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NEBOJTE SE PODNIKANI

»Zkusenosti a védomosti v kombinaci s ¢asem, to je idealni
bali¢ek pro start né&¢eho nového. Rikdm tomu luxus, ktery

do padesati nemame.” fika v rozhovoru Margareta Kfizova,
podnikatelka a zkusend mentorka, ktera se v poslednich letech
zaméruje na poradenstvi také pro malé a zacinajici firmy.
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Jak je to vlastné s nasi schopnosti délat vice véci najednou? Je
to realita? Opravdu to nds mozek dokaze zvladnout nebo je to
pouze iluze, které podléhame?

17
KDYZ LETO LAKA KE ZMENE STYLU

Premyslite obcas o zméné stylu ¢i alespori lehké obméné
Satniku a nevite jak na to? Zacina léto - Saty jsou presné to,
co byste si méla uzit. Pfindsime jednoduché tipy, jak celou
zménu uchopit a kde zacit.
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Jak pomoci drZeni téla podpofit samu sebe? Neni to az tak
slozité, jak by se mohlo zdat. Posledni technika na podporu
sebevédomi v nasem Sestidilném seridlu se vénuje tématu
nonverbalnich projevd a jejich vlivu na nasi psychiku.

KAM VYRAZIT S KAMARADKAMI

Sbalte kufry a vyrazte s kamarddkami na pofddnou ddmskou
jizdu. At uZ je vasim cilem luxusni rozmazlovani ve wellness
nebo toulky pfirodou, mame pro vas skvélé tipy.
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ACHAT - DOBRE UKRYTA NADHERA

K pokladlim nasi zemé musime pfistupovat s pokorou

a respektem. Ona se nam za to odvdéci a posle ndm sem tam
pékny kaminek. Na povrchu nendpadny, ale uvniti dechberouci
nddhera - tak néjak by se dal achat charakterizovat.
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SLADKY SPANEK

Lepsi spanek znamena vice energie. Kdyz spime Spatné nebo
malo, chybi nam elan, jsme unaveni, podrazdéni, mdme
potize s paméti, myslenim a koncentraci. Co udélat, abychom
méli spanku dostatek?
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POZVETE S| PRIRODU DOMU

Jak co nejlépe propojit interiér s okolim domu a vytvofit si
kouzelné venkovni posezeni? Nemusite hned zahdjit
stavebni prace. Nékdy staci par jednoduchych trikd.
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Cervnovym &islem vstupujeme nejen do léta,

ale také do druhého roku existence ¢asopisu My50+.
Neuvétitelné to uteklo.

Usli jsme spolecn€ s vami prvni kracky

a diky vasi pfizni cupitame dal.

Vzajemné se poznavame a ucime.

A to me t&si.

Protoze diky tomu pro vas mizeme d¢lat presné
takovy Casopis, jaky se vam libi

a jaky vas bavi.

Od ledna jsme vas postupné seznamovali

s procesem hledani prace a také upeviiovanim sebevédomi.
A pokud jste béhem této cesty pfisly na to, ze uz jste
dostatecné pfipravené, je cas vykrocit do svéta podnikani.
Tentokrat vas provedeme nékterymi podnikatelskymi
uskalimi a diky skvélym mentorim se dozvite mnoho
zajimavych véci.

Jsem presvédcena, Ze se vam budou hodit.

A aby to nebylo jenom o vaznych vécech, t&sit se mizete
také na skvelé ¢lanky z oblasti stylingu nebo cestovani.
Diky spolupraci s Amazing Places se podivame

na nejkrasnéjsi mista v Cechach i na Slovensku.

A chystame pro vas také promény. S modni stylistkou

po boku, spolecné kricek po kricku, uvidite, jak snadno se
miZe zena rozzafit.

Té&sime se spolu s vami na vSechna dalsi Cisla,
ktera nas v nejblizsi dobé cekaji.

Bude to stat za to!

Uzivejte krasny a Stavnaty Cerven.
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Je horké letni odpoledne,

viny jsou vécné neposedné,
dotknou se bfehu a jdou zase.
Spi divka, nebo usmiva se

na kolemjdouci jednim okem?
nevim, ale nad potokem

jde kolem, v d

fika - kdyby,
a nakonec mé ne 1
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Margareta K¥izova
Pres dvacet let se vénuje obchodnimu poradenstvi, investicim, fﬁzfma akvizicim.
Byla dlouholetou spolumajitelkou spolecnosti CEAG v obotu pravniho
a obchodniho poradenstvi pri prodejich firem. Specializuje na financni
a obchodné-strategické poradenst{ pro malé a stfednf firmy a pisobf také jako-~_____ ==
mentorka za¢inajicich podnikatelil. Byla jednim z investort v pofadu Den D ST
a moderovala pofad Mame na to v Ceské televizi. Momentalng, mimo svoji praci,
také piSe vtipny blog o podnikdni na www.margaretakrizova.com. Kniha Z deniku
investorky, kterou napsala, je zdbavnym, ale i praktickym priivodcem
pro za¢inajici podnikatele. Vystudovala Skolu mezindrodnich a vefejnych vztahi
a Executive Masters of Business Administration na ESCEM School of Business
and Management /University of New York/Prague.
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Neda mi to, Margareto, abych se vas hned

v ivodu nezeptala na to, jak vnimate nastaveni
spolecnosti ve vztahu k lidem kolem padesatky?
Zjednodusen¢ feceno, naSe spolecnost nahlizi

na lidi kolem padesatky jako na konzervativni

a staromédndi, ktefi to neumi moc s pocitacem.
Jesté se k tomu ob¢as mizeme slyset, to jsou TI,
co nejsou na socidlnich sitich.

Ale na druhou stranu musim fict, Ze nékdy si za to
muzeme tak trochu i my sami. Pro fadu lidi je stale
padesdtka vék, kdy uz je ¢as se pomalu ukladat

k zimnimu spanku a hybernaci. Ale kaZdopadné
stéle plati, Ze spole¢nost, zejména ti mladsi, vnima
lidi 50+ jako ,,game over. A ono to miiZe byt
presné naopak. Hra teprve zacina. ..

- ?:,’ﬂ.f\w _

Myslite, Ze zakladat novou firmu a vrhnout se
do podnikani v tomto véku je v poradku? Neni
na to uz pozdé?

Urcité na to pozdé€ neni. Vzpomeiite si, kolikrat si
fikdme: ,,Kdybych byla byvala véde€la ...* Je velka
pravdépodobnost, Ze v padeséti a dél, to ¢lovék uz
vi. MiZe nejen zurodit své znalosti a zkusenosti,
ale i proZitky. UZ vés jen tak néco nerozhodi,
vétSinou pozndte, kdy na vds nékdo hraje divadlo,
snazi se vas napalit, predstird néco, co nen,
pripadné poznate hlupaky, kterym je 1épe se
vyhnout. UZ jste to prosté zaZili, vite, Ze cesta vede
nahoru a dold a pfipadny netspéch netrva vécné.
TakZe naopak, myslim si, Ze je velkd vyhoda
vyuZit v tomto v€ku to, co vim a co jsem zaZila,

a zkusit néco nového.

Ale pozor, nedejte na medidlni masdz, Ze kazdy
mus{ zakladat obrovskou globaln{ firmu a najit si
svého investora. Klidné si zalozZte sviij maly hezky
byznys - Zivnost. A zkuste to zlehka a tfeba jen
lokalné. Nikdy nevite, jestli se vim Casem vasSe
Zivnost nerozb&hne a nevyroste v néco vétsiho.
Znéte to — opatrnost matka moudrosti. Pridejte

k tomu trochu energie a Spetku byznysového rizika
a méte skvély recept na rozjezd vlastniho
podnikani.

S tim naprosto souhlasim. VétSina Zen kolem
padesatky najednou zjist'uje, Ze maji mnohem
vice ¢asu. Protoze déti uz jsou velké a rodina
prestane vyzadovat jejich pozornost. A to je ten
spravny okamzik vratit se tieba k vécem, které
musely drive odkladat, a prerodit je v byznys.
Presné tak. ZkuSenosti a védomosti v kombinaci

s Casem, to je idealn{ baliek pro start néceho
nového. Rikdm tomu luxus, ktery do padesti
neméme. Tak pro€ ten luxus nevyuZit k né¢emu, co
nam bude délat radost, a jest€ mize prinést finance.

To, co nas nékdy odrazuje od toho prvniho
kroku, jsou dost casto riazné strachy. Jak se jim
postavit? Setkavate se s tim u klientu casto?
Ano, ja tomu fikdm brzdy v hlavé. To jsou presné
véci jako: jeSté nejsem perfektni; pockdm, aZ na to
bude spravny Cas; co tomu feknou lidi. Dalsi
komplikaci miiZe byt rodina. V mnoha pfipadech
muZete slySet: ,,Prosim té, do ¢eho by ses ted
poustéla? Vzdyt' to porddné neumis nebo to ani
nevyjde...*

A to jsou pravé ty stereotypy nastavené

ve spole¢nosti.

Véta - co tomu feknou lidi - je obrovska brzda, ale
je to pfirozené, zejména pro nasi generaci. Musim
priznat, Ze i meé to nékdy dostihne, kdyz davam
napfiklad post na socidlni sit€¢ a vdhdm. V hlavé
mam otazku mifenou na konkrétni lidi, co tomu
feknou. Ale pravda je, Ze ve vetSin€ piipadl nds
nase okoli feSi mnohem méné, nez si
predstavujeme. A upiimné feceno, porad je lepst,
kdyZ o vés lidi mluvi, neZ kdyZ nikoho nezajiméte.
A 7Ze vas pomluvi ,,Maruska®, co nezvedne zadek
z gauce od kafe a seridlu? Délate to pro sebe

a pro lidi, ktef{ si feknou: Hele, to je super!

Celkem jednoduché je udélat tento krok
ve vztahu Kk cizim lidem. Ale co kdyz je to
rodina? Tady nejde jen tak mavnout rukou,



aniz by to néjak nenarusilo vzajemné vztahy.
Jak to resit tady?

V rodinég je to samozrejmeé citlivéjsi téma, zejména
tam, kde naptiklad manZel sim spravuje finance.
Ale slozité to miiZze byt i u rodi¢d. VSechno je

o komunikaci, neboli kdyZ spolu lidi mluvi, fada
véci je pak jednodussi. Sednéte si s rodinou,
vysvétlete, co mate v planu, jakd jsou rizika a co to
bude znamenat finan¢né. Velkou brzdou totiZ byva
dojem, Ze ke startu podnikdni je potfeba spousta
penéz. Pokud nerozjiZdite globélni vyrobu
ponorek, o éemZ pochybuji, neni to pravda.
Clenové rodiny mohou mit zkresleny ndzor

na podnikani, ovlivnény negativnimi informacemi
z médii. Proberte s nimi oteviené své podnikatelské
plany, je to vici roding fér a pro rodinné finance je
to nezbytné.

Je pravda, Ze v pripadé rodiny je treba sebrat
asi nejvic odvahy a sily se vzeprit, a jit si za
svym, ze?

Ano, ale opravdu si myslim, Ze bez oteviené
debaty to nejde. Chdpu, Ze jsou pripady, kdy je
rodina velmi konzervativn{ a na podnikéni prosté
neveéii. Ale mnohdy se ptam lidi, ktef se piijdou
poradit o startu podnikani: ,,Mluvili jste o vaSich
planech s rodinou? Vite, jakou mate v rodinném
rozpo¢tu finanéni rezervu? Kolik penéz mizZete
na zacatku do rozjezdu dat tak, aby to neohrozilo
rodinné finance?* Nic sloZitého, jen si sednout

k jednomu stolu a mluvit o penézich. Je zajimavé,
jak je ttéma penéz v nékterych rodinach
tabuizované.

Margareto, vy jste dlouhou dobu pracovala
pro velké spolecnosti. Co bylo tim diivodem, Ze
jste presla k malym a zacinajicim
podnikateliim?

Pravda je takovd, Ze jsem se uplné nevzdala
velkého byznysu a poradenstvi v ramci fuzi

a akvizic (prodej firem). Ale zhruba pred rokem
jsem udélala takovy radikalni krok. Odesla jsem

z firmy, kterou jsem spoluvlastnila a ptesla

tzv. na volnou nohu. Chtéla jsem zvolnit, ale
zaroven se vénovat i mensim podnikatelim. Takze
ted sviij ¢as délim mezi poradenstvi velkym
firmdm a mentoring za¢inajicim a malym
podnikatelim.

U zacinajicich podnikateld je to o kreativnim
mySleni. Musite vymyslet byznys model, strategii
vstupu na trh, zjistit, kdo jsou vasi zdkaznici a pro¢
u vas nakoupi. Prosté tvofite a stavite byznys, bavi
mé to. O to vic, kdyZ miZu nékoho s dobrym

napadem, ale s obavami ,,popostréit*. Rikim tomu
laskavé nakopnuti, a najednou je z toho pékny maly
byznys.

Diky tomu, Ze jsem mnohokrét stdla u prodeje firem,
méla jsem tZasnou mozZnost sledovat, jak se déla
byznys. V ramci pripravy firmy na prodej se bavite
se zakladatelem o tom, jak firma rostla, jakou méa
obchodnf a cenovou strategii, jak buduje
konkurencni vyhodu a ziskdva zakazniky. Je to
Sance sledovat byznys ,,v pfimém prenosu®.

A tyhle zkuSenosti pak Ize vyuZit v poradenstvi

i pro zacCinajici a malé podnikatele, ktefi si nemohou
dovolit velkou poradenskou firmu, ale mtiZe jim
pomoct konzultace nebo dlouhodobéjsi mentoring.
Kdyz potkdm lidi s chuti néco rozjet nebo se
posunout ddl, a s energii, je to oboustranna tviréi
radost.

Abych odpovédéla, co mé vedlo k pracovnimu
radik4lnimu kroku — svoboda a zména Zivotniho
stylu. Byla jsem spoluvlastnikem firmy pres dvacet
let a nastal Cas, kdy jsem si uz chtéla délat véci

po svém.

Hralo tam roli tieba i to, Ze malé a zacinajici
firmy jsou vice flexibilni, co se tyka zmén?

A pracovat s nimi je vice tviarci a rychleji je vidét
vysledek?

Presné tak, rozjezd byznysu je velmi tvirci véc,

na zacatku zkousite, ovérujete, vymyslite kudy
nejlépe na trh. A flexibilita je jednou z nejvétSich
vyhod malych podnikatelti. Pfesto ¢asto slySim
stesky — ,,velké firmy maji vSechno, penize, lidi...*
ale nemaji flexibilitu. Zkuste zménit smér
zaocednského parniku, chvili to potrva. Zatimco
maly ¢lun zméni smér béhem chvile. A to je
obrovskd vyhoda flexibility, pokud jste mali,



muZete reagovat na zmény na trhu, zmény chovani
zakaznikd nebo na konkurenci. Velké firmé to
chvili potrva.

A jste spokojena se svym rozhodnutim, udélat
takovou zménu ve svém Zivoté?

Ano, velmi. A samozfejmé, Ze to byl také tak
trochu krok do neznama a trochu risk. Vlastné,
jako bych zalozila svij vlastni byznys v padesati.

Méla jste strach nebo obavy z toho, co bude,
kdyz udélate takovy radikalni krok?

No ano, méla. A samoziejmé, Ze chvili trvalo, nez
se vSechno rozbéhlo. Nebylo to tak, Ze ve Etvrtek
jsem s tim prastila a v patek bylo vSechno tiZasné.
Clovék musel zabrat a premyslet, jak to postavit.

NasSe generace ma jednu velkou nevyhodu -
chybi nam dravost, jakou maji mladi. A Fekla
bych, Ze Zeny jsou na tom jesté o néco hiire nez
muZi. Jak se s tim poprat?

Vim, Ze se o tom hodné mluvi a piSe, a v urcitych
oblastech je to zcela jisté pravda. Ve své prici se
pohybuji prevazné mezi Zenami z vyssiho byznysu,
a tam ten problém nenf prili§ vidét. Ale napriklad
pri setkdnich v rdmci Eqaul Pay Day, kde
mentoruji zacinajici podnikatelky ze vSech kouti
éech, se obcas setkavam s nedostatkem
sebevédomi u Zen mé generace, i té€ch o trochu
mladSich. Myslim, Ze to prameni z vychovy nas{
generace.

Nikam se necpi.

Nevytahuj se.

Pockej, aZ ti nabidnou.

Co se v mlddi naucis, v byznysu
zapomeri.

Pro Seduo jsem natocila videokurz na t€éma Co se
v mlddi naucis, v byznysu zapomeri. Jsou tam
presné ty ,,dobie minéné rady*, které jsme v nasem
détstvi a dospivani slychéavaly. “Nikam se necpi.
Nevytahuj se. Pockej, aZ ti nabidnou.* Nékdy trva
spoustu let se z toho vymanit, ale je tfeba na tom
pracovat.

Vzpomindm na své zacatky ve firmé, nikdy jsem si
nechtéla vzit prvni slovo. Méla jsem pocit, Ze
vsichni jsou chytfejsi, nez ja. Umi véci fict 1épe,
neZ ja. A pak mnohdy k mému prekvapeni fekli to,
co jsem si myslela. I tak nékolik let trvalo, nez

jsem ziskala sebejistotu. TakZe ano, v tomto ohledu
je to tak, Ze my Zeny nejsme tak pribojné jako
muzi.

Prozily jsme mladi a formovéni v dobg, kdy se
nenosilo se moc vytahovat, stavét si svilj osobn{
brand a fikat ja tohle umim a ja tohle chci a prosim
respektujte to.

Samochvdla rozhodné nesmrd{ a bavit se
s cizimi lidmi je docela fajn. A nékdy se vyplati
cpat se tam, kam vas nikdo nezval.

Da se toho zbavit? Vy sama jste s tim také
musela intenzivné pracovat, abyste nasla svoji
sebejistotu.

Urc¢ité, ja jsem se s tim potykala prakticky celé
détstvi, a jesté navic kvili svému ptivodu, dost
intenzivné. Ale pracovat se s tim dé, jsem rdda, Ze
se mi to nakonec podafilo. Faktem ale je, Ze hodné
zéleZ{ na tom, jakymi lidmi se obklopite.

A doporucuji zbavit se takzvanych toxickych lidi,
ktefi nds stahujf zpatky. U nékterych mi to trvalo
dlouho, ale je to obrovsky krok do svobody.

Ve své knize, kterou jste vydala, piSete o tom, Ze
sama jste zkusila ve svém zivoté nékolik
projekti, které neuspély. Co vam pomohlo
nevzdat se a na podnikani nezanevrit?

Jsem bojovnik. To je asi jedna z véci, kterou jsem
¢astecné dostala do vinku, ale kterou jsem se
musela i naucit uZ od détstvi, abych si vybojovala
svoje misto na slunci. A to se netykd jen véci
byznysovych, to plati obecn€ v mém Zivoté.
Nevzdavam to.

To, Ze se tak moc bojime nedspéchu je hodné
nastavenim spolec¢nosti. Tady se vnimd nedspéch
jako néco straSného a ponizujictho. Netspéch zde
znamena prohru.

Meéla jsem velké §tésti na mou byznys partnerku
v podnikan{ — je to Ameri¢anka, kterd mé ucila
véci, které jsou v Americe v byznysu béZné. Jako
naptiklad vniméani nedspéchu v byznysu.
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V Americe jsou lidé, ktefi rozjeli deset byznyst
a vysel aZ ten jedendcty.

Samoziejmée je tfeba byt zodpovédny, nebyt
kaskadér a neuvéazené se zadluZovat.
Kazdopadné je dtilezité se poucit z toho, co
nevyslo. Ujasnit si pro¢ to nevyslo, a jak to mizu

v v

pristé udélat jinak. Ale nevzdat to.

Napadlo vas nékdy, néktery z vasich projektii,
které nevySel, oprasit a zkusit znovu s témi
znalostmi a zkuSenostmi co dnes mate?

Ted bych to Casoveé nezvladla. Ale samoziejmé,
kdybych si fekla, tak ted to zkusim rozjet znovu,
védéla bych, co udélat jinak, lip a naopak, co
rozhodné nedélat. Nepodcenila bych dikladny
prizkum trhu. A myslim, si, Ze s pomoc{
marketingovych nastroju, které jsou dnes v online
svéte k dispozici, by Sance na preziti projektu byla
vyrazné vysS§i. Nehledé na mnohem jednodussi
moznosti prodejnich kandli. Dnes miZete prodavat
naptiklad na Facebooku a Instagramu béhem par
kliknuti.

Napsala jste krasnou knihu o podnikani

Z deniku investorky, kde nejen sdilite své
zkuSenosti z oblasti podnikani, ale také nékteré
momenty ze svého Zivota. Bavilo vas ji psat?
Musim se pfiznat, Ze jsem trochu grafoman. PiSu
do Supliku a uZ jako teenager jsem si psala denik.
Psani mé opravdu bavi a ¢asto se mi podaii dostat
se do takzvaného flow. Je to pro mé relax.

Dlouho jsem psala blog o podnikéni{ a jednoho dne
mi zavolali z Albatrosu s tim, jestli bych se
nechtéla podilet jako spoluautorka na napsani
knihy o podnikani. Byla jsem nadSen4, ale kdyz
jsem o tom dodatecné premyslela, uvédomila jsem
si, Ze bych tu knihu vlastné€ chtéla napsat celou
sama. Domluvily jsme se s redaktorkou, Ze poSlu
ukézky svého textu a nakonec to vySlo. A jsme

u toho, pro¢ si nefict o to, co chceme.

Sestaveni celé knihy ve findle zabralo asi rok a pl.
A nejtézsi byla autocenzura. Byt jsem v knize
nikoho konkrétn€ nejmenovala, premyslela jsem,
jestli se tam ten ¢i onen Clovék poznd. A tak jsem
to neustdle upravovala, aZ jsem si jednoho fekla
dost - a pustila ji do svéta bez ohledu na to, jestli si
ji doty¢na osoba ptecte nebo ne, jestli se pozna
nebo ne...

Ale bavilo mé to. Byla to moc prijemna
spoluprace.

To mi nahrava na dalsi otazku. Je spousta lidi,
kteri Fikaji, Ze se jim lépe pracuje pod tlakem.
Jak to mate vy?

Pod tlakem mé naucilo psani komentart a sloupkit
do Hospodérskych novin. Kdy jsem musela velmi
rychle reagovat na aktudlni témata a napsat k nim
komentar. Byla to skvéla zkuSenost, pod tlakem
obvykle poddvdme ty nejlepsi vykony.

Co byste poradila Zenam v nasem véku, které
uvazuji o podnikani a stale vahaji, zda to
zKkusit?

Pokud maji ndpad a chut’ néco vlastniho rozjet,
poradila bych, aby sebraly odvahu a pustily se

do toho. Je dobré se podivat do zrcadla a popovidat
si sama se sebou, Fict si nahlas, co vSechno umim,
co bych rada délala a kdy to spustim. Véci vyrcené
nahlas majf tplné jinou vahu nez ty, které si
schovdvame uvnitf.

Tak se klidné postavte pred néjaké hezké zrcadlo

a feknéte si: “J4 umim spoustu véci, a ty které
neumim se dou¢im. A véfim, Ze to vyjde. Pro¢ by
to nevyslo? Prosté to zkusim. Jsem totiZ dobra!“.

Tak to byla krasna tecka za dneSnim setkanim.
Dékuji za rozhovor, Margareto.

A budu se téSit na dalsi spolupraci, ktera nas
ceka.




Multitasking
je chiméra

Text:
RNDr. Katerina Kufova,
lektorka a koucka, zakladatelka Brain Academy
a Horsemanship Academy. Vénuje se tréninktim
soustfedén{ a pozornosti, osobnostniho rozvoje, leadreshipu
a dalsich mékkych dovednosti.



Réano snidam, piji ¢aj a u toho si ¢tu knihu
Daniela Golemana: Pozornost — skryté cesta
k dokonalosti. Po chvili zaregistruji emocni
nelad — a zjistim, Ze m{j muZ nade mnou stoj,
evidentné rozladény a doZaduje se odpovédi
na néco - nevim na co. Ptdm se: ,,Co jsi fikal?
Vidyt' vis, ze kdyZ ¢tu, tak nevnimam
Ocividné porad nevi.

Jako plus si ddvam, Ze jsem pfi Cteni byla
maximalné soustredéna a tudiz jsem
nevnimala, co se déje okolo. Mozek je totiz

schopen plné se soustfedit jen na jeden podnét.

Jak mohu soustiredéni trénovat?

@ Napiste si, pri kterych ¢innostech se
vam dobie soustredi. Poznite je
podle toho, Ze vam jde dand ¢innost
od ruky, nevnimadte, co se déje okolo
a kdyZ skoncite - jste prekvapeni,
kolik ¢asu ubéhlo.

Vsimnéte si, co pro vas stav
soustiredéni znamena — jak je na tom
vaSe mysl, vaSe télo a jak se citite.

Zafixujte si tento stav. Reknéte si —
tohle je moje soustiedéni, chci si to
pamatovat.

Propojte si ho s néjakym podnétem
— vizualnim, sluchovym ¢i
kinestetickym. Nékdo ma stav
soustfedény spojeny s barvou nebo
melodii. Jeden muj klient si vzdy
projede serpentiny na motorce

(v duchu, samoziejmé). Kolegyné si
pusti hudbu. DR. House si hdzi
mickem o zed. J4 sama se vZdy
narovnam, povytdhnu hlavu, ramena
daleko od usi, hluboky nadech

a ismév. Celym télem mi projede
energie, nahodim soustfedéni a jdu
pracovat.

@ Opakujte, opakujte — dokud si
nevytvorite navyk.

© © O

Multitasking je chiméra. To, Ze my Zeny
jsme schopny délat nékolik véci najednou, je
hlavné o rychlém prendseni pozornosti a dobré
kratkodobé paméti.

Y. oz ¥

A také typové odliSné Cinnosti.

Jak se vam daff se soustfedit? Mate to

ve svych rukou, nebo se vam to jen nékdy
»déje“? Vite, co pro vés stav soustfedéni je?
Kdyz se na to ptam na kurzech, fada ucastnikt
pracné hledd odpovéd.

Soustiredéni je totiz psychicky stav. Neda se
fici, Ze udélate kroky A, B a C a mate ho.

Je potieba ho zazit. VSimnout si ho a fixovat si
ho. Na naSich kurzech vyuzivame pristroje

na principu EEG, které vam ukazi, kdy jste
soustfedéni a kdy ne. Ale i kdyZ neméte
takovy pristroj po ruce, jde soustiedéni
trénovat.




Uvidite, jakou radost vdm bude pfindset, kdyZ
si sami budete fidit, kdy chcete byt vysoce
soustfedéni. A to nemluvim o lepsi efektivité
vasSich Cinnosti, menS$i chybovosti ¢i vyssi
kreativité.

Soustiedénti je totiz klicem k vykonnosti.
Nas mozek ma na kazdy den urCité mnoZstvi
mentalni kapacity. Néco jako plny pohér.
Preskakovanim mezi ¢innostmi z pohéru
rychle ubyva.

Napriklad situace: jdu psat nabidku

pro klienta, pfipravim si podklady, proctu si
poZadavky a zaCnu psat. Na psani nabidky
mam zapnuté urcité neurony. Do toho mi
pipne SMS (protoZe se nefidim tim, co sama
ucim a nevypla jsem si mobil). Jsem zvédava,
a tak se podivam — mozek totiz daleko vic ldka
vse, co je nové, neobvyklé, neCekané. PiSi mi
z e-shopu, Ze mdm v jejich boxu 15 kg krmeni
pro psa. Neurony pro psani nabidky vypnu

a zapnu jiné pro feSeni pytle s krmenim.
Musim zavolat manzelovi, aby pytel vyzved].
Je na mné moc té€zky, nechci si hnout se zady.
Aha, bolava zada, zavolam jeSté

na rehabilitaci. Nez se vratim ke psani
nabidky, uplyne 10 min. Potfebuji znovu
nahodit neurony na psani nabidky. Mam nizsi
mentalni kapacitu nez pfed vyrusenim.
DalSsich 5 min trvd, neZ se znovu plné zacnu
soustiedit.

A ted si predstavte, Ze takovych vyruseni
mame za den desitky az stovky. Kolega se
pfijde zeptat: ,,Jen na minutku...*“. Cinkne mi
novy mail a ja neodolam. Za oknem proleti
letadlo a za¢nu vzpominat na dovolenou.
Dalsi si dopliite sami, urcité to zndte. Jaka je
to pro mozek ndmaha a také ubytek mentalni
kapacity. Nesoustiedénd prace je drahd. Ztréta
soustfedéni u znalostni prace pfijde za rok

na 581 prolelkovanych hodin — tedy téméf
tretinu ¢asu. Dropbox ve spolupréci

s Economist Intelligence Unit studoval
pracovniky od managementu pfes odborné
pozice napfi¢ obory. Sledovali, co je nejvice
rusi a kolik jim vyruseni zabere Casu.

Na prvni pri¢ce se umistily dotazy od kolegu.
V té€sném zavésu za nimi upozornéni

na ptichozi e-maily, zpravy apod.

A na ,krasném* ¢tvrtém misté jsou nase
vlastni myslenky.

Vlastni mySlenky jsou jednou z nejvétsich
rusSicek soustredéni. Na nasich skolenich
trénujeme tzv. ,,.brzdny systém*, ktery mozku
pomuze v§imnout si, kdy podnét prichazi

a pomoci jednoduché techniky ho vcas zarazit,
neZ dojde k velkému vyruSeni. Prvnim krokem
ale je trénink vS§imavosti — abyste si v€as
vS§imli, Ze vds prepadla rusivd mySlenka — a ne
az se pristihnete, Ze délate néco jiného, nez
jste chtéli. Jako ja s granulemi pro psa.

v

Ztrata soustredéni

u znalostni prace prijde

za rok na 581 prolelkovanych
hodin — tedy témér tretinu casu.




BYTI TADY A TED

aneb
zdkladni kroky pro trénink vs§imavosti

Whberte si klidné misto a nastavte si ¢as na 5 min. Misto drnceni
budiku si nastavte jemnou melodii.

PohodIné se posad'te (co je pohodiny posed nechdm na vds). Radéji si
nelehejte, abyste misto meditace vsimavosti neodpluli do Fise snii. Pokud
vdm to nevadi, zaviete ocCi.

Zaméite pozornost na sviij dech. Mozek se dokdZe plné soustiedit jen
na jednu véc. Soustiedéeni na dech mu pomiiZe nemyslet na starosti.

Vnimejte, jak se télo s nddechem rozpind a s vydechem uvoliiuje. Kdy?Z
vam myslenky utecou jinam, nekdrejte se za to. Spise se pochvalte, Ze
Jjste si toho vsimli a opét vrat'te soustiedeni na dech.

nadechnéte a vydechnéte a oteviete oCi.

Projdete si v mysli, jak se vam darilo soustiedeni na dech, uvédomte
si, kam vam myslenky utikaly a kolikrdt jste si toho vsimli. A pochvalte
se, jak vdam to Slo!

Délejte kazdy den!!

=l EEEEEE

Postupné se vdm bude dafit 1épe a 1épe udrZet pozornost na dech. Zaroven zjistite,
jak tato technika pomaha ke zklidnéni, zmirnén{ stresu, pomtzZe odpocinout si
od starosti a nutkavych mysSlenek. Doporucent, jak trénovat v§imavost jsou spousty,
kratce a prakticky je to popsdno napr. v clanku
https://www.wikihow.cz/Jak-provadét-mindfulness-meditaci

Dychejte klidné a nendsilné. KdyZ se ozve melodie budiku, trikrdt se zhluboka


https://www.wikihow.cz/Jak-prov%C3%A1d%C4%9Bt-mindfulness-meditaci

Metoda
HORSMENSHIP

Dalsi skvélou cestou, jak trénovat soustfedént,
jsou kurzy metodou horsemanship. Koné jsou
soucasti mého rodinného i profesniho Zivota uz
dlouhou dobu. Manzel i syn se vZdy aktivné
vénovali parkuru, jako jedné z disciplin

v pétiboji. A tak u koni jsme byli kazdou chvili.
Metodou horsemanship realizujeme kurzy
sebepoznani, komunikace, ale také leadershipu
pro manaZzerské a pracovni tymy. Délame také
tyto kurzy se zaméfenim specidlné pro Zeny.
Kun je tvor, ktery ma vybornou emocni
inteligenci a velmi silné instinkty. Reaguje
hlavné€ na naSe vnitini nastaveni. Nehraje Zadné
hry, reaguje Cisté a bez predsudki.

S konimi pracujeme jen ze zemé. Zaméefujeme
se na jednoducha cviceni. Tfeba ho jen vedeme
nebo chceme, aby od nds odklonil hlavu, aby
couvl a podobné. Nejvétsim pfinosem je, kdyz
kan na nase podnéty reaguje. Tehdy si lovek
uvédomi, jak se dokaZe prosadit, jak umi
vyvazit respekt a diivéru, jak je Citelny

pro okoli. A také, jak se dokdze soustredit.




Jak metoda horsmenship funguje?

Kun Setif energii. Kdyz s nim
pracujete a mySlenky vam utikaji
jinam, kun si fekne: ,,Tady neni zadna
energie, fokus, jdu si délat svoje
véci.“ A jde zrét travu, oCichavat
kobylince nebo se nékam vyda.
Naopak, kdyZ se soustfedite, kan plné
vnim4 vas zdmér a reaguje na vase
pokyny. Diky tomu, Ze kin reaguje
stady a ted*, mdme okamZitou
zpétnou vazbu na to, jak nds kin Cte.
A podle toho mizeme nase chovani
zmenit.

Je to velka radost a také motivace,
kdyz zvife reaguje vstficné na nase
pokyny. A hlavné, dlouho si neseme

v sob&, co nam kun fekl. Diky tomu
maji tréninky metodou horsemanship
dlouhodoby dopad na osobni rozvoj
ucastnikd a motivaci ke zméné.
Horsemanship byla ptivodné metoda
vycviku koni partnerskou cestou.
Jeden z jejich zakladatelti, Monty
Roberts, pracoval i pro britskou
kralovnu a napsal skvélou knihu:
Muz, ktery naslouché konim. Ale
nejen Clovék cvici koné — jak je vidét,
jde to 1 naopak.
https://www.proenvi.cz
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Hurd, je tu slunce, svezi
energie a dny plné
barev! Shazujeme
nejenom kabdty, ale
také kila, protoZe
s krdsnopocity oZivani
a lehkosti prichdzi
i nejvetsi strasdak
jménem plavky.
Nene, nezacneme spolu
vybérem téch nej,
i kdy? nase télo
a darované nebo
vypéstované krivky,
jsou presné to, kde celd
ta kouzelnd hra
s oblecenim zacind.
I konci. Aspon v nasi
hlave.

|\

Pokud jste prdvé ted jesté
vic natéSend na to,
koupit si néco nového
do svého Satniku,
bravo, vZdyt to jsme my
a mdme ten spravny
Zensky apetit! Pokud se
k tomu priddvd i touha
pravé ted zménit
konecné svij styl, tak
tleskam. Jste pred
fantastickym novym
zacdtkem.



Vite, jak na to? TroSku tusim, Ze mozZna
uplné ne, protozZe jinak byste pravé tenhle
¢lanek asi necetla.

Za prvé: S upiimnym nadSenim gratuluji

k vaSemu rozhodnuti! Zména stylu je vazné
bajecny krok. Jdéte do toho! Ze zkuSenosti

s mymi klientkami vim, jak kazda, opravdu
kazda Zena, ktera touhle zménou projde, cela
rozkvete. Diky novému stylu se stane
jiskficim magnetem. Najednou je to ONA,
ktera se radostné a sebevédomé nese. A kam
vstoupi, tam si ji prosté nejde nevSimnout.

Za druhé: A jsme tam, u jadra pudla.
(Nevim, kdo to vymyslel, tohle réeni, smysl
mi to neddva. Zv14st kdyZ to vidim ted
napsané. Jenomze lepsi prirovndni jen tézko
hledat, tak to tak necham.) Pokud totiZ chcete
zménit styl, méla byste nejprve pfijmout fakt,
Ze to bude opravdu zména. Bude vidét. Vy
budete vidét. Se spravné zvolenym novym
stylem vyniknou nejen vSechny vase

,, To nejdiileZitéjsi
na Zenském obleceni je

Zena, kterd je nosi.“
Yves Saint Laurent

prednosti, ale také vase osobnost. Stanete se
vyjimecnou i pro okoli. Jste na takovou vyzvu
skute¢né pripravena?... Opravdu?

V drtivé vétsin€ se u svych klientek
setkdvam s presvédCivou odpovédi, Ze ano.
Rozhodné ano. Ale jen co vyzkouSime prvni
outfit, tak to za¢neme feSit. ,,Tady v téch
Satickéch je pfili§ velky vystfih, to ja si se
svymi velkymi prsy dovolit nemizu, v téch
zavinovacich Satech vypadam lascivné
(...musela jsem si to tehdy najit na Googlu,
co to znamen4d) a citim se jako v Zupanu,
kalhoty s vysokym pasem jsem nenosila
nikdy a Cerny cardigan pod zadek to jisti.

Nic proti, dlouhy cardigan mam taky.
Dokonce nékolik. Miluju je. Figl je ale

v tom, jaky cardigan zvolime a co a jak

s nim zkombinujeme. VétSina z nas totizZ
nema ani figuru Karoliny Kurkové, ktera

1 v pytli a na lesni stezce bude vypadat jako
topmodelina. A ani celosvétové uctivanou
appeal auru Marylin, které by proSlo vSechno
uz jen kvili sexy jménu.




TaaakZe, pojdme na tu zménu! Je to predevsim

0 vas a nez spolu vlitneme probirat Stendry,
podivejte se na sebe a do sebe samotné:

.\._

Vs 2

Zaliné to v hlavé. Nastavte se na to,
Ze zména bude vidét. Tedy pokud
neskonc¢ime u toho, ze obménime
Satnik tim, Ze stary cardigan
vyménime za obdobny. Jen z toho
novicka ted utrhneme cedulku

s drazsi cenou. VyS§i ceny a drazsi
modely nejsou v zadném pripadé
nutnou podminkou pro “lepsi,, styl.

Podivejte se upfimné na sebe, na své
télo. Na to, co ndm bylo dédno darem.
Jako dar to tak berte. Jestli nemate
rada své télo, nebudete mit rada ani
svlj novy styl. Ani to nejdokonalejsi
obleCeni na vds nema Sanci vyniknout,
pokud se nepfijmete a nezacne
prevaZzovat radost z vaSich prednosti
nad komplexy a kritikou nedostatki.

Respektujte sebe, své j4, svoje pocity,
svlj zivotni styl. I dobry stylista vas
tak bude respektovat. Jen se otevrete
novinkam. A prosim, otvirejte se treba
postupné a pomalu, ale napil
otevienymi dvefmi se Casto projit hrdé
a se vztyCenou hlavou fakt ned4.
Rozumite mi? Popust'te uzdu fantazii.
Chce to zkousSet, experimentovat,
nesdzet jen na to, co se vam osvédcilo,
a v Cem se citite bezpecné =
komfortné = rutinné. A jak vime,
rutina co? ...doplite samy.

Celd ta zména je prosté o vas.

Ne o stylistovi. Ten je ,,jen* vaSim
privodcem. Je tu, aby vas inspiroval,
poradil, moZna popostr¢il. Anebo
konecné spolecné s vami pravé to vase
nejlepsi JA objevil.

Dovolte si to, co jste tfeba jesté nikdy
nezkusila a jen potajmu obdivujete

na jinych. Ja rdda se svymi klientkami
objevuiji jejich JA vyb&rem 3ati.

U nékter€ je to zamilované téma, pro ty
ostatni vyzva k sestaveni jaderné
elektrarny.

Ale Saty jsou zaklad a jsou podle mé
genialni nejen v tom, Ze jsou
neprekonatelnym symbolem Zenskosti.
A tu je Casto tfeba do naseho stylu znovu
po kédich doplnit. Ale mohou vas

na prvni dobrou naudit i zakladim toho,
jak pracovat se svymi proporcemi — a to
v jednom kuse. Ano, to myslim doslova,
jelikoZ u téch ,.the best*, které padnou,
odpada (prozatim) vySSi divei s tim, jak
a co kombinovat, vrstvit nebo doladovat
nezbytnymi dopliky.




§aty OD VAN GRAAF : 1 - Aygills, 1799 K¢;
2 - Apriori 2799 K¢; 3 - Apriori 2499 K¢

.S Zenou pevné presveédcenou o
vlastni neodolatelnosti se jeji okoli
ztotoZnuje. Osklivka, kterd sviij zjev
pFijimd s jistotou a vdécnosti, je
daleko pritaZlivéejsi, neZ krasavice
vySilujict kviilli malému pupinku.

Sebejistd Zena nikdy sviij zjev
pred lidmi neshazuje. Vyzaiiije
fluidum sebejistoty, kteréje_ \

sexy. Pravé takové Zeny
Sophia Loren

Zavérem vam pridavdm vybér
nékolika kouski z kolekci znacek
obchodniho domu VAN GRAAF.
Pravé tam pfisté vyrazime z nékterou
z vas objevovat jeji novy styl.
Kochejte se Zenskosti. I tou svou.
Uzivejte si kazdou chvili, kdy
sebevédomou spokojenou Zenou
miZete byt. A jestli k tomu dostanete
chut’ tfeba zmé&nit i svij styl, napiste
mi. Do obchodniho domu

VAN GRAAF muizeme vlitnout
probrat Stendry pristé i spolecné.

At se zmény neprestanou dit, vzdyt
pro co se rozhodneme, takové to
budeme mit mit!

Helena Plivova

Moédni stylistka, kterd se jiZ mnoho
let pohybuje nejen ve svété médy

a kosmetiky. Vystudovala marketing
a dlouhodobé pisobila ve vedeni firem, které
pfipravovaly kampané pro spolecnosti jako Dermacol,
OC Novy Smichov, Atrium Flora nebo Fashion Arena
Prague Outlet. Stylingu se vénuje zaroven se svym
pisobenim na pozici Chief Executive Officer
komunitniho projektu ZENY s.r.0. Po &tyficitce se
rozhodla zménit sviij Zivot tak, aby se do néj znovu
zamilovala. Pravé i o tom piSe sviij blog
Betterandbetter.cz
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Zena vICci mak
Noelle Chatelet

Hra, jako monolog starSi damy, v poddani
uzasné Jany Maciuchové.

Hlavni hrdinka, ve véku, kdy se vétSina jejich
vrstevnic uz davno smirila s Sedf,
Jjednotvarnosti a osameélosti zbytku Zivota,
zaziva necCekané citové vzplanuti.

: Neuvéfitelnou, ostychavou, dychtivou

4 ’ a stejné nzivné opétovanou lasku k muzi
, eset let starSimu, neZ je ona sama.

' UKAZKA



https://www.youtube.com/watch?v=lgjPdQoiQG4

SEBEVEDOMI

KDYZ TELO UMIi OSALIT MYSL

Nase télo s ndmi umi velmi dobfe komunikovat. Nékdy dokonce dost hlasit€.
Jen si vzpomeiite, jak Skemrd, kdyZ ma hlad. Asi vite, Ze kdyZ nds boliva hlava,
je to mnohdy tim, Ze jsme té€lu v€as neposkytli dostatek tekutin. Anebo se
po nékolikahodinovém pleti zahonku pékné ozvou zada ¢i kolena. Rano nam
pak chvili trvd, neZ se dokaZeme naprimit
nebo tieba sejit schody.

Text:
Jana Stépankova, life koucka a lektorka,
autorka metody GOkoucinku



Ale 1 my se svym télem komunikujeme.

Tim, jakou stravou ho zasobujeme. Kolik
hodin spanku mu dopravame. Jak a do ¢eho
ho oblékdme nebo jak ho hyckame riznymi
zdravotnimi i zkraSlovacimi procedurami. Tim
vSim svému télu ddvame najevo, jak moc si ho
vazime a jak ndm na ném zdleZi.

“Fake it till you make it”. Tento

znamy anglicky aforismus ndm

vlastn€ naznacuje, Ze miZeme
sami sebe tak trochu osalit.

Komunikovat ale 1ze nasim télem

i navenek. A nemam na mysli jen riizna gesta
a posunky.

No jasné, to zndm, fikdte si. Ruce v bok nebo
ruce zaloZené na prsou, to je takovy ten
odmitavy postoj, nadfazenost. Nebo naopak
nahrbend postava, sklonéna hlava, ramena
povytazena k uSim, to je projev strachu,
nedivéry v sebe sama. Nic nového.

Nonverbalnich projevii miZe byt spousta.
Dokonce se tomuto tématu vénuje celd véda.
Zabyva se télesnymi postoji, usporadanim téla
v prostoru a fika se ji posturologie. Nebo také
posturika. Dalo by se zjednodusSené fici, Ze
analyzuje to, co svym télesnym postojem
sdéluje dané osoba svému okoli.

Z postoju a drzeni téla, které vice ¢i méné
védomé zaujimame, se toho d4 mnoho vycist.
Nas ale bude zajimat, jak pravé tyto
schopnosti vyuZit v nas prospéch. Jak pomoci
drzeni téla podporit samu sebe.

“Fake it till you make it”. Tento zndmy
anglicky aforismus nam vlastné naznacuje, Ze
muZeme samy sebe tak trochu osalit.

O vizualizaci uz tady byla reC. A tak dobie
vite, Ze kdyZ poskytnete svému mozku
smySleny obraz, takovy, v jakém byste se rdda
vidéla, nebude rozliSovat mezi tim, zda jde

o predstavu nebo skute¢nost. Mozek zkratka
vyda pokyn pfislusnym hormontim, aby
vytvorily koktejl, ktery ndm zlepsi néladu,

a diky némuz se budeme citit silné;si,
odolnéjsi a budeme si dokonce i vice véfit.

PremysSlela jste nékdy o tom, proc€ vitéz
béZeckého zavodu v cili zdvihd ruce

nad hlavu? A védéla jste, Ze se tak chovaji

1 nevidomi lidé, ktefi nikdy nemohli vlastnim
zrakem takovou pozu spatfit, a tedy ji
kopirovat?

Jsou to projevy sily a moci. Velmi univerzalni
a staré. Jak fika ve své slavné prednaSce TED
Global 2012 - Amy Cuddy, americkd socialni
psycholozka, fenice a autorka knihy

Tady a ted.

Pochybujete snad o nizkém sebevédomi
Clovéka, ktery si v divadle vedle vas sedne tak,
Ze vas donuti doslova pritlacit si lokty

do Zeber?

Asi ne, Ze? Mozna si pomyslite néco

o neomalenosti, nekulturnosti, ale jeho
sebejistotu, tu mu upfete tézko.
Za touto, a obdobnymi
rozpinavymi pozicemi

téla, se skryvd jakysi

vzkaz: Jsem velky,

silny, tohle

vSechno je mdj

prostor, A
nezkousej

ho narusit.
Jsou to projevy
sily a moci.
Velmi
univerzalni

a staré.

v



Vsimnéte si také, Ze lidé, ale i zvitata, maji v
momenté Spatné nalady, nebo pocitu
nedostate¢né sebedtivéry, tendenci se choulit.
Délat se menSimi. Naopak v momenté, kdy se
citi jisti sami sebou a svou pravdou, miZete
pozorovat jejich postoje mirné rozkrocené,

s rukama v bok, ¢i vzptimené sedici, s nohou
pres nohu a podobné.

Pravé zminovand Amy Cuddy stoji

za technikou “power posing”, coZ by se dalo
preloZit do Cestiny jako “zaujimani pozice
sily”. Tato technika je védeckou obci
povazovana za kontroverzni a dokonce sama
Amy se, par let poté, co vetfejné se svou
metodou vystoupila, nechala slySet, Ze svou
teorii opousti. Hlavni pfi¢inou rozporovani
této metody byla jeji tzv. replikacni krize.
Tedy to, Ze tspéSnost metody nebylo mozné
opakované potvrdit.

Pojdme ale zp&t do Cech, kde se mimo jiné
fika, Ze na kazdém Sprochu pravdy trochu.

Tak pro¢ to nevyzkouset, co fikate?
Zkuste si, po vzoru Amy Cuddy, jaké to je, byt
chvili v kizi Supermana nebo Superwoman.

Predstavte si, Ze jste pravé dokédzala néco,

z ¢eho maéte celé roky respekt, na co se tydny
pripravujete. Pfedstavte si, Ze na svou otdzku
dostavate odpovéd,, kterou chcete slyset.
Doprejte svému télu moZnost, nasat pocit
vitézstvi jesté pred bitvou. Zaujméte presné
ten postoj, jaky byste zaujala v momenté, kdy
byste se radostnou novinu dozvédéla. Setrvejte
v téhle pozici dvé minuty. Dvé minuty se
soustfed'te na to, Ze jste vyhrdla milién, ziskala
zakazku ¢i slySela ano od milované osoby.

Chépu, Ze ne vSechny schiizky se odehravaji
od 20. patra vySe, abyste mohla potrénovat
vitéznou pozici ve vytahu. Anebo Ze je vzdy
cas si pfed pohovorem odskocit na toaletu si
zapdzovat. Staci ale prijmout fakt, Ze drZzeni
téla ovliviiuje nase pocity, i to, jak o sobé
pfemyslime.

NeEkdy postaci se jen napfimit na zidli

a vypnout hrud. KurdZ vdm dod4 i svizna
chiize, zvlasté pokud narovnate ramena

a nasmérujete hlavu vzhtru.

Pteji vam, at’ jsou vSechny vase kroky svizné,
plné jistoty a odhodléni.

POZVANKA

Vyzkousejte techniku Horsmanship na vlastni kizi.

Otevreny kurz pro kazdého, kdo md chut’ na sobé
pracovat a rozvijet se. Osobnostni a manaZersky
trénink na zakladé prirozené komunikace s korimi.

18.6. a 29.6.2021

Farma Heroutice
(pobliz Slapské prehrady)

CHCI VEDET VIC



https://www.proenvi.cz/aktualni-kurzy/

ODLEHCETE

letni make-up

Mite nékdy pocit, Ze klasicky
make-up je nékdy na 1€to az
prilis, ale presto se ho nechcete
vzdat?

Zkuste ho v letnim parnu
vymeénit za minerdlni make-up
ve formé pudru.



Minerélni make-up je jemny pudrovy
prasek, ktery naprosto prirozené dokaze
sjednotit ton vasi pleti a dodat ji bezchybny
vzhled. Vyslednou miru kryti urCuje
mnoZstvi vrstev, které na plet’ nanesete.
Jeho velkou vyhodou je to, Ze plet’ nezatizi
a umozni ji volné dychat. CoZ ocenite
predevSim s nastupujicimi teplymi letnimi
dny. Je to predevsSim diky prirodnim
ingrediencim v ném obsazenych.
Minerélni make-up se hodi pro kazdy typ
pleti, ale oceni jej predevSim Zeny s pleti
mastnéjsi. Diky jeho vlastnostem se vase
plet’ nebude zbytecné mastit, lesknout

a zanaSet.

o nezanasi pory

o schova jemné linky a vrasky

o potlaci lesknouci se mista

o na pleti neni témér citit

o muZete jej snadno béhem dne
Znovu pouZzit

PHYSICIANS FORMULA

MINERAL WEAR®

SIC 1 Pudr Physicians Formula
r'd)\k A Lﬂjﬁ Mineral Wear® dokonale
ool fixuje make-up a dodd vasi
pleti sametovy nadech.

MINERAL WEAP X )
R Jedna se o vegansky

produkt.
Cena: 257K¢

COJE
MINERALNI
MAKE-UP?

Jak nézev napovid4, jedna se o mineraly
rozemleté na velmi jemny prasek, které
maji schopnost vytvorit na pleti prirozené
vypadajici ochranny film. Neucpdavaji pory
a diky obsaZzenym oxidim poskytuje také
ochranu pred UVA a UVB zéarenim.

Do minerdlnich make-upi se pouziva
napriklad oxid titaniCity, bor, slida,
magnézium stearat a dalsi barevné oxidy.

UOGA UOGA MINERALNi MAKE-UP
631 NEVER SLEEPING BEAUTY

Mineralni make-up Never
Sleeping Beauty s neutralnim
Zlutym podténem je

wo nejvhodnéjsi pro svétlé az
( porceldnové typy pleti. Make-up
0 pokozku pecuje za pomoci

prasku z jantaru.

Cena: 599 K¢

Mineralni pudry
mayji diky obsahu
koncentrovanych
pigmentu a Cistych
minerala velmi
vysokou kryci
schopnost.


https://www.notino.cz/physicians-formula/mineral-wear-sypky-mineralni-pudrovy-make-up-spf-15/
https://www.biooo.cz/mineralni_make_up_631_never_sleeping_beauty_uoga_uoga-p-10786.html?utm_source=googlemerchant&utm_medium=cpc&utm_term=&utm_content=mineralni_make_up_631_never_sleeping_beauty&utm_campaign=Katalogy&gclid=Cj0KCQjw4v2EBhCtARIsACan3nzyDQXK5pRhOtuogErtVGsrQIDhrzOJscKIgz1KZgNrrdBZ7JT4uTQaAqdgEALw_wcB

SUNNY FAIREST

Mineraint pudroyFmakesup ROZIASNUJICi MAKE-UP 4/10G Anabels THI
nanasejte vZdy na hydratovanou L ‘Minerals
. e . Rozjasnujici make-up Sunny ¢
pokozku. Zajistite tak, aby k ni Fairest byl vytvoFen
dokonale pﬁlnul a pﬁSObﬂ pro vsechny s velmi svétlou
pfirozené. Na suché pleti se také pleti, u nichZ pfevladaiji
o o1~ s pastelové Zluté a bilé tony.
zkrati Vydl‘Z make'upu- Plet proto Jednoduse se nanasi. Zaruci o
nejprve kvalitné pfipravte. Mastné vém svéii a pFirozeny
krémy nejsou jako podklad vzhled.
pod liceni vhodné, make-up Cena: 259 K&

na nich miiZze vytvaret mapy.
Vyberte proto krém s dostate¢nou
hydratacni schopnosti, ktery se
rychle vstfebava.

L’OREAL PARIS TRUE MATCH MINERALS
SKIN-IMPROVING, 10 G

* S minerdlnim make-upem se setkdte nejcastéji
v kulatych dézach se sitkem.

* Po otevfeni do vicka odsypete jemnym
poklepanim na dézu trochu prasku. S mnozstvim
to nepiezente. Vzdy miZete pridat.

] * Jemné naberte odsypané mnoZstvi pudru

‘OREAL: do Stétce.
Ue * Poté make-up jemné vklepejte do tvare a opét
BRI 4 pomoci krouzivych pohybu zapracujte do pleti.

* Pokud je potieba vétsi kryti, miiZzete make-up

jednoduse prisypat a cely postup zopakovat.

Bezchybny vzhled vasi pleti vdm zajisti pudrovy
make-up L'Oréal Paris True Match Minerals
Skin-Improving. Sjednocuje a rozjasnuje jeji
barevny tén a zanechava prirozeny matny finis.
Navic obsahuje mofské mineraly a zinek, které
pomahaji redukovat nadmérnou tvorbu mazu,
vyzivuji, hydratuji a pecuji o vasi plet.

Cena: 163 K¢ ~
J " - ' &
\, L\ - N "y
- i } s. oo
§ : | . MINERALN MAKE-UP
: ' = SPF 15,10 G

Mineralni make-up SPF 15 je jemny hedvabny pudr, ktery pleti

propljcuje naprosto prirozeny bezchybny vzhled. Miru kryti si

v N muZete urcit sama jednoduse pridanim dalSich vrstev make-upu.
; Mineralni make-up obsahuje pouze pfirodni ingredience, které
nezatizi vasi plet a umozni ji volné dychat.


http://www.annabelleminerals.com/
https://www.parfemy-elnino.cz/l-oreal-paris-true-match-minerals-skin-improving-make-up-pro-zeny-10-g-odstin-1-r/1-c-rose-ivory/?utm_source=googlesurface&utm_medium=organic&utm_campaign=shopping&gclid=Cj0KCQjw4v2EBhCtARIsACan3nxRy2m3Pe_4kSCDaYocBWMBbRzxS3fVwDAz-4U39LLi_364bk77g0caAgvJEALw_wcB
https://www.netoxickadomacnost.cz/Lily-Lolo-MINERALNI-MAKE-UP-SPF-15-d693.htm

NEJLEPSI MISTA V CESKU

na bdje¢nou damskou jizdu
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: Chystate se po dlouhem lockd
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se svymi maradkamf’ Neni'nic lepsitho néz
spojit relax s objevovanim n_‘gj g#Cich koutt
nasi zeme. Spolu azing Places 7y
vés zvéme ha mista a jsou idedlni jak '
pro turistiku a ga@ffonomii, tak pro d biti -
baterek nejkrdsnéjsich well{'lgss:




Z.a Rrasami Olomouce

Jestli se vam styskd po méstském Zivoté, ale
zaroven se rady kochate pamatkami

a architekturou, pak je na Case vyrazit

do Olomouce. Zacnéte historickym centrem,
kde muzete navstévu mistnich
pamétihodnosti spojit se zastdvkami

v nejhezcich kavarnéch jako jsou treba

Kafe jak lusk, Café na cucky nebo Café
bistro Konvikt, které je vystavéno v tzasnych
prostorach jezuitského konviktu

ze 17. stoleti. Za nahlédnuti rozhodné stoji
také olomoucké kostely Chrdm sv. Michala,
Kostel neposkvrnéného poceti Panny Marie
nebo pravoslavny Chrdm sv. Gorazda.
Pokud jste umélecky zaloZené duse, pak
rozhodné doporucujeme navstivit Muzeum
uméni Olomouc s krasnou stdlou sbirku nejen
od Ceskych umélci.

"’ﬁm y‘fp
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AZ se dostatecné nabaZite brouzdani
po mésté, ubytujte se v hotelu Theatre.

Najdete zde spojeni dokonalého odpocinku

a naprosto neotfelého gastronomického

zazitku. Kromé luxusné zafizeného Scene

wellness, kde miZete vyzkouset rovnou

nekolik saun, vitivku, paru, ale i zkraSlovaci

masdZe Ci ritudly, v hotelu najdete

také proslulou restauraci Entrée, kterd se

pod vedenim Masterchef porotce

a Séfkuchare Pfemka Forejta stala jednou

z nejleps$ich restauraci v Cesku. Jedine¢na
atmosféra prostoru, kde si dopfejete vecefi
mezi rostlinami a motyly, doda vasi ddmské
jizdé€ ten pravy Smrnc. A pokud by se vdm
ani potom nechtélo jit spat, zkuste se projit

do ginového baru v centru s ndzvem
47 opic. Jejich drinky jsou legendérni!


https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/theatre-hotel-167

LazeXkskd klasika

Kdyz se fekne 1dzné, vétSiné se vybavi Karlovy Vary.
Nedivime se. Vary si po pravu zaslouZi vizitku jednoho

z nejlepsich mist k relaxu a kulturnimu vyZiti. Tohle 1éto
je idedlni pro jejich ndvstévu. Proc? 20. - 28. srpna se zde
totiz kone¢né uskutecni nejdilezitéjsi akce sezony -
Mezinarodni filmovy festival Karlovy Vary.

Pokud jste v béZném terminu v minulych letech neméla
Sanci se zii¢astnit, ted je ta prava piileZitost. Kromé toho
miZete sviij pobyt spojit s rozmazlovanim v jednéch

z nejlepsich lazni.

My doporucujeme Luxury Spa Hotel

Olympic Palace, kde najdete spojeni
vSeho v jednom. Pychou hotelu je
balneologické centrum, kde miZete
vyzkouset fadu 1é¢ebnych procedur
doplnénych o masaZe, koupele
a zabaly. Vedle toho mizete vyuzit
také wellness s bazénem, viFivkou
IR - a tfemi druhy sauny - bylinnou,
, finskou a tureckou.

: _ e - Neopomeiite vyzkouset také relax
L e = Al _ v solné jeskyni nebo tieba sluzby
: i : kosmetického salonu, véetné
profesiondlniho poradenstvi.
No feknéte, nenf tohle dimska jizda se
v§im vSudy? UZ jenom vecerni vinko
pri prochédzce po kolonadé a mate 1éto
jako vysité.


https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/luxury-spa-hotel-olympic-palace-425

Atmostéra valasské tradice

Pokud nedate v 1ét€ dopustit na hory
a prirodni scenérie, pak jsou
Beskydy vasim jasnym cilem.
Nechte se unést tradici tohoto
dchvatného regionu a udélejte si
vylet po tamnich dominantach.
Zamifte se podivat na krasné
zrekonstruované Jurkovicovy stavby
na Pustevndch a ud€lejte si odtud
vylet k legendérni sosSe Radegasta.
Za navstévu stoji také tradici nabitd
vesnice Velké Karlovice, kde se
miuiZete kochat mistnimi
dfevénymi stavbami
nebo nadherny
skanzen RoZnov
pod Radhostem,
kde okusite

tradi¢ni atmosféru

i lokalni kuchyni.
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Dalsi skvély gastro zaZitek na vas ceka
v restauraci Rekovice, odkud je to uZ jenom
kousek na dechberouci vyhlidku. A kde se
nechat ubytovat? Vrele doporucujeme
Grandhotel Tatra, kde najdete absolutn{

klid a komfort. Odpocinout si mizete

v hotelovém wellness ve venkovnich
vifivkach s vyhledem do kraje nebo si
vybrat rovnou z nékolika druht saun.
Hlavné byste ale s kamarddkami nemély
zapomenout vyzkouset nerezovy bazén

s vlastnim barem nebo si zarezervovat nikym
nerusené privdtni wellness. Naprostou parddou
je potom origindlni proskleny vinny sklipek,

kde si miZete uZit zbytek vecera. Co vic si prat?



https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/grandhotel-tatra-193

Obje\/tc h;OWZLO éuma\/g Také milujete Sumavu? Nekone¢né lesy,

jezera, raSeliniSte i dechberouci vyhledy.
Pokud chcete svou ddmskou jizdu pfemistit
do nikym nerusenych koutti nasi zemé, kde
budete na dosah ruky piirode, pak
doporucujeme ubytovani KniZeci cesta

na samoté v blizkosti naSeho nejvétsiho
narodniho parku. Tento boutique hotel je
obklopen nddhernymi loukami a je soucésti
budovy schwarzenberské lesni spravy
pivodem z 18. stoleti. Budete se proto citit
jako na panském venkovském sidle. Pfimo
v hotelu si miZete dopfat relax v sauné
nebo se sklenkou néceho dobrého

na slunicku v nddherné zahradé a pfitom
naslouchat zvukiim panenské pfirody. A co
nesmite minout v okoli? Docela jisté vylety
na Cerné a Certovo jezero. A pfi té
prileZzitosti si odskocCte také na tamni
rozhlednu Spicdk s vyhledem na cely
narodni park. Nebudete litovat. Za ndvstévu
také stoji vI¢i, rysi nebo jeleni vybéh, kde
miuiZete pozorovat divoka zvitata pfimo

v prirodé. AZ budete hledat, kam

na skvélou vecefi, zamifte do vyhlasené
restaurace Nebespdn, kde vas pohosti, jak
uz nazev napovida, piimo nebesky. Pokud
byste s kamaradkami chtély svij pobyt
travit dél od turisticky frekventovanych
tras, potom doporucujeme zkusit houbareni
nebo vylety po skrytych lesnich trasich.

A Ze jich tu neni mélo!

Text: Dominika Opatfilovd,
Amazing Places
Foto: archiv Amazing Places



https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/knizeci-cesta-138




Na svété je neuvéritelné mnozstvi achatovych
nalezist’. Jsou zemé, doslova velmoci

na achaty. Kdo se vyzna, na prvni pohled urc¢i
odkud jsou. Ruzové Botswana. S Cervenou
krajkou dokola - Maroko. S dutinkou
uprostifed vystlanou drobnymi kiistalky -
Brazilie a dalsi a dal$i zemé se predhéni, kdo
Ze ma ty nejkrasnéjsi. Jak v soutéZzi krasy, ale
té mezindrodni. Jen porota, jaksi strani vZdy
své zemi. ,, Tak, které jsou nejkrasnéjsi? Ty
naSe, Ceské. Ty za domem. Za kterym?* ptate
se. UZ Karel IV. je miloval a obdivoval. Také
proto do zdejSiho kraje vysilal svoje tovarysSe
a hledace kament. ,,Vy stale nevite kam je

k ndm? Do Ceského rdje, na bijnou horu
Kozdkov.”“ Kdo sem zavitd, je okamzité
okouzlen a vraci se. Jak by ne. Ten kout nasi
zemé je skute¢nym rajem. Pastvou pro o¢i

a balzam pro dusi. Presvédcte se sami.
Vystoupejte na kopec vysoky 744 m

nad mofem. Rozhlédnéte se. Uzfite stopy
nasich moudrych predkd, jez kdysi vystavéli
hrad Trosky. Dodnes silueta jeho zficeniny
provazi celé okoli. Po hfebenech skal,
porostlych borovicemi, kracejte po cesté, ktera
jak nit spojuje sousedni Hrubou Skalu a dal
mifi k ValdStejnu. Mezi nimi, jak hromadka,
sedi poutni misto s kostelikem. Vysket. To uz
se vaSe oci staci vic k zapadu a v dali v oparu
rozeznate Bezdéz. Vas pohled konci

nad Libercem, nad JeStédem. To¢ime se kolem
své osy a na severu se zadivame na vrcholky
Krkonos, kde vladce hor KrakonoS micha své
pocasi. To aby, lidi védéli, Ze s pokorou

po svété chodit maji.

Nalezisté :
vyskytuje se celosvétové

Ceskd republika:

Okoli Kozdkova v Ceském rdji, Lomnice
nad. Popelkou, Ji¢insko, Nova Paka,
Krusnohoti, Morava.

)
1
’

Kdyz se do sytosti vynadivate a vracite se

do udoli, je ta spravna chvile, hledét pozorné
pod nohy a kontrolovat kazdy kaminek.
Doslova i ten malinky. Takovy, co pfipomina
pecku, vajicko nebo SiSatou hroudu, porostlou
obvykle zelenavym povlakem. V takovych
utvarech se mohou ukryvat doslova poklady.
To jsou ty naSe Ceské achaty. Vyhasl4 sopka,
kterou Kozakov je, jich ukryvd mnoho. Jen
maly zlomecek je ndm dopran. Dnes je toto
uzemi nejstar$i Chranénou krajinnou oblasti
v Cesku a to je dobfe. Mohlo by se stit, Ze by
dnes byla hora rozebrana chtivymi sbérateli.
Nebylo tomu tak vzdy. Moje generace,

a hlavné generace mého tatinka, mohla

na Kozakové sem tam kopnout do zemé

a vzdy se néjaky ten achatek objevil. NaStésti
se vulkanicka aktivita z Kozakovské sopky
dostala mnohem dél do okoli, a proto se i dnes
na ur¢itych mistech daji achdty nalézt. Kde,



to je vSak tajemstvi. Bude-li nékdo chtit
takové achdty vidét, mize zavitat k ndm

do brusirny polodrahokamt. Takové skvosty
tam uvidi. Nejen uvidi. My mu je ddme

do rukou a on si je sim obrous{ a vylesti.

Ta radost, kdyZ se vdm to povede, stoji za to.

Y v s

Zvonek, bézim oteviit. Za dvermi stoji pani

s okatou hol¢ic¢kou. ,,Tak vas vitdm u nas

ve Bzi. Pojdte ddl,” $veholim. Vz4péti uz obé
stoji u vitrinek s kameny a za¢ina prohlidka
sbirky a dilen na vyrobu Sperkti. Hadejte

z ¢eho, preci z prirodnich kament. I z téch co
mame za ,,bardkem*. HolCi¢ce je odhadem
tak 6 roku, nejvic se t&si az ptijdeme

do brusirny. M4 slibeno, Ze si Cesky achdtek
sama vylesti. Po schodech do brusirny se
doviddm, Ze holc¢icka se jmenuje Anicka.
Plisobi na mé& velmi moudrym dojmem, ale
74dn4 zakiiknut4 babovka to neni. Zasnu

nad jejimi znalostmi o kamenech. Rikdm si

v duchu, Ze v téch letech to je dost neobvyklé.
Po kritkém sezndmeni, co budeme a jak délat
a také, jak se v takové dilné chovat

a pohybovat, jJdeme nejprve na brouseni.
Obvykle tak malé déti k velkému brusnému
kotouci nepoustim, ale tady se souhlasem
maminky jdeme do toho. Svéte zbofr se, to
jsem nevidéla. Anicka se nejspiS uz brusickou
narodila. S neuvéfitelnou zru¢nosti vybrousila
pullku achatu. Pfi dalsim kroku, lesténi,

na upravené leSti¢ce s pomalymi otackami se
chovala s profesiondlni jistotou. Dodnes si
vzpomindm na svij GZas, takovy talent, to
neni mozné. Dar od Boha. Maminka mi
potvrdila, Ze Anicka je velmi talentovana

na cokoli, co je od uméni.

Nadprimérné kresli, vytvaii keramiku, vysiva,
hackuje a umi dalsi techniky, co si jen
vzpomenete a to ji to, nikdo neuci.

Dlouho, dlouho po jejich odchodu jsem v sobé
citila neuvéfitelnou radost ze spoleného
setkani. Tu radost vlastné€ citim dodnes,
dodnes jsme spolu ve spojeni. Vime vSechny
tf1, Ze Anicka bude jednou zlatnice a brusicka.
Na takovy talent se vyplati pockat.

Amatérské sbératelstvi kamentl, je v Cechach
znacné oblibené. DEl4 mi upfimnou radost,
kdyZ se osobné setkam s né¢jakym nadSencem,
co misto vysedavani v teple, nasadi gumdky

a chodi v oranici po polich a pokousi Stésti,
zda nalezne néjaky ten mineral, nebo vezme
ryzovaci sito a v potocich hleda granaty, ¢i
dokonce zlato.

Radost mi dé€laji hlavné déti, kdyZ nosi ukazat
své poklady, achatové pecicky, co naSly

na cestach vysypanych ¢ediCovym kamenem
a Ze jich, u nds v okoli Kozékova, je. To pak
nabdaddm rodice, aby takového mriiouse
podpotrili a pro takovou vzacnou sbirku
vytvorili misto. Nejlépe v obyvacim pokoji,
kde to kazdy vidi. Neni pro sbératele, vétsi
odména, néz, kdyz se mize, se svym ndlezem
pochlubit. To za tu radost, v jeho ocich
stoprocentné stoji.




K pokladiim nasi zem¢ musime piistupovat
s pokorou a respektem. Ona se ndm za to
odvdéci a posle ndm sem tam pékny
kaminek 1 kdyZ se za tim v§im skryva
mnohdy p&kna dfina. Jak se tika ,, jak

v kamenolomu®, a to doslova.*



,, Jede$ s ndmi na achédty?* ,,Ano,” s jistotou

v hlase odpovim. ,, Tak bud réno pfipravena,
pred patou odjizdime.” ,,Pro¢ tak brzo?* ptam
se. Ve sluchétku se ozve ticho - zavésil. Asi
prekvapenti, fikdm si a poslus$né rano vyhlizim
auto s posadkou nadsencti. S vychazejicim
sluncem dojizdime na misto. Jsme nedaleko
lomu. Pan majitel je dobrék, a sbératele pousti
ve dnech, kdy neprobih4 téZba stavebniho
kamene do prostorti lomu. Tak proto tak brzo,
uz jsem to pochopila. Kazdy z chlapti hazi svij
pytel s krumpéacem, majzlikem a geologickym
kladivkem na misto, kde bude ten den kopat.
Je to nepsany zédkon. Ten den, si nikdo

z ostatnich navstévniki lomu nedovoli hledat
v jeho blizkosti. Do zeli se neleze a tady to
plati dvojnésob. Slunce stoupa, z kopacu lije
pot. UZ se sem, tam objevuji prvni pecky. Tak
se fika utvariim, kde se ukryva achat. Je to
pro né typické, takové vice, €1 méné
pravidelné brambory. Také konci v pytli

od brambor. Zlatokopecka horecka stoupa,
kazdy, kdo by kopal néco jiného, by uz odpadl,
ale oni ne. Jsou zabréni do price, pohdni je
véasen. Co kdyby tam nékde, kousek ve skale
na né ¢ekal ten nejkrdsnéjsi achat v Zivoté. Jak
ho poznaji? Na misté ne. Ne existuje Zadny
zpusob, jak s jistotou Fici, zda v sobé achatova
pecka ukryva kresbu, nebo je v ni jen barva
mlhoviny. Teprve v dilné, kdyZ pila roztizne
pecku na pilky, vidi vysledek své tvrdé prace.
Radost proZivaji v ten moment po druhé,
pokud na né vykoukne péknd, ne-li krasna
kresba.

Na Mohsové stupnici tvrdosti md achat
stupeni tvrdosti 6-7.

Ceské achdty z Podkrkonosi jsou nejéastéji

vazany na melafyry (paleobazalty) permského
stafi. Diky tomu jsou velmi husté a bohuZzel
Casto také popraskané. KruSnohorska oblast je

zase typicka vyskytem Zilnych achatu.

Schyluje se k odpoledni. Najednou, jakoby vSe
ztichlo, tak divné. Ve vzduchu je citit napéti.
Za okamzik slySite jen Seveleni drobnych
kaminki, takovych poslickt. To uz, ale nékdo
zarve: ,,Pry¢! Utecte! Délejte, honem - spadne
to!* Vzapéti vidite, jak par chlapt preskakuje
velké balvany a utika co nejdal od skalniho
previsu. NeZ napocitam do deseti utrhne se
celd sténa a s ni nékolik desitek kubikd hliny.
A mame to, jede se domu. Nikdo neprotestuje,
nikdo nenadava. Tvrdi chlapy se mozna

v duchu modli a dékuji, Ze varovani prislo
véas. To od starych bardi vi, Ze ticho v lomu
je predzvést a ta se poslouchd. V auté nikdo



nemluvi, unava a i zavérecna prihoda nechava
lidi zamySlené. NaStésti se to nestava Casto.
Zem¢ sama ur¢i, kolik pokladii ten den a komu
vyda.

Lidstvu jsou achaty znamy vice nez 8000 let.
Dokazuji to rizné ndstroje vyrobené z achati,
pochdzejicich z archeologickych nalezu.

Sviij nazev dostal podle historického nazvu
feky Achates ( dnes Dirillo) na ostrové Sicilie.
Zhotovovaly se z nich ozdobné 1 uZitkové
predméty, perorizky, kalamare, pecetidla.

Pro svoji mechanickou a chemickou odolnost
byl a je dodnes pouZivan k vyrobé hmozditi
a tfecich misek. Hojné byl vyuZivan k vyrobé
britti vah.

Stiidani barev v achétech, pfimo vybizi

k vybruSovani glyptik, které se zasazuji

do Sperkd. Proslulym sbératelem téchto
uméleckych dél byl cisar Karel IV, ktery je
dal zasadit také do Ceské kralovské koruny

a do koruny fimského cisare.

V nékterych
kamenech se na
Sifce 1 cm strida

az 15 000
vrstvicek.

Gemy se nejCastéji brousily do tvaru
vypuklych ovalnych nebo kruhovych cocek

a zasazovaly do zlatych zdobenych obrub,

do zavésu a pecetnich prstenti. Staroveéké

a byzantské gemy se ve stredovéku pouzivaly
k ozdobé bohosluzebnych predméti.

-
|

i Achdty vznikaji nejcasteji ve formé pecek
. v bazaltech a melafyrech. Dutiny

. ve vulkanitech jsou postupné vypliiovdny
i horkymi roztoky, které pFindsi velké

i mnoZstvi oxidu kifemicitého. V zdvislosti
i na podminkdch, tak postupné vznikaji

\ v dutindch riiznobarevné prouzky, které
: po Fadé opakovdni, tohoto procesu,

| vytvori typicky prouzkovany achdit.

E Achdt tedy, neni jeden minerdl, ale smés
! prouZku kiemene, chalcedonu a opdlu.

1

1




Achétova broz, Sperky STEFANY®,

Ezoterika:

podporeni stability

podpora citové a rozumové
rovnovahy

schopnost uklidnovat

posileni sebedtivéry

Jeho mnohanésobné vrstvy
maji schopnost vynaset

na svétlo dosud ukryté
informace. V duSevni roviné
tak poméha svému nositeli
v prijeti sebe sama.

Text: Stépanka Kurfiftova,
majitelka Sperky STEFANY®,
www.stefany-sperky.cz

5 Foto : Marcel Vanék, Simon Pikous,
Pfivések s achdtem, Sperky STEFANY®, archiv gperky STEFANY®,



http://www.stefany-sperky.cz/

Lidstvu jsou achaty znamy vice nez 8000 let.
Dokazuji to rizné nastroje vyrobené z
achatli, pochdzejicich z archeologickych
nalezd.



STANTE SE NASI

AMBASADORKOU

reknete St i ziskejte

o 5aS0pisu ‘ kumoznf e‘]lnjl - pro sebe
. oupit casopis .

il sIe) slevoup vyhody

kamarddkdm a ddrky

Zaregistrujte se, ziskejte svij osobni kdd a udélejte radost sobé
i svym kamaradkam.



https://my50plus.cz/stan-se-ambasadorkou/

/
Nékdy k ndm ne a ne
g S P A I < - pfijit, ale kdyZ mu
. trochu pomtzeme,
F - odméni nas
neuvéritelnou

energii do nového
dne.

h o

s L
Foge

\‘I




Pro¢ jsou faze spanku dulezité?

Spének je periodicky se opakujici utlumové-
relaxacni faze organismu, pii které dochdzi

ke zméné ¢innosti mozku a je doprovédzena ztritou
védomi, svalovou relaxaci, zpomalenim dychéni,

sniZenim krevniho tlaku a sniZzenim télesné teploty.

Spankovy cyklus charakterizuji 2 faze trvajici
asi 90 minut, které se za noc zhruba 4-6x zopakuji.

Tzv. REM faze je nazvana podle rychlého pohybu
o¢i pod zavienymi vicky, ktery ji provazi. Tato
faze predstavuje nase snéni a ukladani udalosti,
faktt a informaci z uplynulého dne do paméti.
Zabira asi 20% celkového spanku, typicky nejdels{
interval byva t€sné pied probuzenim. Pro podporu
procesu pamatovdni je dileZité, abychom se
nebudili prilis brzy, jelikoZ mozek tak nema
dostatek ¢asu vSe uloZit.

Ve druhé, tzv. NREM fazi dochazi ke zklidnéni
pohybi o¢i pod vicky a ke snizZeni aktivity
neurond, je to faze hluboké regenerace.

Regenerace organismu

Spanek md nezastupitelnou roli v regeneraci
organismu. Spole¢né se stravovanim, cvi¢enim,

kontrolou mysli a emoci, predstavuje Ctyfi zdkladni

slozky péce o zdravi. Potfeba spanku je
individudlné dand geneticky a vékem. VétSina
dospélych potiebuje priblizné 6-9 hodin spanku.
Neékdo ale mutize potiebovat az 10 hodin, jinému
postaci v extrémnim piipade jen 3 hodiny denné.

Castou mylnou predstavou je, Ze sta¥i lidé

nepotiebuji tolik spanku jako lidé stiedniho véku.

Vyzkumy ale ukazuji, Ze stafi lidé by méli i nadale

usilovat 0 nejméné 7 hodin spanku. JelikoZ u nich

prevlada tendence k lehkému spanku, budi se
zpravidla ¢asnéji nad ranem.

Faktem ale zlistava, Ze potfebuji stejné mnozZstvi

spanku po dobu 24 hodin jako ostatni. TakZe pokud

spi méné v noci, budou potfebovat zdiimnuti
b&hem dne.

Nespavost
Nejcastejsi porucha spanku - nespavost - postihuje
az polovinu populace. Castji Zeny neZ muze.
Nejcastejsi vyskyt je ve vékové kategorii mezi
50. a 60. rokem Zivota a potom ve staif, v disledku
telesnych zmén, zdravotnich potiZi nebo 1éka, které
naruSuji spanek. Kratkodobd nespavost je asto
vyvoldana stresory z pracovniho prostfedi,
nefunkénimi vztahy nebo z divodu finan¢nich
potiZi.

Z dlouhodobého hlediska k rozvoji nespavosti
muzZe prispét i nezdravy Zivotni styl, kolisani
hormont v rdmci menstruaéniho cyklu nebo

v obdobi menopauzy. Muize vzniknout také

v souvislosti s onemocnénim §titné Zlazy, izkostné
poruchy, chronickych onemocnéni a bolesti ¢i
neurologické poruchy, jako je naptiklad
Alzheimerova nebo Parkinsonova choroba . Vliv
na rozvoj nespavosti md i syndrom neklidnych
nohou, vyskytujici se ¢asto u diabetikd.

4 zdkladnft sloZky
péce o zdravi:

*  spdnek

*  strava

*  cviceni

*  kontrola mysli




Dusledky nedostate¢ného spanku

Lepsi spanek znamend vice energie. KdyZ spime
Spatné nebo médlo, chybi nam elan, jsme unaventi,
podrazdéni, mame potiZe s paméti, mySlenim

a koncentraci. Dlouhodobéjsi nedostatek nebo
Spatnd kvalita spanku miZe negativné ovlivnit nase
fyzické a duSevni zdravi a vést ke zdravotnim
problémiim, jako je cukrovka, mozkova mrtvice,
srde¢ni choroby a vysoky krevni tlak. Nejnovéjsi
francouzsko-britsky vyzkum potvrzuje, Ze nocni
bdéni a dospavani pres den je pravdépodobnym
spoustééem rakoviny. Nedostate¢ny spanek mize
zpusobovat taky oslabeni imunitniho systému,
deprese, uzkosti, niZ8i sexudlni touhu, urazy

a nehody.

V neposledni fadé ponocovani nim muze prekazit
1 plany na dokonalou postavu. Je védecky
prokdzana pfimd iméra mezi ponocovanim

a obezitou. Nespavost totiZ ve svém didsledku
ovliviiuje rovnovahu organismu a sekreci hormont,
které reguluji té¢lesnou hmotnost, napriklad hormon
leptin, ovliviiujici pocit sytosti. Ten se vyluCuje

Vv noci, ale pouze v pripadé, Ze dostate¢né spime.

Nejnovéjsi vyzkumy odhalily, Ze nejniZs§i BMI maji
lidé, ktefi pravidelné spi v priméru 7,7 hodin.

Chronicka spankova deprivace miZe dokonce
ovlivnit nas vzhled, vést k pfed¢asnému zvrasnéni
kiZe a tmavym kruhiim pod o¢ima. Je to dusledek
zvysené sekrece stresového hormonu kortizolu,
ktery rozklad4 kolagen, protein, a ktery udrzuje
hladkou pokozku.

Pomocnici pro dobry spanek

Vyziva hraje velkou roli v tom, jak dobfe spime

a spanek zase v tom, jak se citime po cely den.
Kli¢ovym hormonem, ktery podporuje zdravy
spanek spolu s vitaminem B6, B12, hoi¢ikem

a kyselinou listovou je serotonin. Spanek je fizen
hormonem melatonin, ktery je metabolitem
serotoninu a je zodpovédny za nasi ospalost,
zpomaleni metabolismu pred spankem a sniZeni
napéti svali. K potravindm se zklidiujicim

ucinkem, které taky zvysSuji hladinu serotoninu

v krvi patii komplexni sacharidy. Patif sem
celozrnné pecivo, ceredlie a téstoviny, nenasycené
tuky jako napriklad ofechy, mandle a dale
bilkoviny s vysokym obsahem aminokyseliny
L-tryptofan, kterou si naSe télo nedovede samo
vytvorit, tieba nizkotucné syry, kureci, kriiti maso
a ryby. Naopak jednoduché sacharidy a nasycené
tuky maji tendenci hladinu serotoninu sniZovat.
Dobrym tipem pro snadné;js$i usindni je také malé
obcerstveni nizkotu¢nym jogurtem, bandnem,
jablkem, ara§idovym maslem a rovnéZ poZiti
teplého mléka nebo bylinkového Caje

s hefmankem, matou, medurikou, bazalkou

a Salvéji.



Cemu se vyhnout pred spanim?

Pokud se objevi potiZe se spinkem, méli bychom
se nejdfive pokusit minimalizovat stres

a vyzkouset bylinné prepardty. Pfiméfeny Cas

na spéanek si musime prioritné naplédnovat.

Lepsimu spanku prospéje, kdyZ se alespon 3-4
hodiny pfed spanim vyhneme tézZkym jidlim a
alkoholu, ktery do znaéné miry zhorSuje kvalitu
spanku. Jeho odbourani vyzaduje pfili§ mnoho
energie a t€lo tak nemtiZe plnohodnotné odpocivat.
Alkohol je sedativum, takZe sklenka piva nebo
vina pfed spanim nam sice mize dopomoci

k tomu, abychom se citili ospale, ale ve skute€nosti
muiZe zpUsobit vazn&jsi problémy se spankem.
Alkohol taky sniZuje hladinu melatoninu, ktery
reguluje nase ,,vnitini hodiny*.

Stejné rizikové je poZiti kavy, méli bychom si dat
pozor na dalsi zdroje kofeinu, jako napiiklad
cerny, zeleny a bily ¢aj, dalsi kofeinové népoje,
Cokolddu, zejména jeji hotké varianty, které kromé
kofeinu obsahuji taky stimulant teobromin
zvySujici srdeény rytmus a podporujici nespavost.

Kratce pred spanim bychom méli ztlumit osvétlent
na vSech zafizenich, ponechat si odstup minimalné
35 cm od trovné o¢i a vyhnout se jakékoliv
technologii, kterd vyzatuje svétlo minimalné
hodinu pfed spanim. Modré svétlo z pocitaci,
tabletil, chytrych telefont a televizi zabranuje
produkci hormonu melatonin, ktery napoméaha
pocitu ospalosti.

Zmény chovani a Zivotniho stylu ndm mohou
nejlépe dlouhodobé pomoci zlepsit délku a kvalitu
spanku. Zékladem 1é¢by nespavosti je kombinace

* tézkd jidla

* alkohol

 kava

* cerny , zeleny nebo bily Caj
* Cokolada

* modré svétlo

» priliSné teplo

* mnoho svétla

dodrzovéni pravidel spankové hygieny,
psychoterapie a farmakoterapie, pfedevsim
hypnotik event. antidepresiv. Léky na spani, pokud
se bez nich neobejdeme, bychom méli uZivat
pouze kratkodobé. Né&které studie ukazuji, Ze jejich
dlouhodobé uzivani mize vést ke zhorSeni paméti
a koordinace, coZ je nebezpecné obzvlast

u starych lidf a zvySuje riziko padu.

V pripadé dlouhodobého kazdodenniho uzivani
hypnotik by mélo byt odvykdani pozvolné -
sniZovanim davky a postupnym vynechavanim.
Musime si byt védomi rizika vzniku tolerance

a zavislosti, pti ndhlém vysazeni pak rebound
insomnie, kdy se kratkodobé jesté vice zvyrazni
potiZe se spankem, tomu bychom méli véas
predejit.

Text: MUDr. Livia Kusnierova Catiova

Ve své dlouholeté praxi vyuZivd zkuSenosti jak zdpadni, tak
i vychodni mediciny. Vyzndvd celostni pristup k léceni

a diky stdZim a klinickym praxim v Pekingu a Tijanjinu

v Ciné vndsi do svého pFistupu jiny pohled na zdravi
cloveka.


https://04030.webnode.cz/




Téma 3D tisku a jeho vyuziti v nejriznéjSich oblastech je dnes velmi
popularni. Lze ho viibec vyuzit u tak malych komponent jako jsou bryle?
Jak v tomto oboru postoupil trend a je ve vyrobé 3D bryli budoucnost?
Nebo se spiS setkame, jako v jinych oborech, pouze
s vyrobou nékterych dilt?



3D bryle a jejich historie

Obecné lze fici, Ze tam, kam sahd postupny
vyvoj 3D tiskdren a pouzivanych materiald,
tam mizZeme vysledovat také téma 3D tisku
bryli. Nejvétsi boom ale zaznamenal az

v poslednim desetileti. Velké nadnarodni
firmy, které produkuji nejrizné;jsi znackové

Od domu pres sperky az po bryle

MozZna jste vidély nebo Cetly zpravy

o 3D tiSténych domech. A moZna jste si
polozily otdzku, jestli se tato technologie da
pouzit i pro tisk tak malych komponentt, jako
jsou brylové obruby. Rozhodné da.
Technologie 3D tisku se uz nyni vyuZziva také
napiiklad pro tisk usnich pomticek nebo
soucastek, pro vyuZiti v chirurgii. A ty nejsou

modely obrub, ale i samotni vyrobci brylovych
skel, investuji nemalé prostfedky pravé

do vyvoje v oblasti 3D tisku. Pfedevsim proto,
Ze pravé tato technologie si vydobyva své
misto napti¢ obory a jeji oblibenost radikdlné
roste.

zrovna velké.

V jakych oborech je tedy pouZiti 3D tisku
nejvhodnéjsi? Tam, kde se jedna o duté,
slozité, nepravidelné struktury, které by

bez ope€rného systému nebylo mozné vytvofit
Jjinou bézné pouzivanou metodou. U bryli tento
problém neni. Jedna se zde tedy spiS

o designovou zdleZitost.



Pro koho jsou 3D bryle vhodné?

Vhodné jsou predevsim pro klienty, kteti maji
radi technologie. A také v pripadé, kdy méte
nestandardni a nesoumérny oblicej.

V takovém piipadé byva problém si vybrat
mezi obvyklou nabidkou. Tim nechci fict, Ze
pokud se trvale potykéte s tim, Ze vdm Zadné
bryle nesedi, tak je 3D tisk pro vés tou pravou
cestou. NasSe tvare nejsou univerzalni.

V podstaté kazdy médme jedno ucho vys

a druhé niZ. Nebo tieba jednu tvar
vyklenutéjsi nez druhou. A v ptipadé 3D
tiSténych bryli se s t€émito odchylkami

pfi jejich vyrobé jiz pocitd. Vyhneme se tak
obvyklé upravé obroucek, jako je nejrizné;si
ohybani a tvarovani, které musi optik udélat,
aby nam bryle sed¢ly, nez je viibec zatneme
nosit.

Nejvétsi limit pro zakazniky

Pro zékaznika je nejvétsi limit v tom, Ze
predem nevidi, jak budou bryle vypadat. A jak
budou sedét. Je bézné, Ze optika, kterd se

3D tiskem zabyva, ma néjakou svoji Skalu
modeld, které si pfedem muze zdkaznik
prohlédnout. Stejné tak vzornik barev

a materidld. Ve vysledku vsak nikdy bryle
nevyzkousite diive, neZ jsou zhotoveny.

Nékteré firmy to fesi tak, Ze nabizi v celkové
cené i zhotoveni prototypu. Tfeba ne
ve vysledné barvé, coz az tak nevadi, ale

VIDEO

A jak mGZe vypadat cely proces?
Podivejte se na video.

ve spravnych mirach, ve kterych bryle budou
nakonec opravdu tisknout. Zakaznik ma
potom jistotu, Ze bryle do kterych investoval
se mu budou nejen libit, ale budou mu také
sedét.

Bryle podle vlastnich predstav?

BohuZel, zatim ne. Bryle, které zname a libi
se nam, nékdo vytvoril. Stoji za nimi vétSinou
firma, kterd jim dala strukturu, rozméry,
barevnost, tedy je jejich autorem. NemtiZeme
je vzit a nechat si vyrobit stejné. Byt tfeba

v jiné barvé. Toto zatim nejde. Ne, Ze by to
nebylo technologicky mozné. Ale je to
nezdkonné kopirovani. Nicméné neni tfeba
zoufat. Firmy, které produkuji a vyrabi
znaCkové bryle, jsou si tohoto poZadavku
védomy. A samy pracuji na vyvoji takovych
moznosti.

Vyroba modelu, nebo i redlného vyrobku, je
metodou 3D tisku drazsi, ndro¢na na material
i na ¢as. Nemyslim si tedy, Ze by v blizké
budoucnosti 3D tisk v tomto odvétvi nahradil
klasicky vyrabéné brylové obruby. Ale
technologie jsou kupredu a ¢as ukdze.

Text: Mgr. Romana Nejtkova,
specialista na optometrii


https://www.youtube.com/watch?v=fqsdu9QkWQk
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TreSné obsahuji silnou
davku antioxidantu.
Pouzivaji se také
v kosmetice, kde spojuji
tuto vyhodu spolu
s dodavanim vitaminu A,
B, Ca E. Tim velmi
efektivné pomahaji
v potlaceni predcasného
starnuti a také pri korekci
hyperpigmentace

.}"
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Tresiovy clafoutis

Ingredience:

1 hrnek krystalového cukru
5 velkych vajec

1/2 vanilkového lusku nebo vanilkovy
extrakt

3/4 Salku hladké mouky

3/4 §4lku mandlové mouky

1 ¢ajova 1zicka soli

1 hrnek plnotu¢ného mléka

1 hrnek Slehacky

350 g sladkych tiesni
mouckovy cukr na popraseni

Postup:

Predehftejte troubu na 180 °C. VymaZte
maslem jednu vétsi kulatou zapékaci
misku (mizete pouzit i nékolik
mensSich) a vysypte ji krystalovym
cukrem.

Ve velké misce rozSlehejte vejce
s krystalovym cukrem a vanilkovymi
seminky.

Promichejte hladkou mouku,
mandlovou mouku a sil. Pfidejte
mléko a smetanu a Slehejte asi

3 minuty, dokud neziskate lehkou

a velmi hladkou krémovou konzistenci.

Nalijte tésto do pfipravené zapékaci
misky a na néj naaranzujte tfeSné.

Pecte 35 az 40 minut, dokud neni
clafoutis na povrchu pevny a zlatavy.
Nechte trochu vychladnout. Popraste
mouckovym cukrem a poddvejte se
Slehackou.



Co je clafoutis? A odkud pochazi?

Letni dezert, typicky pro oblast Francie.

«, e

v roce 1864.

Tresné se do tohoto dezertu nechdvaji

s peckami. To proto, Ze pfi peceni se

z pecek uvoliuje amygdalin, ktery dodava
dezertu charakteristickou chut’.

Te&sto uvniti musi po upeceni ziistat vIacné.
Hotovy clafoutis se podava teply

a pocukrovany, pfipadné s kopeckem
Slehacky.

y:
K 4 =y -



qujcolwoduéii bublanina

1 hrnek mouky

% hrnku cukru

Y% hrnku oleje

5 hrnku jogurtu

1 vejce

Y prasku do peciva
Y4 1Zi¢ky sody

Postup:

/é V misce smichdme suché ingredience a priddme vejce, olej a jogurt. VSechno
promichdme tak, aby se vSe spojilo v hladké tésto a vyklopime do vymazané
a kokosem nebo hrubou moukou vysypané kolacové formy. Na vrch naklademe
vypeckované tfesné. PeCeme na 180 st asi 30 - 40 minut.

Polévka s tresnéml

Ingredience:

2 1Zice slune¢nicového oleje

1 Salek cibule (jemné nasekané)

1 salek fenyklu

1 strouzek Cesneku

sul

cerny pepr

450 g Cerstvych nebo zmrazenych tfesni
% Salku podmasli

15 §4lku zakysané smetany

1 1zice cukru

nasekany kopr a petrZel na dozdobeni Zdrojsfoodandwine.com



https://www.foodandwine.com/recipes/chilled-sour-cherry-soup-fennel-sour-cream




Postup:

Ve stfedni panvi zahiejte 2 1Zice oleje. Pridejte cibuli, fenykl, Cesnek, stl a pept
a vafte na mirném ohni, dokud zelenina nezmékne. Trva to asi 8 az 10 minut.
Zeleninu nechte vychladnout a potom prendejte do mixéru.

e

Pridejte vypeckované tfeSn€, podmadsli, zakysanou smetanu, cukr a 1/2 $alku vody
a umixujte pyré do hladka; dochut'te soli a pepfem. Nalijte do servirovaci misy,
prikryjte a nechte vychladnout alespon 1 hodinu.

e e

Servirujte do misek a lehce pokapejte olejem. Ozdobte koprem, petrZzelkou a né€kolika
treSnémi a poddvejte.

Tresoveé zelé

N e

‘ 500 g tresni

S dl sladkého vina / sektu
150 g tfesnové marmelady

2 sacky cukrarské zelatiny

1 sdcek vanilinového cukru
matové listky na ozdobu

A

Postup:

/& Tfes$né zbavime stopek, vypereme ve studené vodé, pfipadné i vypeckujeme. Zelé
pfipravime podle ndvodu na obalu, pouze vodu nahradime 4 dl vina a pfiddme vanilinovy
cukr. Tfe$né rozdélime do formicek vypldchnutych studenou vodou, zalijeme pfipravenym

zelé a vlozime na 2 hodiny do chladnicky. Ztuhlé Zelé poddvame v mistickdch

nebo vyklopime na talitky a ozdobime listkem maty.

Chcete-li Zelé pripravit pro déti, pouzijte misto vina ¢i sektu vinnou limonddu, ktera

neobsahuje alkohol.
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At uz bydlite v rodinném domé se zahradou nebo si slunecni paprsky uzivate
pri posezeni na balkoné ¢i terase vaseho bytu, mozna prave hledate zptisob, jak
proménit exteriér vaSeho domova v neodolatelnou odzu pohody a odpocinku.

Kli¢em k maximalnimu vyuZiti interi€ru a exteriéru vaSeho domova je
harmonické a plynulé propojeni obou t&chto ¢asti. Pojd'me si predstavit par
jednoduchych pravidel, diky kterym si snadno a rychle vytvofite kouzelny

a origindlni “obyvaci pokoj pod Sirym nebem”.

Propojeni exteriéru
s interiérem?

Propojeni interiéru vaseho domova s jeho
bezprostfednim okolim, vim muZe prinést
hned nékolik skvélych vyhod. Vas domov se
jako mavnutim kouzelného proutku prosvétli
a ziska opticky na velikosti. Vyhled z okna se
navic proméni v origindlni a neopakovatelné
umélecké dilo, které prida vaSemu domovu
na charismatu. Diky tomu se tak muzZete t&sit
na intenzivnéjsi pocit spojeni s prirodou

a s nim spojeny pozitivni dopad na vasi
naladu.

N
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Pokud se chystate na vyraznéjsi rekonstrukci
nebo teprve stavite, jisté ocenite i dalsi
pozitiva, kterd s sebou vhodné navrzeny

/////

spravné zvolenym materidlim vas ¢eka

.

snadnéjsi udrzba. PouZiti stejné podlahové
krytiny nebo obkladii pak miZe prispét
k vyrazné finan¢ni uspore.

Jednotny styl pro okna,
dvere i podlahy

PouZiti stejné nebo velmi podobné podlahové
krytiny je bezesporu nejsnadn&j$im zplisobem,
jak dosahnout jednotného dojmu. Miizeme-li
navic zvolit velka okna bez ¢lenéni a velké
prosklené dvere s minimalistickym rdmem

a prahem, mdme o dokonaly vysledek
postarano.

Vybér dvefi, oken a podlahové krytiny by se
vSak mél v prvni radé ridit praktickymi
aspekty. Mezi né patii ndroky na tepelnou
izolaci, odolnost vii¢i povétrnostnim
podminkam a take naSe oCekavani.

Napriklad v pripad€ horskych oblasti, kde
mizZeme béhem velké ¢asti roku pocitat

s nizkymi teplotami a vysokou vrstvou snéhu,
budeme pravdépodobné vybirat spiSe dvere

s vyS$§im prahem a lepSimi izola¢nimi
vlastnostmi. Do exteriérovych prostor zvolime
spiSe protiskluzovou podlahu s vysokou

odolnosti vu¢i mrazu.

Do interiéru si naopak budeme
pravdépodobné prat teplejsi a prijemné;jsi
materidly, jako je dfevo nebo vinyl.
Potencionalné miiZeme uvazovat i o instalaci
podlahového topeni.



Pouziti stejného materidlu nastésti neni
jedinym zptisobem, jak dosahnout propojeni
exteriéru s interiérem. Témér totoZného
efektu dosdhneme, pokud zvolime podlahové
krytiny, které spolu vhodné ladi. Volit
miZzeme materidl se vzdjemné se dopliujici
barvou nebo texturou. Vyuzit miZeme
napiiklad

nabidek n€kterych vyrobci, ktefi pro tyto
ucely vytvari ucelené kolekce podlahovych
krytin a materiald s rozdilnymi vlastnostmi,
ale podobnym designem. Budeme tak mit
jistotu, Ze vysledny dojem bude harmonicky
a podpofi nas zamér.

Barevna paleta

je dalezita
Zatimco predchozi tip vyuZijete zejména
v pripadé rozsdhlejsi rekonstrukce, existuji
i jednoduché a rychlé zptisoby, jak opticky
propojit vnitfni a venkovni prostory
bez velkych zasahi. Jednim z nich je i sladeni
barevné palety.

Pokud je vas domov zafizen ve vyraznéjSich
odstinech, vybér bude urcité snadny. Skvélym
vychozim bodem pro vybér barev, které
budeme pouZzivat v exteriéru, jsou zdvesy,
koberce, polstdarky a dalsi drobné dopliiky.
Zejména, jsou-li umistény blizko oken.

Tyto barvy pak opakované pouZijeme také
na drobnych venkovnich dekoracich,
podsedécich a dal$im textilu. Zvolenou
barevnou paletu ale ur¢it€ nezapomene
zohlednit ani pii vybéru kvetoucich

a okrasnych rostlin. Drobné barevné akcenty
v zahoncich ¢i okolo oken, které ladi se
zavésy, nebo kouzelné kvéty v truhlicich
odpovidajici barvé pohovky, udélaji s vasim
venkovnim posezenim zdzraky.

AR NNETE

»
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Priznivci
neutralnich tonu

Pattite-1i spiSe mezi pfiznivce neutralnich
toni nebo moderniho minimalistického
stylu, bude pro vas moZzn4 obtiZnéjsi
identifikovat v interiéru barvy, které by bylo
vhodné pouzit na obou mistech. Zkuste se
proto zaméfit spiSe na povrchy a celkové
vyznéni. Mate v kuchyni na zemi betonovou
stérku? Nezapomerite do terasy nebo zahrady
zacClenit betonové prvky.

Oblozili jste sténu za televizi kamennym
obkladem? Najdéte v exteriéru vhodnou
sténu nebo zidku a obloZte ji stejnym
materidlem.

Prevladaji ve vaSem domové hranaté
geometrické tvary a Cisté linie? Promitnéte
stejné tvary i do venkovnich prostor.

At uz se rozhodnete sjednotit barevnou
paletu pomoci kvetoucich a okrasnych



rostlin nebo pomoci specidlnich povrchi,
nezapominejte také na praktickou strdnku.
Pti vybéru rostlin nesmime zapomenout
dikladné zhodnotit, zda je pro n¢ dané
stanovisSté vhodné. Obklady a povrchy
aplikujeme s ptihlédnutim k jejich odolnosti
VICT povétrnostnim viiviim.

Nic totiZ nezkazi nasi radost z krdsné zahradky

nebo peclivé upravené terasy tak, jako
chifadnouci rostliny

a stale Spinavé a zasSlé obklady, jejichz tdrzba
vyZaduje mnoho nasSeho Casu a energie.

Ozeleiite

svij interiér
Zajimavého efektu dosdhneme také viodnym
rozmistenim rostlin, a to jak v exteriéru, tak
v interiéru. Pokud mdme dostatek volného
prostoru, miZeme se pokusit napiiklad
rozestaveét pokojové rostliny v blizkosti

velkého okna tak, aby rostliny uvnitf ptisobily
jako prodlouzZeni venkovniho zahonu.

V pfipadég, Ze to neni moZzné, staci pouze

v bliZ8§im okoli okna shromézdit vétsi pocet
pokojovych rostlin. Opét si pfitom mizZeme
vyhrét se zvolenou barevnou paletou

a prizptsobit napiiklad barvy kvétinact
odstiniim kvéti nebo listi venkovni vegetace.

V mensich prostorich miizeme namisto
kveétindca s pokojovymi rostlinami pouzit
naptiklad osdzenou vertikdlni zelenou sténu,
nebo dokonce 1 zrcadlo, diky kterému nejen
dokonale sjednotime obé ¢asti prostoru, ale

navic mistnost i prosvétlime.

Podobnou funkci jako vét$i mnozZstvi
pokojovych rostlin miZe plnit i esteticky
propracovana voliéra, vétsi terarium nebo
akvdrium.

Pokud se nebranite vyraznéjSim a méné
tradi¢nim feSenim, muZete zvazit i instalaci
skute¢ného interiérového zdahonu, velkého
stdlého kvétinace nebo vnitrni zahrady. Jedna

se o feSeni, kterd jsou naro¢néjsi po technické
strdnce. Je tieba predevsim pohlidat, aby
vlhkost neponicila okolni podlahovou krytinu
nepronikala do jejich hlubSich vrstev.

Mimo to je tfeba se postarat i o to, aby se puida
a odumfielé ¢4sti rostlin zbytecné neroznasely
po interiéru a aby mély rostliny dostatek svétla
a vlahy. Pravé z téchto divodu jsou vnitini
zahrady a interiérové zahonky béZnéjsi spise

v teplejSich krajich, kde jsou celkové
podminky pro podobny typ instalace
piiznivejsi.

Chytré
usporadani nabytku

Aby propojeni interiéru s exteriérem dokonale
vyniklo, je tfeba vhodné uzpisobit usporadani
ndbytku uvnitf i venku. Zdkladnim a v praxi
¢asto opomijenym pravidlem, je ponechat
okolo dvefi dostatecny prostor na priichod.
Tato ¢ast by méla zistal z obou stran co
nejvice oteviend. Jediné tak zaru¢ime, Ze vstup
a s nim i okoln{ proctor, nebude ptisobit
ztisnéné.

V pfipadé, Ze mame k dispozici pouze velmi
omezeny nebo atypicky prostor, vyplati se



poohlédnout po netradi¢nich feSenich nebo
nabytku na miru. I zde plati, Ze prakticky
aspekt je tim nejdulezit€jSim. Zaroven jsou
vsak dilezité také jeho rozméry. Prilis velky
nabytek nebo pfili§ mnoho kusi vybaveni

v malém prostoru obvykle zptisobi vice Skody
nez uzitku.

Vyhled z okna jako
umélecké dilo

Kazdy diim a kazdy byt ma svou osobitou
a neopakovatelnou atmosféru, tvofenou z velké

Pokud plocha mistnosti dovoluje, uspordadame Casti prave okolim domq, ieho orientact
ndbytek tak, aby vchod na zahradu nebo a okolnim prostfedim. Citlivé a promySlené
na balkén logicky navazoval. Jestlize propojent vnitfniho a venkovniho prostoru

vyuZzivdme venkovni posezeni jako ur¢ité naseho domova je skvelym zpiisobem, jak tuto
nezaménitelnou atmosféru podtrhnout.

prodlouZeni odpoc¢inkové zony obyvaciho
pokoje, méli bychom se pokusit umistit
pohovku s konferenénim stolkem do blizkosti
exteriérovych dvefi. V pfipadé, Ze posezeni
na zahradé nebo balkénu plni spiSe roli
venkovni jidelny, budeme se snaZit blize

ke vstupu umistit jidelni stiill nebo kuchynsky
ostruvek.

Vytvoftit jednotny a uceleny dojem pfitom neni
vibec slozité. Staci drZet se nékolika
jednoduchych tipd, které jsme si pravé
predstavili. Diky nim se vyhled z oken vaseho
domova proméni v neopakovatelné umeélecké
dilo, které vas bude t&Sit v kterykoli den, hodinu
a ro¢ni dobu.

Nejste si jistd, jak bude vysledek pldnovanych vprav
vypadat? Nechte si vytvoFit vizualizace zamyslenych
zmeén v interiérovém studiu.

Text: Katefina Kunzendorfer, INTER l@R ES

interiérovd ndvrhdrka ALAMEDA




PREDPLATNE

na 6 nebo 12 mésicu

VYUZIJTE PREDPLATNE ZA VYHODNOU CENU

predplatné na 6 mésict predplatné na 12 mésici

KOUPIT ZA 285 K¢ KOUPIT ZA 483 K¢
}544( W

AKCE plati do 11. ¢ervna 2021



https://my50plus.cz/akce-predplatne-6-mesicu-sleva-20/
https://my50plus.cz/akce-predplatne-12-mesicu-sleva-30/




