odpovidajici sou¢asnym
opatfenim) musi probihat i nadéle, aby performeti neztratili formu.

tika Petr.
V zivych vstupech lidé mohou v realném ¢ase komunikovat s akrobaty,
poslat jim vzkaz, pozdravit je - nebo tieba poprosit o salto na kameru.
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Luizti realizovali také pasmo akrobatickych ¢isel a kratkych predstaveni
¢lent souboru.

V dubnu letosniho roku soubor spustil sbirku na rozjezd divadla, ve které
si mimo jiné pfispévatelé mohli “zakoupit” i vlastni zidli, kterd ponese
jejich jméno. Poptavka po oznacenych sedackdch zistala i po ukonéeni
sbirky, proto se akrobaté rozhodli moznost ptispét divadlu obnovit, ten-
tokrat na portéle Donio.

tvrdi Petr.
Na co se akrobaté a umélci obecné té$i nejvice, neni tézké uhodnout.

pteje si Petr Hornicek.
Podpofit ¢innost souboru nebo provoz divadla muze kazdy ptes portal
Donio.cz. Lidé si mohou vybrat, jestli podpoti ¢innost spolku a jednotlivé
¢leny Losers Cirque Company, nebo ptispéji na provoz kulturniho stanku
v Braniku.


https://www.donio.cz/LosersCirqueCompany

distribuce

CASOPIS JE ZDARMA

PRAHA 1

- Hugo chodi bos
Reznicka 1374/12

- Hrackotéka
Skolska 34

- Viabel architekt pro déti
Klimentska 52

- Mateiska skola Duhovka, s.r.o.
Cihelna 2/635, Mala Strana

- Cafe NONA - 3. patro Nové scény
Narodniho divadla, Narodni 1393/4

- Divadlo Archa
Na Pofrici 26

- Divadlo Minor
Vodickova 6

- Maxikova skolka
Politickych vézia 912/10

- Kino Ponrepo
Bartoloméjska 291/11

- Divadlo Bez zabradli
Jungmannova 31

- Divadlo Image
Nérodni 25

«PALLADIUM
nameésti Republiky 1078/1

- Uméleckopriimyslové v Praze
17. listopadu 2

- Muzeum Lega Narodni 362/31
Praha 1

- Smalterie
Karmelitska 269/28

- Muzeum Karla Zemana
Sasky dvur - Saska 3

PRAHA 2

- Kavarna Maluj
Korunni 2456/98

- Knihkupectvi Meander
Vratislavova 7

- Vytvarna skola
Balbinova 28

- Neviditelna vystava
Novomeéstska radnice,
Karlovo ndm. 1/23

- Kiddum
Manesova 88, Praha 2

- Détska skupina Labutatka pod
Vysehradem
Vratislavova 12

PRAHA 3
- Ateliér Kreativniho malovani
Konévova 1905/167

- Foxikova skolka a jesle
U Zasobni zahrady 15
« KLC Krystof
Korunni 127, Praha 3
- Nova Trojka Jeseniova 519/19

PRAHA 4
- Divadlo Dobeska
Jasnalll
- Cafe Periferie
Branicka 49
-DAG,z.s.
Pod Terebkou 1139/15
- Magic Castle
Areal zamku Kunratice Golcova 1/4
« Prague British International School
KlLesu2
+ La Terra Coffee
Antala Staska 378/60
- Baby Office Pod Visiiovkou 1662/25
(budova B3, 6. patro)
- Agatin svét
Pujmanové 1221
+ Rodinné centrum U Motylki
Golcova 24/7
« Hernicka Lumpik
Kresomyslova 17C
- Mortimer English Club
Michelska 76
« Zahradni restaurace Jezerka
Na Jezerce 2a/1451
+ The Little gym Chodov
Chemicka 951
« The International Montessori School
of Prague Hrudickova 2107/16
- MS Urbankova, Urbénkova 3374
- Skolka Pelisek
U Kréského nadrazi 86/38
- Psychologicka poradna a dispenzar -
PhDr. Petr Berousek
Donovalska 2222/31

PRAHA 5

- Villa Luna Praha
Radlicka 751/113E

« Baby Club Juklik
U Jezera 2031

+The Little Gym
Drtinova 8

- TOBOGA Fantasy Praha
Skandinavska 5a

- Maxikova skolka
U Jezera

« Ekoskolka Rozarka
Novy Zlichov 16/3159

- Portheimka - Museum skla
Stefanikova 68/12

PRAHA 6

- Agatin svét
Eliasova 12

- Ateliér Kreativniho malovani
Terronska 958/61

- BASIS Beginners
Prague - International
Preschool & Kindergarten

Nad Tejnkou 391/10

- Foxikova $kolka a jesle BREVNOV,
Loutkarska 2324/2

- Park Lane International School*
Norbertov 130/3

- Mateiska skola Duhovka, s.r.o.
Pevnostni 6

- Zakladni Skola Duhovka, s.r.o.
Nad Kajetankou 134/9

- OUTDOORBABY
Jaselska 34

- Café Zahorsky
Elidsova 1

- Drackova jazykova skolka Strahov

Chodecka 2

- Maxikova skolka
Zvonickova 5

- Monkeys Gym - OC Sestka
Fajtlova 1090/1

- Riverside Early, Chitussiho 14

- Riverside Primary school, Roztocka 9

PRAHA 7

- Kavarna Kumbal
Hefmanova 12

- Gelateria & Caffé Amato
Hefmanova 61

- Kuraz
Veletrzni 48. Letna

- Kavarna Alchymista
Jana Zajice 7

- Restaurace Vozovna Stromovka
Krélovska obora

- Ekoskolka Rozarka
Pod Havrankou 12/2

- Tvorba store

Veverkova 721/28

PRAHA 8
- Anglicky klub; s.r.0. a Mortimer
English club
Sluzska 27
- Agatin svét
Sokolovska 67
- Pro malé dobrodruhy
Pobrezni 380/2
- Kasarna Karlin,
Prvniho pluku 20/2

PRAHA 9
- JINOHRATKY
Starokolinské 425, Ujezd nad Lesy

- Monkeys Gym Galerie Harfa,
Ceskomoravské 2420/15a, 2.patro

- Divadlo Horni Pocernice
Votuzska 379/11

- Chvalsky zamek

Na Chvalské tvrzi 857

PRAHA 10

- Koala Café s.r.o.
Dolnomécholupska 209/17

- Lipa Preschool Vinohrady
Na Trebesiné 3374/39b

« Baby club Juklik
Pripoto¢ni 1337

- Skolka MuSka
Edisonova 27

- Anglicka skola a skolka Krystof
Olesska 3391/14

- Mateiska $kola umélecka MuSka
Edisonova 27

- Solna jeskyné Zahradni Mésto
Jablorova 8

ZA PRAHOU
+ Anglicka skola a skolka Krystof
Sadova 61, Cernosice

- Centrum volného ¢asu Mésice

Nosticova 590, 250 64 Mésice

- Funpark Zirafa

Obchodni 106, 251 70 Cestlice

- Sokolovna Prihonice

Ri¢anska 118, Prithonice

« Hotel Port

Valdstejnska 530, Doksy

Casopis je zdarma pfidavéan do zésilek:
» www.svetbedynek.cz
» www.agatinsvet.cz
» www.mamiee.cz

Svét
Kousek Cech pfimo na V4é stdl

/
Fosteme hray
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