MPRO ZENY V NEJLEPSIM VEKU
PECIAL 2021




Sarka Dominika KSirova
Séfredaktorka

EDITORIAL

Pokud jste prave oteviela tento special, pravdépodobné se
setkavate s ¢asopisem My50+ poprvé.

Dovolte tedy, abychom se trochu piedstavili.

Jsme Casopis pro zeny, které se zrovna nachazeji ve véku
kolem padesatky. Reknéme tedy 45+. ..

Je to skvely veék, ale ma sva tskali.

Zivotnich zmén, které toto obdobi doprovazi, je opravdu
hodné. Najdeme je jak v oblasti zdravotni, pracovni nebo
partnerské... tak i v ramci rodiny, protoze déti dospivaji nebo
uz jsou dokonce samostatné a opustily rodné hnizdo.

Nékdy i1 v chovani naseho okoli, které nam mtize nevhodnym
zplisobem davat najevo, Ze uz se s nami v mnoha ohledech
nepocita.

A to je divod, pro¢ jsme se rozhodli se do toho pustit..
Abychom vas podpofili a motivovali. Pomohli vam citit se
spokojen¢ a vyrovnang, a svij vék okolo

magické padesatky si pofadn¢ uzit.

Vrhli jsme se do toho a mame za sebou

prvni nelehké krucky.

Béhem své cesty velmi citlivé vnimame vase reakce a prani,
a zaclefiujeme je do dalSich vydani. Citime, Ze je tfeba jit
do nekterych témat hloubéji.

A to se nam, myslim, dafi.

Je to také diky partnertim, se kterymi pribézné
spolupracujeme.

A tak i vasi zasluhou se tvar Casopisu, za vice jak rok,
posunula o hodny kus doptedu.

V tomto duchu chceme pokracovat

A nadale se zlepSovat.

Také predevsim diky vam a vasim podnéttim.

Chystame mnoho zajimavych a praktickych témat

na pokracovani. Navazali jsme dalsi spolupraci ve velmi
zajimavych oblastech, které vas, jak doufam, budou bavit.

Pteji vam piijemné Cteni a budeme se t&Sit
na vasi pfizen.
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S prvni ddmou ceského Sansonu jsme se
pred Vanoci sesly u Sdlku kdavy v komornim prostiedi jedné praZské kavdrny.
Ze se setkdm s Sarmantni a krdsnou Zenou, to jsem Cekala, protoZe kdyz se divdte
na jeji fotografie, je to videt na prvai pohled. Ale, Ze to bude navic neuvéritelné
prijemnd a pohodovd Zena, ze které vyzaruje velkd vdsen pro Zivot, to byl bonus
navic. NaSe setkdni se tak protdhlo na dlouhé poviddni o Zivote a o tom, Ze
s padesdtkou na krku je to vlastné fajn.

o

Renato, vy jste nadhernym piikladem toho, trauma. Ta schranka obcas boli nebo
Ze Zena 50+ miiZe vypadat neuvéiitelné svéZenefunguje, ale psychicky je to v pohodé.

a krasné. Jak sviij Véfim, Ze po padesatce mize zacit cloveék
vék vnimdte? Je pro Vds téZké, se s nim plnohodnotné Zit. Clovék je chytejsi,
vyporddat nebo si ho uZivdte? zkuSenéjsi, m4 vic Casu si plnit sny. Je to
Ted, po &tyfech dnech pedeni vano&niho vlastné uzasny vék. Samoziejmé musi byt
cukrovi s kamaradkami, beru svij vék jako v pohodé¢ i fyzicky, tak si mize uzivat.
pohromu. Ale vazné, nemam z néj Zadné JenZe uz to neni samo sebou, ¢lovék do toﬂho
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musi investovat, zejména cas.
Zamlada bylo v§echno samozfejmosti.
Musime se o sebe vic starat.

A musite se vic hlidat s jidlem.

Po padesati ma vétSina z nas odrostlé
déti, rozum a mze ndm byt dobfe.

Prakticky cely Zivot se pohybujete

v showbyznysu, kde je tvrda
konkurence, pokud jde o mladistvy
vzhled. Jak moc vds tato skutecnost
ovliviiuje z hlediska p¥ileZitosti?
Mladistvy vzhled vdm moc
nepomtiZe, ale ani neuskodi. Kdyz se
vSechny dobfe vyspime a nali¢ime,
tak vypadame o desetileti mladsi...
Kdyz se porddné podivate kolem
sebe, tak zjistite, Ze vzhled ani talent
o prilezitostech nerozhoduji. To, Ze
nékdo neumi hrét, zpivat, ¢i neni
krasny, neznamend, Ze nemuze byt
slavny a tisp&sny. Uspéch na talent

a krasu moc nehledi.

Vzhledem k tomu Ze délam Sanson,
tak mi v&k nahrava. Clovék na néj
musi mit néco odZito. Délam
takovou disciplinu, v které se
nemusim bat svych mladSich
kolegyni. Dokonce mi ¢asto mnohem
mladsi Zeny pisi, Ze je inspiruji.

Z toho mam velkou radost.

Rekla byste, Ze Zena po padesdtce uz
nemd zacinat nic nového

a v klidu ¢ekat na diichod (smich)?
Nebo naopak, Ze to je nejlepsi vék,
kdy se miiZe pustit naplno do vseho,
co Zivot nabizi?

Nikdy na nic neni pozdé.

V devétactyticeti jsem se rozvedla,
v padesati nafotila sbirku akti,

v 53 jsem si dala rovnatka, v 54 se
podruhé vdala, v 55 zaloZila novou
firmu. V 57 jsem natocila prvni
rockovou skladbu... — >

W

Sanson si vybral
mé. V puberté mi
uz bylo jasné, 7e
je to ono.



Vasim Zdanrem a osobni znackou jsou
nddherné Sansony, které zpivdte. Miij osobni
pocit vZdycky byl, 7e zrovna tento styl patii k
vékové zralosti. Ze ¢lovék uz by mél mit
néjaké Zivotni zkuSenosti, aby do toho dal tu
hloubku a pravdu. Jak to ve skutecnosti je?
Je to jak fikate. Bez té zralosti a nadhledu to
nejde. KdyZ vam je pétadvacet a zpivate

o Zivoté, tak vam nikdo moc neuvéri. Ten veék
vam dod4 autoritu. A autorita prameni z vas.
Je to prosté na vas vidét.

A Clovék to taky, jak bere rozum, jinak zpiva.
Ve tficeti prosté vidite véci jinak nez

v padesati.

Proc jste si jako pévecky Zanr vybrala pravé
Sanson?

Sanson si vybral m&. V pubert& mi uz bylo
jasné, Ze je to ono. Pro¢? Vlastné nevim. Je mi
to blizké. Jsem to j4.

Kromé koncertii také vystupujete

v muzikdlech a hrajete v divadle. KaZda

Z téchto profesi md pro vds urcité svda
pozitiva. Ale kdybyste si méla vybrat pouze
Jjednu, kterd vds bavi nejvic, co by to bylo ?

Foto: J.Sujansky

Sanson.

V Sansonu se snoubi zpév s herectvim.

A v muzikdlu ¢i v ¢inohfe hrajete nékoho
jiného. V Sansonu jsem sama za sebe.
Muzikal jsou uZ jiné vody, v kterych si obCas
rada zaplavu, ale nenfi to to ¢im Ziju.

Mij svét je Sanson. Tecka.

Mdme p¥ed sebou novy rok a myslim, Ze
vSichni i velkd ocekdvani, co p¥inese. Jaké
Jsou vaSe plany na letoSek a co pékného
chystdte pro své publikum?

Kdyz se ¢lovek podiva na své loniské plany,
tak by zaplakal, Ze. Ta kovidova situace ale
dala moZnost premyslet. Tolik Casu

na pfemysleni jsme nikdy neméli.

V tomto roce nahraji album s rockovou
hudbou. Slapnu si do jiného Zanru, chci oslovit
1 jiné publikum, jiné fanousky. Hudbu mi
sklada tricetilety skladatel, ktery je kovany
rocker, jeho eldn mi dava radost se pustit

do nového svéta.

Jak jste se ptala pred chvili, nikdy neni na nic

pozdé. m
&

Renata Drossler,

zpévacka, here¢ka

a skladatelka se narodila

v Ttinci 1963. Vystupuje
v prednich ceskych
divadlech. V soucasné dobé
ji mizete vidét v Divadle
pod Palmovkou ve hre
Edith a Marlene

a v Hudebnim divadle

v Karlin€ v muzikélu
Dracula.

Kromé toho vystupuje se
svymi Sansony

na koncertech po celé CR.
Vydala 4CD a pravé
pripravuje paté.
Dlouhodobé také vyucuje
na Mezindrodni
konzervatori v Praze.
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zZ pohledu tradicni cinské mediciny
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Zmény chovani a Zivotniho stylu nd&m mohou
nejlépe dlouhodobé pomoci zlepsit délku a kvalitu
spanku. Zékladem 1écby nespavosti je kombinace
dodrzovén{ pravidel spankové hygieny,
psychoterapie a farmakoterapie, pfedevsim
hypnotik ptipadné antidepresiv.

Léky na spani, pokud se bez nich neobejdeme,
bychom méli uZivat pouze kratkodobé. Nékteré
studie ukazuji, Ze jejich dlouhodobé uzivani mtize
vést ke zhorSeni paméti a zhorSeni koordinace, coZ

je nebezpecné obzvlast u starych lidi, kde se muze
zvySovat také riziko padu.

V pripadé dlouhodobého kazdodenniho uzivan{
hypnotik by mélo byt odvykani postupné, a to
prechodem na nejnizsi davku v intervalu

1-2 tydnd. Potom vynechavat jeden den v tydnu
a pozvolna dal$i dny. Pii ndhlém vysazeni si
musime byt védomi rizika vzniku rebound
insomnie, kdy se kratkodobé jesté vice zvyrazni
potiZe se spankem. Postupnym vysazovdani tomu
muZeme predejit.

“Jedna noc bez spanku

znamena deset dni potizi.”
“inské prislovi

Jak to vidi ¢inska medicina

Podle tradi¢niho ¢inského uéeni spanek
predstavuje no¢ni klidovou - jinovou fazi

v protikladu s aktivni denni - jangovou v cyklu
dne a noci. Z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny je
zachovdni jin-jangové rovnovdhy zasadnim
predpokladem udrZeni zdravi. Znamena to ve dne
byt dostatecné aktivni a v noci primefené
odpocivat. MnoZstvi spanku z4vis{ na véku,
pohlavi, aktivité a vrozenych dispozicich.

Podle ¢inské mediciny je velmi dilezité zdfimnout
si také v poledne cca na 20 - 40 minut. Ne déle,
protoZe poté by ¢lov€k mél vecer problémy

s usnutim. Pfed spankem je tfeba se zklidnit

a nepozivat zadné jidlo. Poloha na boku

s pritazenymi koleny 1épe pomédha obnovovat
energii neZ poloha na zadech. Dle Giovanniho
Maciocii radé€ji na pravém boku, protoZe jatra jsou
uloZena vpravo a pfi poloze na pravém boku jsou
tudiZ nejniZe, coZ jim prospiva. V t€hotenstvi je
naopak lepsi spat na levém boku, protoZe se tak
omezuje Zalude¢ni reflux.

Tradi¢ni ¢inskd medicina doporucuje, abychom
spali sami, abychom se probouzeli pfirozené,
nespali s otevienymi Usty, v privanu nebo

u kamen. Pred spanim bychom neméli pit silny
¢aj, ani intenzivné cvicit. KdyZ dlouhodobég spime



Spatné nebo madlo, citime se vyCerpani a Spatné se
soustfedime. Také nas imunitni systém je

Vv

oslabeny a jsme nichylnéjsi k nemocem.

Giovanni Maciocia (1945-2018)

uzndvany autor, lektor a praktik ¢inské
mediciny. Vystudoval v Anglii na International
College of Oriental Medicine, v roce 1977
Ndrodni institut Iékarskych bylinkari a
absolvoval tfi postgradudini kurzy akupunktury
(1980, 1982, 1987) na univerzité tradicni ¢inské
mediciny v Nanjing, jedné z nejvyznamnéjsich
vyukovych instituci v Ciné. Zde byl v roce 1996
jmenovdn hostujicim profesorem. Tam ziskal
neocenitelné znalosti a klinické zkuSenosti. Diky
jeho schopnosti Cist ¢insky, mél moznost
nahlédnout jak do starych, tak i do modernich
ucebnic Cinské mediciny.

V roce 1994 zaloZil spolecnost Su Wen Herbs,
kterd dohlizi na vyrobu jeho Fady bylinnych
receptur ve trech liniich: Tti poklady, Zensky
poklad a Malé poklady. Vzorce jsou zaloZeny na
klasickych &inskych vzorcich, které Giovanni
upravil tak, aby resily vzorce, které se bézné
vyskytuji v klinické praxi na Zapadé. (zdroj
Wikipedie)

Zensky poklad,
60 tablet

Bylinna smés vyrobena dle
principl ¢inské mediciny -
pro komfort pfi menopauze.

Cena: 710 K¢
www.prirodnilekarna.cz

TCM nabizi zcela jiny uhel pohledu na fungovéani
zdravi a nemoci. Chorobné stavy popisuje jako
syndromy nerovnovahy, které vykazuji typické
klicové priznaky. Jednim z nich je i nespavost.

Nespavost je tedy soucésti nékolika syndromi,
podle vyvoldvajici pri¢iny. Kvalita spanku zavis{
na stavu mysli, ducha ,, Shen”, ktery m4 sidlo

v srdci na cisarské pozici mezi organy. Zejména
na kvalité krve a jinu srdce. Nedostatecnost krve
a jinu byva €astéjs$i u Zen a starych lidi, stejné tak

i poruchy spanku. DileZitou roli v procesu spanku
sehravé také éterickd duse ,,Hun*, kterd je
zakofenénd v jdtrech a tidi predevsim nase sny.
Tato je ve dne v o¢ich, proto miiZzeme vidét,

v noci béhem spanku se navraci do jater a my
snime. JestliZe duSe ,,Hun‘ neni pokojn4,
znamena to hodné snd.

Dal$im orgénem, ktery ma vliv na spanek jsou
ledviny a vile ,,Zhi“, ktera fidi pamét’ a spéanek.
Chorobné syndromy zahrnujici nespavost souvisi
tedy zejména se zminénymi organy a predstavuji
stavy tzv. prazdnoty nebo stavy tzv. plnosti. Stavy
prazdnoty se tykaji krve nebo jinu. Prazdnota krve
znamena nedostatecnost vyZivy orgdnii a je pro ni
charakteristické obtiZné usindni. V praxi se Casto
kombinuje s nedostatkem ,,qi “ (vitdlni energie),

v klinickém obrazu se objevuje i nadmérné
premitani, které brani usinani. V tomto sehrava roli
také slezina.

Prazdnota jinu znamend v kone¢ném dtisledku
prevahu jangu a kumulaci patogenni prazdné
horkosti. V tomto piipad€ neni problém s usinanim,
ale Casté probuzeni ze spani, byvéa doprovazeno
pocenim, nezfidka s pocitem horkosti. Casné rannf
probouzeni ukazuje na prazdnotu srdce a Zlu¢niku.
Stavy plnosti charakterizuje horkost z nadbytku az
ohein. Typickym pfikladem je stagnace jater

v disledku emoc¢niho vypéti, nebo tzv. zbytkova
horkost, kterd nebyla proCiSténa a pretrvava

po prodélaném onemocnéni. Ke staviim plnosti

s dosahem na spanek patii také obrazy akumulace
potravy, kterd zahrazuje Zaludek a postihuje srdce
a mysl. Principem 1é¢by téchto syndromi
spojenych s nespavosti je tprava jidelnicku,
Zivotospravy, tradi¢ni bylinné smési, moxa

a akupunktura.

Kombinaci pfistupt zapadni mediciny

s dopliikovou a alternativni medicinou lze
dosdhnout synergickych terapeutickych
ucinki podporujicich zdravy spanek.

hE

MUDr. Livia Kusnierova Caiiovda

Ve své dlouholeté praxi vyuZivd zkuSenosti jak zdpadnf, tak
i vychodni mediciny. Vyzndvd celostni pFistup k lécent

a diky klinickym praxim v Ciné vndsi do svého p¥istupu jiny
pohled na zdravi ¢lovéka.

weboveporadenstvi.cz
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KTERE DELAME

JINAK

Rika se, e nékteré véci prichazeji teprve s
veékem. A je to pravda. A nékteré zase s
vekem odchdzeji. Za téch padesat nebo 1
vice let, jsme uz prosly pékny kus cesty a
mnohému se naucily. NaSe télo uz sice
neni tak pevné, jak byvalo, mozna mame
n¢jakeé to kilo navic a par Sedivych vlast -
ale hodné¢ jsme také ziskaly. Mame
nadhled. A zkuSenost. A uz vime, kdo
doopravdy jsme...




Cim vice starneme, tim vice se ohlizime do zpé&tného zrcatka naseho Zivota. Dostdvame se do
zivotni etapy, kdy nahliZime na véci trochu jinak a nezanedbatelnd je 1 skutecnost, ze mnohem
vice nez diiv vnimame své vlastni JA. V obdobi zralosti piichazi spousta uspokojivych
zjisténi, ktera nam zivot velmi ulehcuji a zptijemnuji.

Neresime Nehrajeme si

malichernosti na hodnou
Uz nas nerozhézi, kdyz partner nebo déti h lo) l ku

nalozi nadobi do mycky jinak, nez jsme - . —
zvyklé. Nazehleny fald na kosili nas také| | Casy, kdy jsme se snazily vSem

nechava v klidu. VétSinou uz totiz ani ve svém okoli vyhovét uz jsou
nastésti pry¢. Uvédomujeme si

svoji hodnotu a silu a délame
véci po svém. Konecné jsme
pfisly na to, kdo jsme.

nezehlime.

Neomlouvame
se za vsechno

Stojime si za tim, co jsme fekly

a udélaly. A kdyz se nAm NEdéldme VéCI,

nahodou n¢kdy néco nepovede

presné podle pfedstav druhych? kterée delat

Svét se kvili tomu piece

nezastavi. nec h ceme

Na to, abychom travily
drahocenny ¢as nécim, co nas
nenapliiuje, uz nemame prostor.
Umime uz totiz fict NE.
Konecné! A tak se s ulevou
muizZeme vénovat vécem, které
nas bavi.

Vizhled pro nas neni priorita cislo jedna

To neznamend, Ze by nam nezaleZelo na tom, jak vypaddme. Jenom uz tak
usilovn¢ nelpime na tom, Ze nd$§ make-up neni dokonaly. Nasi zbrani je uz
totiz davno nase vnitini krasa.




radek v

erymi chceme byt a
Z nas vysavaji energii.

jima nds, co si lidé
olo nds mysli

Kone¢né jsme odblokovaly brzdu ¢islo jedna v
nasem zivoté - starost o to, co si 0 nas kdo

mysli. Pfichazime do véku, kdy je ndm to jedno
a to je pro nas velka vyhra.

Nevycitame si véci, které jsme
v Zivote udélaly nebo naopak
neudélaly

Nas zivot je jako ptibéh, kterym prochazime a my uz dnes
vime, Ze vSechno v ném mélo néjaky smysl.

Otazky k pameétovému kvizu ze str. 23

1 2

a) Které slovo se da slozZit z pismen ve tfech a) Jaka cisla znazornuiji slova hal, prsten a vlajka?

Ctvercich?
b) Jaké Cislo je u slova bryle?

b) Které pismeno se nachazi presné uprostred fady?
¢) Pod kterym cislem je slovo slepys?
d) Ve kterém tvaru se pismeno E vyskytuje dvakrat?
e) Co maji spolec¢ného slova pod Cisly 1 a 4?
d) Které pismeno se vyskytuje ve dvou
pétidhelnicich?

Jaky je vas vysledek? Dokazaly jste odpoveédét na vSsechny otazky
spravné?

Pokud ano, potom je vase pamét opravdu v dobré kondici. A v opacném
pripadé ji zkuste obcas potrénovat. Uvidite, Ze to pfinese vysledky.




Ano, presné tak to je — Sedivé vlasy vliibec nemusi
znamenat, Ze je ¢loveék stary. Méte na to stejny
nazor?

Zakotenénd predstava, Ze pokud ma Zena Sedivé
vlasy, ma to nejlepsi za sebou a prakticky se bliZ{
k dichodu nebo v ném uz je, je pomérné dost
rozsitend. A to kupodivu i pres to, Ze v
poslednich letech se Sediv4 stala popularni a
moderni i na vlasech mladych Zen a divek.
Pokud jde o muZe, tam je to troSicku jinak.
Zacnou-li muZi Sedivét skrdné, je to povazovano
za znak zralosti, stability a je to pro nés Zeny
sexy. Tak pro€ to neplati i obrdcené? Neni ta
chyba trochu i v nds, Zendch, Ze se tolik snaZzime
svoje prvni Sediny zamaskovat? Je totiZ dost
mozZné, Ze muzi by to takto sami viibec
nevnimali. VE&tSinu blokd a komplex si totiz
zbyte¢né nastavujeme samy. A popravdé feceno,

pekné si tim nékdy komplikujeme Zivot. A\

Pokud patfite k té ¢asti Zenské populace, které se
vlasy zacaly ménit do stfibrna uz nékdy ve tficeti,
potom jisté velmi dobie znate ty nekonecné
barvici ritudly, jejichZ mnoZstvi se postupné
zvySuje a ¢as mezi nimi postupné zkracuje. J4 k
této skupiné patiim. S pravidelnym barvenim
vlast jsem zacala nékdy kolem tficeti. Prvné to
vypadalo jako zdbava. Obcas jsem zménila o pér
tond odstin, obcas jsem do tcesu nechala pridat
néjaky ten melir nebo barevny pramen. JenZe
Casem to prestala byt zabava. Prvné stacilo
zabéhnout ke kadetnici jen obcCas, potom se
interval zacal postupné zkracovat.. Nesndsela
jsem tu bilou péSinku, kterd se s urputnou
pravidelnosti objevovala na mé hlavé kazdych
¢trnact dni. Nejdiive tak nendpadné a potom
stacil den-dva a svitila do svéta jako vystrazny
majak, pfipominajici, Ze uZ je zase Cas. Cas na
dalsi davku barevné kamufldze.

A to byla vzdycky ta chvile kdy jsem si na
chvilku pfipadala stard. Divala jsem se na tu
pesinku a tikala si: ,,Proboha, to je hrozné, jak ja
uz jsem Sediva! UZ jsem fakt stard!“ ... a potom
stacilo trochu barvy a tad4d4 — kouzlo bylo na
svété! Razem jsem byla zase mlada! A tento
nesmyslny ttok na své podvédomdi, kdy jsme si
tam ukladala néco, co tam rozhodné nepatfilo,
jsem provadéla kazdé 2-3 tydny! KdyzZ si na to
dnes vzpomenu, tak se tomu s radosti zasmé&ji.

A kdy prisla ta zména? Nevim, jestli to bylo

\ Sarka Dorninika Ksirova
\8éfredaktorka My50+




patnactého, tfetiho nebo pétadvacatého. Nevim
ani, jestli to bylo v lednu nebo kvétnu. Prislo
to tak néjak postupné a nendpadné. A nejspis
za to muZe trochu i Facebook a Instagram.
Zacala jsem tam nachdzet Zeny, které se
pysnily krasnou Sedivou hiivou a strasné moc
jim to sluselo. A nepripadaly mi ani trochu
staré! Byly hrdé na to, Ze jsou v tom nejlepSim
véku. A tak jsem to zkusila. Rozhodla jsem se
ze dne na den, Ze prestanu barvit své vlasy a
pfizndm svétu svoji Sedivou.

Dnes mohu fici, Ze to bylo to nejlepsi
rozhodnuti. Nyni, zhruba po roce a pil od
posledniho dobarveni, jsem na své vlasy
neskutené pySnd. Stejné jako ty Zeny na
facebookovych profilech, které jsem tehdy
obdivovala. Nejenom, Ze uZ nemusim
podstupovat barvici proceduru, ale midm i
skvély pocit z toho, Ze nemusim zatéZovat své
télo pravidelnou davkou chemikalii. Zaroven
musim pfiznat, Ze zacatek nebyl aZ tak tiplné
snadny. Nejhorsi byly prvni 3 mésice, kdy na
mé hlavé zarila Siroka svétla ¢ara, silné

PRO INSPIRACT...
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silverstorm777

rosemariefern

S

kontrastujici s tmavymi konci. Pfi kazdém
pohledu do zrcadla se mi moje j4 snaZilo
vnutit: stard-stard-stard.... ZvIlastni je, Ze
ani moje blizké okoli na rozhodnut{ priznat
Sedivé vlasy nepohliZelo moc nadSené.
Musela jsem celit otdzkam typu: ,,A jsi si
jista?*  Nebudes vypadat stare? ... vidite
to? Zase to stari, vSude se nam vkrada.

V nejhorS§im obdobi jsem si trochu
vypomohla malou vychytavkou, kterd uz je
ted na trhu. Korekénim sprejem. Diky
bohu za néj ©. Spolehlivé zamaskoval
moji demarka¢ni ¢4ru a ja se mohla citit o
néco lépe a nabrat ztracenou sebejistotu. A
vite co? Tato cesta ma jeSté jeden
nezanedbatelny benefit. A dost moZn4 je o
mnoho dtleZitéj$i nez samotnd barva vlasu.
Mate dost ¢asu na to, srovnat si vSechno ve
své hlavé. Ujasnit si, v jaké fazi Zivota se
pravé nachazite a véfte mi, Ze to je dost
dilezité. S tim, jak se méni vase vlasy
ménite se i vy. Najednou vite, Ze jste
opravdu v nejlepsich letech svého Zivota.

guU T EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERREEEEENE,,

Pokud je pro vds toto téma aktudlni a
rozhodujete se Sedivou zkusit, podporu
najdete v nast facebookpové skupine
“Jdu do Sedin” . Zeny se tu vzdjemné
motivuji a radi si navzdjem.

*
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https://www.facebook.com/groups/jdudosedin
https://www.instagram.com/petra_v1.0/
https://www.instagram.com/simone_i_jacob/
https://www.instagram.com/annikavonholdt/
https://www.instagram.com/silverstorm777/
https://www.instagram.com/mariellevanoostrom/
https://www.instagram.com/rosemariefern/
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Neni dédna Zadna pevna definice A
mandaly ani jejtho vyznamu.
Kdybychom vSak prece jen chtéli 2 & S S 2R
mandalu popsat, popiSeme ji f SO N e ! HIL&’
jako kruh zdobeny obrazy, které
sméfuji mysl pozorovatele
smérem dovniti od vnéjSiho
okraje. Smyslem tohoto
sméfovani mysli je hlubsi
reflexe o smyslu Zivota a vlastni
podstaté. Skute¢né podstaté sebe
sama. Vytvareni nebo prosté
vybarvovani mandaly nepfimo
donuti nasi mysl, odprostit se
od stresujiciho vnéjSiho svéta
a ponortit se do svéta vnitiniho.
Také velmi silné spousti naSe
kreativni ja.
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Obrazce mandal nachédzime jiZ v obdobf{ paleolitu. Prolinaji se také
do pudorysi staveb starovékého Egypta nebo Babylénu.
Nezameénitelny tvar mandal maji i nékteré budhistické klastery.

Ve 20. stoleti se tomuto tématu Casto vénoval Carl Gustav Jung
(1875-1961). Tento vyznamny Svycarsky Ié€kar a psychoterapeut
rozebira toto téma v fad¢ svych dél. Jeho prace se radi

k nejrozsédhlejSim prikopnickym dilim o smyslu a t¢elu mandaly.
Pro Junga byla mandala kli¢em k sebepochopeni a sebepiijeti.

Jeji vytvoreni spojoval se schopnosti Clovéka l€pe poznat své ja,
rozpoznat nezdravé myslenky a chovani. Zaroven mandala umoziiuje
pribliZit se ke stfedu svého skute¢ného byti. Tim je ¢lovék schopen
zbavit se riznych iluzi o vlastni osobé, jenZ zakryvaji a omezuji jeho
psychologické a duchovni vidéni.

N\

Symbolika
kolobé&hu Zivota
a jeho stalosti
v nestalosti.

Carl Jung jako prvni v zdpadnim
svété prozkoumal tento aspekt
mandaly a popularizoval jeji
pouZiti. Ve své autobiografii
Vzpominky, sny, myslenky
popisuje své osobni zkuSenosti

s jejich tvorbou:

., Teprve na konci prvni svetové
vdlky jsem se postupné zacal
vynorovat z temnoty... KaZdé rdno
Jjsem do zdpisniku nacrtl malou
kruhovou kresbu, mandalu, kterd,
Jjak se zddlo, odpovidala mé
vnitini situaci v té dobé. S pomoci
téchto kreseb jsem mohl ze dne

7253
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na den pozorovat své psychické
promeény ... AZ postupné jsem
objevil, co ve skutecnosti
mandala je: ,, Formace,
transformace, vécnd zdbava
vécné mysli“. A to je celistvost
moji osobnosti, kterd, pokud vse
piijde dobre, je harmonickd, ale
kterd nemiiZe tolerovat
sebeklamy. Moje mandaly byly
kryptogramy tykajici se stavu
mého jd, které mi byly kaZdy den
predkldddny znovu ... KdyZ? jsem
zacal kreslit mandaly, vidél
jsem, Ze v§echno, vSechny cesty,
kterymi jsem krdcel, vSechny

. * B 4
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Vzpominky/sny/myslenk
yC.G. Junga

SteZi existuje lepsi ivod do Jungova
duchovniho svéta a jeho analytické

psychologie, nez je prdvé tato kniha,

JjeZ se stala bestsellerem a dockala se
desitek vyddni i prekladii.
www.dobre-knihy.cz

kroky, které jsem podnikl, vedly
zpét k jedinému bodu. Jmenovité
do stfedu. Stdle vice mi bylo
jasné, Ze mandala je stied. Je to
exponent vSech cest. Je to cesta
do stiedu, k individuaci*. *

Mandala, at’ ma jakoukoli formu,
povzbuzuje jednotlivce, aby
prozkoumaval povahu sebe sama
ve vztahu k sob€, k ostatnim,

k okolnostem a k Sir§imu svétu
zkuSenosti. At uz se ¢lovék
zameétuje na obraz hinduistického
bozstva Ganésa (odstranovac


https://en.wikipedia.org/wiki/Memories,_Dreams,_Reflections
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?search=Carl+Gustav+Jung&title=Special:Search&ns0=1&ns6=1&ns12=1&ns14=1&ns100=1&ns106=1
https://www.dobre-knihy.cz/vzpominky-sny-myslenky-c-g-junga-239843.html

prekazek) uprostfed mandaly, obraz prvkl, Mahaviry, Buddhy
nebo lotosového kvétu, je povzbuzovan, aby uvazoval o své
Zivotni cesté. O volbach, které ¢lovek ucinil s jejich disledky

a co by ¢lovék mohl udélat jinak nebo stejné.

}

Piskové mandaly jako ritual
pomijivosti vSeho hmotného

Tibetsti duchovni tvoii nddherné mandaly

v ramci nékterych svych ritudld.

Celému procesu predchazi tivodni obfady,

ve kterych mnisi Zadaji o povoleni vybraného
mista k vytvofeni mandaly. Nejprve je
provedena ritualn{ o€ista daného mista a také
téch, ktefi budou mandalu vytvéret. A pak je
teprve mozné pristoupit k samotné kresbe.
Pouziva se k ni jemny obarveny pisek.

V prvni f4zi mnisi nakresli na zem zdkladn{
tvar a voditka, kterymi vymez{ prostor

pro mandalu. Samotnd tvorba mandaly zac¢ind

vzdy od stiedu a postupuje smérem k okrajim.

Stfed mandaly zde symbolizuje sidlo boZstva.
Vnéjsi ¢ast potom ochranny kruh, ktery
mandalu uzavira.

KdyZ mniSi dosypou posledni zrnka pisku,

mandala je ritudlné vénovana piisluSnym
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Foto: mirkobozzato

bozstviim, jako jejich sidlo. K tomu slouZzi zvlastn{
obrady. V pribéhu nékolika nasledujicich dni, ale
nékdy také pouze hodin, mohou ostatni mnisi
prostfednictvim modliteb Zadat tato boZstva

o splnéni svych duchovnich proseb. KdyZz
vymezeny ¢as ubéhne, jsou boZstva opét poZadana,
aby mandalu opustila a poté je mandala znicena.
Vsechen pisek je smeten do stfedu a ndsledné je
bud rozddn piitomnym piihliZejicim nebo nasypéan
do teky.

Po nasypéni pisku do feky mnisi v dal$im obradu
pozadaji bozstvy posvécenou vodu, aby se odpafila
a dopadla na zem jako oCistny dést’.

Stejnou vodou z feky jsou zaroven docistény
prostory, ve kterych mandala vznikala.

Tento ndboZensky obrad je krasnym potvrzenim
jednoho ze zakladnich principi budhismu, ktery
tika, Ze nic netrvd vécné a vse je pomijivé. @

Krdtké video celého obradu najdete zde:

VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=bgoHUH-_yWo
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Tam, kde
viadne ticho
a rad

N&které z nich skryvaji taJem St
- opredend staletimi a nékteré se na pak
A pysSni modernimi demgny /‘?
a technologiemi.




Knihovna Trinity College

Zakladem knihovny Trinity College se stala genealogické dokumenty, které dohromady

knihovni sbirka Dublinské kralovské Citaji pfiblizn¢ 6 miliond exemplari.
spole¢nosti zaloZzené v roce 1731. Jejim K zajimavostem této irské narodni knihovny
cilem bylo podporovat uméni a védy, patii také Genealogicka kancelar, ktera

a umoznit studium i chuds$im vrstvam. zdarma nabizi vetejnosti sluzby spojené se
Ve svém fondu ma knihy, rukopisy, tisky, zjistovanim rodokmenu.

kresby, mapy, fotografie, noviny a také
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https://www.tcd.ie/visitors/book-of-kells/
https://www.youtube.com/watch?v=Ye5mGkg8iyw

Klasterni knihovna Admont

Nejveétsi klasterni knihovna na sveté je
soucasti Opatstvi Admont — benediktského
klastera ve mésté Admont v Rakousku.

Je zndma nejen zavedenymi védeckymi
sbirkami, ale také svou nadhernou barokni
architekturou.

Hala knihovny byla postavena v roce 1776.

Je 70 metra dlouha, 14 metrt Siroka a 13 metru
vysoka. Strop se sklada ze sedmi kupoli
zdobenych freskami Bartolomeo Altomonte,
ukazujici faze lidského poznani.



https://www.stiftadmont.at/en/library
https://www.youtube.com/watch?v=1fF8fJOqtzE

Tianjin Binhai New Area Library

Tianjin Binhai Library, pfezdivand The Eye, je knihovna
v Tianjinu v Ciné. Je soucésti kulturniho centra Binhai a také
jednou z jeho péti hlavnich atrakci.

Pétipatrova knihovna m4 celkovou
plochu 33 700 metrt ¢tverecnich.
Je vybavena fadovymi regély od podlahy
ke stropu, které pojmou 1,2 milionu knih
a velkou svételnou kouli uprostred, kterd
slouzi jako hledisté s kapacitou 110 osob.
Knihovna m4 prezdivku ,,Oko*, protoze
sféru, ktera vypada jako duhovka, Ize
vidét z parku venku otvorem ve tvaru
oka.



https://www.youtube.com/watch?v=EI_rN2HTyRE
https://www.mvrdv.nl/projects/246/tianjin-binhai-library
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Labradorit bud milujeme nebo ne. Nic mezi tim neni. V1d1rne v ném temnou

~ vodni hladinu s odlesky zachéazejiciho slunce, které vzapéti stiida mésicni svit.
Neuvéfitelnou hru bareV modré zelené ,,iiuté sem tam vzacné fialové. Presné

e té fialové, co nesmi chybét v oku pavﬂlqpefra kdyz rozvine svou chloubu

plagioklasu. Dalf krkolomny jazykolam.



S labradoritem se poji jedna moje ddvna vzpominka. Je

z doby, kdy jsem znala jen ty béZné Sperkové kameny.

I kdyZ uz je to 15 let, co trvda mé kamaradstvi s nim, pfipadd
mi to jako chvilka.

Zaujal m& tehdy uZ samotny nizev - labradorit . Musela
jsem si ho nékolikrét, na necisto, vyslovit. Odkud pochdzi?
Kdo a podle ¢eho jej pojmenoval? Co méa spolec¢ného se
psim plemenem labradorem?

Musim se pousmat — pfece moji maminku.

Hektické obdobi, adventni vdnoc¢ni ¢as. Pro nds vyrobce

a predevsim ty rukod€lné, zavrseni ptilro¢niho pracovniho
maratonu. Nejprve musime vyrobit a pak proddvat. Tento
cyklus se poéitd na mésice do predu, uz pfi vybéru kament.
Myslet musime hlavné na stalé zdkazniky. Pfijit kaZdoro¢né
na trh s néjakou novinkou, je doslova nutnost a no¢ni mtrou

. o . Nalezisté
designéri. Povede se néco nového vymyslet, objevime
na trhu neokoukany minerdl? Zdkaznice si pfece nekupuji Kanada - charakteristické misto
podruhé ten samy Sperk. vyskytu lezZi pobliZ mésta Nain, kde

Slava, zdarilo se. Nasly jsme. ,,Mami, mdme novy kdmen*, ho.roku 177(3 nal?zl ‘fl POP ’ry © .
staCila jsem vyhrknout pii stfidani na stinku v jednom
prazském obchodnim domé, kde jsme méli pred Vanoci své
misto.

»Ktery 7

,» Len duhovy*, probihala konverzace v pravidelném rytmu.
,»Ukaz, jaky?*

,»Tady preci.

~Hmm. Jak se jmenuje?*

,,L.abradorit.

»Labra..., co? No to jsem nikdy neslySela.” a snaZila se
opakovat nazev. ,,To si nezapamatuji.“, konstatovala

s jistotou v hlase.

~ZapamatujeS. To je jako ten pes labrador, toho znas.*
,INo, toho zndm.*

Spokojena s odpovédi, jsem v klidu odkracela.

Druhy den, misto pozdravu, slySim.
»Ten kdmen mi dal.“ Nechdpavé
hledim na maminku.

»Len, prece. Prisel pan, libil se mu Sperk.
Pry je presné pro jeho pani. Darek

pod stromecek a chtél, abych mu napsala
do krabicky, jak se kdmen jmenuje.
A co myslis? Nevzpomnéla jsem si!“,
s dirazem podotkla matka.
»Koukali jsme s pdnem na sebe,
studem bych se zahrabala.

A tak opatrné fikam : Vite, ten
kdmen se jmenuje stejné jako pes.
Jaky pes?, zeptal se pan. To jsem
zapomnéla také. Zacal se smat.
Vite, jak ten pes vypadd? - Ano, je bud

Zluty, hnédy nebo Cerny.
Jeho pohotova odpovéd
situaci zachrénila.
Myslite labradora,
ti jsou Zluti, hnedi

a cerni. - To je ono!
zajasala jsem.
Ten kdmen
se jmenuje
labradorit.*



Maminka je v letech, uZ s ndmi neprodéava, ale hlasku —
jmenuje se, jako ten pes - u nas ve ve Stefany uslysite dodnes.
AZ pozdéji jsem se docetla, Ze labrador a labradorit maji
opravdu néco spole¢ného. Oba pochdzeji z jedné kanadské
provincie.

Labradorit m4 ve Spercich stalou oblibu. Zlatnik musi dbét

na to, jakym smérem kdmen natoci a zasadi. Diky své duhové
meénavosti, neboli irizaci (z feckého — iris — duha), velmi
zéleZi na thlu sklonu, pod kterym se na Sperk divéte. Staci
malé pootoceni a kdmen oslepne a krasa se ukryje. To védéli
i stafi mistii. Kdyz byl labradorit dovezen do Evropy, byl
velmi médni a kromé Sperk se z n€j vyrabély dekorativni

a uzitkové predméty, tabatérky, krabicky nebo pecetitka.

Nézev labradorit byl odvozen od kanadského poloostrova
Labrador, kde byl v roce 1770 objeven. Nasledovaly nalezy
v dalSich lokalitdch. Jedna z nejvyznamnéjSich je

na Madagaskaru. Cesta na takovy ostrov by byla jisté
krasna, ale my na rande s labradority jezdime radéji

do Sainte - Marie - aux - Mines. Malého francouzského
méstecka, kousek za hranicemi s Némeckem. Diky
celosvétové mineralogické burze, kterd je zde jiZ tradici,
poskytuje dostate¢ny vybér. Nejen labradoritu, ale i dalsich
nadhernych mineralogickych skvosti.

I
Svétélkovani a nadherné proménliva hra barev |
labradoritu dostala oznadeni labradorescence. |

Hodnota kamene se odviji od jeho intenzity. Cim |

vyraznéj$i je tento efekt, tim vySSi je cena |
labradoritu a z n€j vyrobenych Sperkd. Sperky !

s labradoritem jsou vhodné i jako sbératelské :

a investi¢ni kousky, protoZe diky vysoké odolnosti :
tohoto drahokamu se nemusite bét, Ze by na nich 1
byl vidét zub asu. :

I

___________________________________

»Hello Maria, jak se mas?*, tak se po roce zase vidime. ,,Jak
jde business, co rodina, jste vSichni zdravi? Co jsi pfivezla
hezkého a nového?“. UZ se sype zédplava anglickych vét

na skvélou obchodnici. M4 sice krom piijmeni nékolik
dalSich jmen, ale na Marii spolehlivé slysi a s anglictinou si
také poradi. Je $éfova v Cele firmy na dovoz mineralti. Ma
velky vybér a snahu vdm vyhovét.

Takové dodavatelské vztahy se péstuji dlouho. Jak to udélat,
aby si obchodnik na$i malou firmu zapamatoval, a abychom
dostali i za rok to nejlepsi zboZ{? Objemem odebranych
kilogramti kamenti nemtizeme velkoskladim konkurovat.
Pomohla ndm vSak Ceska tradice - 1dzeniské oplatky, nejlepsi
z Karlovych Vari. Tahdm z batohu nékolik krabic. Ta

N S

dobrota ndm otevrela cestu k nejkrasnéjsim kamendim.

Foto: Iva Brunclikova

abradorit pry
pritahuje Stésti
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Foto: Iva Brunclikova
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Tvrdost labradoritu je podle Mohsovy
stupnice 7.

Labradorit je typ Zivce ze skupiny
plagioklasii a jsou pro néj typické pravé
modré svétélkujici stopy, viditelné z
riznych dhla. Tento svétélkujici efekt
je zptusoben ldmanim paprskt svétla na
jednotlivych vrstvach horniny.

Maria se usmivé, uz vi, vloni ohromné chutnaly. My se
prohrabujeme v hromadach kament a také se usmivame.
Holky z Madagaskaru chroupou ¢eské oplatky. Na stdnku
vladne pratelskd atmosféra a vSichni, tplné vSichni se
usmivame. To k tomu patii. Usmivame se i pri placeni. Pro¢
by ne, dobfe jsme nakoupili. Srde¢né stisknuti ruky a vrelé
objeti, par hezkych slov na rozlouc¢enou. My vime a oni
védi, Ze za rok na shledanou. V tu chvili nikdo z nas netusi,
na jak dlouho se moZna nasSe na shledanou protahne.

Labradorit je znamy predevsim ve zpracované
dekorativni formé. Slavna je napiiklad socha

Kémen labradorit je lidstvu zndm opravdu dlouho. Jeho
stopy lze vysledovat dokonce az k ptivodnim
obyvatelim Kanady, ktefi véfili, Ze kdmen byl vytvoren
ze zmrzlého ohné ¢i z polarn{ zére.

Eskymadky byl odjakZiva tento drahokam povaZovan

za magicky a prikladali mu velkou 1é¢ebnou silu.

a Labradorit pfitahuje $tésti. To je diivod, pro¢ je také
nékdy oznacovan jako kdmen stésti. Pokud si prejete
vice §tésti, Uspéchu a hojnosti do Zivota, je to kdmen,
ktery toto vhodné podpofi.

ﬂ Labradorit je kamenem pro umélce, protoZe rozviji
tviarci vyjadfovani.

a RovnézZ probouzi nadseni do vSech €innosti, radost
Z prace a ze Zivota.

a Zvysuje také trpélivost a schopnost pockat na spravny

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

Foto $perky: Marcel Vanék



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




BYZNYS PLAN

Obchodni pldanovdni v modernim smyslu md pomérné dlouhou historii. Henry Mintzberg ve své
knize The Rise and Fall of Strategic Planning (Vzestup a pdd strategického pldnovdni) poukdzal
na to, Ze pldnovdni v nezmeénéné podobé ve vétsiné pripadii v dnesni uz moc dobre nefunguje.
Svetem hybe ohromné mnoZstvi zmén a nejistot, které prakticky znemoZnuji ucelené napldnovat
vysledky s vyhledem do budoucnosti. Novy styl pldnovdni s nejvétsi pravdépodobnosti zavede
mnohem kratsi casové horizonty, plynulejsi rozpoctové metody a tak poskytne prostor
pro flexibilitu a inovace.

A jak se to dotykd byznys planii? I tady, jak se zdd, klasické formé odzvonilo. Byznys pldny
ve formdtu mnohastrdnkovych elabordtii zacinaji ustupovat a na jejich misto se stavi o mnoho
Jjednodussi forma prehledného, a na prvni pohled jasného,

1-2 strdnkového zhodnoceni zdkladni myslenky.

TakZe nic, co by nezvlddl kaZdy, kdo se rozhodne pustit se do podnikdni.

O cem by moderni byznys pldn mél byt, a jak ho zvlddnout napsat na jednu A4,
krdsné napovidd ve svém ¢ldnku Margareta K¥iZovd.

Tak pojd' me na to.



Byznys plany jsou opiedeny mnoha myty.
Jak dlouhy ma vlastné byt byznys plan?
Co vsechno by mé¢l obsahovat?

A plati uz naporad?

Zacnéte jednoduse. Testujte, upravujte a klidne
meénte byznys plan podle toho, co se déje na trhu
a co chtgji zakaznici. Ale hlavné bud’te v akei,
necekejte na nic a rozjed’te to, do ¢eho se
planujete pustit. Nikdy neni pozd¢ a nic neni
nemozné. Byznys plan na A ¢tytku zvladnete.

Ptipraveni?
PohodIné se usad’te, za¢iname se Sesti zakladnimi
kameny:

www.nejlevnejsi-knihy.cz



https://www.nejlevnejsi-knihy.cz/kniha/rise-and-fall-of-strategic-planning-12206990.html?utm_source=google&utm_medium=surfaces&utm_campaign=shopping%20feed&utm_content=free%20google%20shopping%20clicks%20300k&gclid=Cj0KCQjw0emHBhC1ARIsAL1QGNd3KCHihqRCH9LDrys4LQ-DOlvEf-427DDTCmJAWLhphZBScHKuMVwaAl82EALw_wcB

Prepokladam, Ze tusite, co chcete prodavat,

ale snazte se to fict maximalné ve dvou az tfech
vétach. Zéakaznik totiZ nenf jasnovidec a navic, jestli
mu na prvni dobrou neni jasné, co u vas pofidi a co
z toho bude mit, piijde o dim dal. Abyste presné
védéla, co je to dilezité ,,CO“, nezapomerite
prozkoumat trh a vaSeho zdkaznika. Vytvortte si
konkrétni personu a definujte - kdo to je, jak se
chov4, jak se rozhoduje o ndkupu, jaky ma Zivotn{
styl, kolik ma penéz apod. Ujistéte se, Ze pro vas
produkt nebo sluZzbu je na trhu poptéavka, podivejte
se, co déla konkurence a co miiZete délat jinak.
Prosté co je vaSe konkurencni vyhoda.

Zakladem je

o jasné pojmenovat problém nebo potiebu
zakaznika,

. stru¢né popsat vase feSeni

o a dat védet, jak mize zdkaznik nakoupit.

Zni to az prilis jednoduse, ale divily byste se,
kolikrat zacinajici podnikatelé fesi neuvéftitelné
detaily svych produktti a teprve potom zacnou
premyslet, komu to vlastné prodaji. Produkt je
diilezity, ale pokud nevite, komu ho prodaite
a jak, nepodnikate, ale snite.

Pro¢ u vas zakaznik nakoupi? Protoze mate NECO, co
potiebuje, po ¢em touzi, co mu usnadni zivot, usetii ¢as
nebo penize, anebo napiiklad zvysi socialni status. A protoze
mu to jasné a bez zbytecnych feci feknete. Ve své knizce

, v¢etng prikladl

firem, které dokazaly zakazniky genialné presveédcCit o svém
PROC, jako tfeba Apple. Pro¢ lidé stoji fronty na nové
modely iPhonu? Protoze Apple zakazniky presveédcil, ze
iPhone je Zivotni styl, nalezitost ke komunité, co miluje
technologie, inovace a design. Apple kdysi svym zakaznikiim
nabidl iPod s heslem ,,dame vam tisic pisnic¢ek do kapsy* -

jednoduché, ale genialni.

Za kolik prodavat je dost podstatna véc, a ptitom
stanoveni spravné ceny je u zacinajicich
podnikatelt tak trochu popelkou. Zakladem je znat
své naklady, vcetné ceny vlastni prace a védet,
kolik potfebuji mésicné vydelat penéz. Z této
informace zjistite, jestli jsou vase naklady tak
vysoké, Ze musite prodavat ve dne v noci,

o vikendu i ve svatek. Musite se taky ptat, jestli je
na trhu tolik zakaznikd, tak vysoka poptavka, prosté
jestli je realné, Ze tolik opravdu prodate. Z financi
se déla velka véda, ale véfim na stary dobry selsky
rozum.

Zasadni je védét:

. Jaka je vase financ¢ni situace — vase Zivotni
naklady a kolik potfebujete do startu
podnikani.

. Jak velkou mate finan¢ni rezervu

o Jak dlouho vydrzite svoje podnikani
»dotovat®.

o Kolik musite prodat sluzby nebo produktu,
abyste pokryli naklady a vytvofili zisk.


https://www.megaknihy.cz/odborna-naucna/206515-zacnete-s-proc.html?utm_si=RFlidjRTZUc2TWpBMk5URTFNakEyTlRFMQ==&utm_pab=&matchtype=&network=u&device=c&creative=519865923769&keyword=&placement=&param1=&param2=&adposition=&campaignid=13001285187&adgroupid=123248554498&feeditemid=&targetid=pla-298902665943&loc_physical_ms=9062902&loc_interest_ms=&searchtype=&gclid=Cj0KCQjwl_SHBhCQARIsAFIFRVWeQETluHyfrOdrxenIykHbv7QI2kX3QlSA016ZlKqb9s2PKPhcI8gaAkvnEALw_wcB

Produkt nebo sluZbu mate, vite jak si stojite
finan¢né&, nastal Cas zjistit kudy se dostanete na trh
a jak date lidem o sobé védét.

Zvazte, kde budete proddvat. Cest je dnes
pomérné dost. V e-shopu nebo v kamenné
prodejné? Na socidlnich sitich nebo prileZitostné
na trhu? Na zacatku podnikani, kdy si chcete
otestovat, co zdkaznici fikaji na vase zboZi,
miZete jit i cestou tzv. pop-up shopu. To funguje
tak, Ze si pronajmete napiiklad na jeden ptlden
prostor, tfeba ve vasi oblibené kavarné, knihovné,
galerii. A pak date lidem védét, Ze v utery

od 10 do 17 hodin budete nabizet své uZasné
marmelady, ru¢né vyrabéné Sperky, vdnoéni
vénce, nebo budete potadat kurz malovani

pro nemalife. Nenf lepsi cesty, jak se dozvédet,
jestli je vas produkt nebo sluzba presné to, co

Poslednt, ale pritom velmi dilezitd otazka.

Na zacdtku podnikdni panuje obvykle euforie.
Ovsem Spatnym vybérem spolecnika se mize
euforie proménit v peklo, z kterého je t€Zk4 cesta
ven. Proto bych se dvakrat rozmyslela, s kym
podnikéni rozjedu. Neni nic horstho, neZ part’dk,
ktery vas brzdi v kaZdém vaSem ndpadu a sim
ndpady nema. At ¢lovék chce nebo ne, byznys je
o riziku, a obcas je potieba do rizika jit. Pokud

vam vase polovicka v podnikani kazdou pfileZitost

zamitne, bud ji nebo jeho brzy ugkrtite nebo se
na podnikani vykaslete a prijdete o Cas, energii
a penize.

Kromé spole¢nikil ve firmé se hodi poohlédnout

i po partnerech, s kterymi muiZete spolupracovat.
Hledejte synergie, produkty nebo sluzby, které se
s témi vasSimi dobfe dopliiuji. Porddate maliiské
kurzy? Domluvte se s prodejnou vytvarnych
potieb — vy muliZete nabizet malifské Stétce, barvy
a stojany, prodejna zase vase kurzy. Prosté
sledujte trh, konkurenci, trendy, at’ vite, co se déje
a zadna prileZzitost ke spolupraci vdm neunikne.

Pteji vam dobré napady a at’ to vyjde!

zakaznici chtéji.

A jak date lidem védét, Ze u vas miizou nakoupit?
Na zacdtku podnikani mé jen mélokdo velky
marketingovy rozpocet, o to vic je potieba popustit
uzdu fantazii a probudit v sobé kreativitu. Web je
samozfejmosti, ale neni nutné mit web za statisice,
na za¢atku muZete vyuzit sluzby jako je Webnode,
Wix nebo Wordpress. Socidlni sité vyberte podle
toho, na jakou skupinu zdkazniki cilite - Facebook,
Instagram, Youtube nebo Linkedin? Rozhodné
nemusite byt v§ude. A pamatujte, Ze obsah je king
a dobry obsah miZe byt mnohdy dG¢inné;jsi

neZ placena reklama. Sdilejte na svém webu

a socidlnich sitich kvalitni informace, ndvody,
uZzitecné fotky nebo videa. UkaZte, Ze svému oboru
rozumite a respektujte pravidlo obsahového
marketingu — ,,ddvej, ddvej, ddvej a pak teprve
proddvej*.

=
S
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€
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Margareta KiiZovd

Specializuje na financni a obchodne strategické
poradenstvi pro malé a stfedni firmy a piisobi také jako
mentorka zacinajicich podnikatelii.

Rozhovor s Margaretou Krizovou o podnikdni a o tom, Ze
nikdy neni pozdé zacit, si miiZete piecist v ¢isle 6/2021.


https://my50plus.cz/https-my50plus-cz-koupit-6-2021-2/

STYLING &

na on-line pohovor |

Mozna vas napadne otdzka, pro¢ byste méla vénovat stylingu Cas navic, kdyzZ se pracovni
pohovor bude odehrdavat z domova. A pravé v tom je kdmen drazu. Zkuseny personalista
velmi rychle odhali, kolik ¢asu jste vénovala pripravé na pohovor a s tim souvisejici miru
vaseho zdjmu o nabizenou pozici. Urcité se vyplati, tuto stranku nepodcenovat.

I kdyZ se nachazite doma, mé€la byste vypadat reprezentativné. Tepldky a domaci pohodlné
tricko radéji vyméiite za oble&ent, ve kterém byste la na pohovor do firmy. Cistota oble¢eni je
samoziejmosti. Tricka s nevypratelnymi flicky nepfipadaji v ivahu. A rozhodné nesdzejte na
sniZzenou kvalitu on-line prenosu.

Prozradime vam ale jesté par malych figld, jak vypadat profesiondlné a oslnit.



OBLECENI

Pii vybéru obleCeni myslete na kompletni
styling. MoZn4 vas napadne, Ze bude stacit
vySperkovat pouze horni polovinu téla.
Logicky - ptece sedite u stolu a na nohy
neni vidét. Radéji si pfipravte také sukni
nebo kalhoty. Nikdy nevite, kdy a z jakého
diivodu budete muset vstat od pocitace

a méte zadélano na faux-paux. A i kdyzZ se
vam podaii ze situace néjak ladné vybruslit,
véite, Ze to vyznamné narusi vase
soustfedéni. Tak - kalhoty nebo sukni

ze skiin€ ven.

Hlavni roli ale pfesto bude hrét vase kosile
nebo halenka. Pii vybéru doporucujeme
tidit se ndsledujicimi pravidly:

1. Zvolte nejlépe jednobarevnou
halenku nebo kosili.

2. Vyhnéte se obloukem prouzkiim
a puntikiim.

3. Pokud chcete prece jen zvolit
halenku se vzorem, potom zvolte
spiSe jemny vzor a ne prili$ kiiklavé
barvy.

4. Po vyrazné barvé miZete sdhnout
v jednobarevném provedeni a méla
by ladit s vaSim typem.

5. Nevybirejte nic vyzyvavého
s velkym vystifihem, ktery prili$
odhaluje vas dekolt.

6. Prihledné modely na on-line
pohovor také nepatfi.

7. Zamyslete se také, co bude
v pribéhu hovoru vidét za vami,
abyste nesplyvala s pozadim.

8. Dopliiky vyberte v souladu
s oblecenim a s va$im typem
osobnosti. Pokud jste zvykla nosit
vyrazné Sperky, méjte na paméti, Ze
v tom pripadé méné je nékdy vice.

UseqnJ elussro @


https://www.instagram.com/evgenia_rubashki/

MAKE-UP A UPRAVA
VLASU

Také tprave vlast vénujte patficnou
pozornost. Jestli vas napadlo, Ze si vlasy prosté
sepnete do culiku a miZete jit na to, radéji to
jesté promyslete.

Za prvé se ujistéte, Ze vaSe vlasy nejsou
mastné. Jinak budou vypadat zplihle a vy
unavene.

Pokud jde o uces, vénujte uprave stejné Casu,
jako kdyz se chystate tfeba na rande. Pokud
mate delsi vlasy a jste zvykla nosit je sepnuté,
zvolte variantu, kdy alespon ¢ast vlasi bude
volné ramovat vas oblicej nebo aspon splyvat
na ramena. VSechny vlasy chycené

do pevného uzlu v zitylku nevypadaji na
kamefe dobfe.

Pokud vis vlasy, které neustale poletuji kolem
oblic¢eje, roz&iluji, zkuste je vkusné uchytit
sponkami. Jinak se pfi pohovoru budete
neustéle rozptylovat jejich odhrnovanim.
Trocha laku na vlasy vas tces udrZi v kondici
po celou dobu pohovoru.

Jste zvykla nosit make-up? Potom to pro vés
bude jednoduché. Ale nepreZeiite to. [ kdyz
kamera trochu ubira na intenzité liceni, Cerné
oramované oci a ostré Cervené pruhy tvarenky
neschova. A vy budete pusobit prili$
neprirozen¢.

Make-up radéji zvolte jemné;jsi. Takovy, ktery
jen podtrhne vasi osobnost a ne ji celou
zakryje ©.

Rténku klidné mizete zvolit trochu vyraznéjsi.
Diraz na vase rty podvédomé dodd vasemu
projevu na sebejistote.

Nejste zvykld se licit? Potom sédhnéte alesponi
po transparentnim pudru. Zabrdnite tak
nehezkému lesku na cele, bradé a nosu. Jemné
tvar prepudrujte, abyste dodala obliceji matny
vzhled a vypadala svéZe.

eﬁeugeuaaeleamg@

[oganJieur

S|opowiaseusp|os®


https://www.instagram.com/p/CNzV_ytr_h9/
https://www.instagram.com/styleatacertainage/
https://www.instagram.com/inatrueffel/




. KOSMETIKA

4/20220
LISTOPAD-
PROSINEC

MAKE-UP
pro Zeny ve zralém veku

,,Casto se pri konzultacich s klientkami setkdvam s tim, Ze prichazeji /
z diivodu zmény stylu li¢eni. Z mladi maji zavedené stereotypy,
které po Ctyficitce prestdvaji fungovat.
A je to tak. I v liceni je tfeba prihlédnout k véku. S ptibyvajicimi léty se méni tvar
i rysy obliceje. Kontury rti a o¢i ztraceji svoji ostrost a méni se také struktura pleti.
Na to v8echno je tfeba brat zietel.
Aby liceni lichotilo a zbyte¢né nepfidavalo roky,
tikd Eva Mihulkovd, profesiondlni vizdZistka a vlasova stylistka, kterd uz fadu let
pracuje s Zenami mnoha vékovych kategorii.
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M KosmETKA
sunnnnnnnnnn Vem je liCeni jiné? Na co si dat pozor?

Velmi diilezita je predevsim priprava pleti pied licenim. A toto pravidlo plati ve zralém véku dvojnésob.
Kazdy make-up vypadd mnohem Iépe a prirozenéji na Cisté a pésténé pleti. Ja osobné pro sebe a pro své
klientky pouZivdm pro tonizaci a hydrataci pleti plet’ovou vodu z riiZe damasské. Poté nasleduje Sipkovy
olejicek, ktery plet’ jemné zabarvi a sjednoti.

snnnnnnnnnnn Jaké jsou hlavni zdsady liceni pro zralou plet’?

‘ Zddné velké kontrasty a ostré kontury.
Zralé pleti rozhodné velké kontrasty nesvéd¢i. Opticky pridavaji ’ 1777
na véku. Tedy Zadnd ostie seknutd linka, Ci tvrdd kontura rtii. Dbejte || |
na to, aby vysledek byl pfirozeny. \

&) Make-up volte spiSe v teplejSich odstinech. ~——
Co se textury tyce, vybirejte radéji krémové, olejové nebo voskové textury. Lépe k pleti
prilnou a nezvyrazni vrasky. Toto plati i pro dal$i produkty jako je rténka, tvdrenka,
rozjasiiovac, bronzer nebo kontura.

‘ Pestrobarevné oc¢ni stiny jsou tabu.
U ocnich stini pro denni liceni nevybirejte pfili§ zafivé odstiny. DrZte se neutrdlnich barev
jako je rizové zlato, taupe nebo bronz. A staci vam klidné pouze jeden odstin.

) PouZivejte podkladové bdze a fixdtory.
Béze zjemni strukturu pleti a také udrzi li¢eni delsi dobu v kondici. U o¢nich stinti nedochézi
ke slévani do vrdsek. Na fixaci doporucuji fixatory ve spreji a transparentn{
HD pudr, ktery je velmi jemné mlety a opticky vasi plet’ také vyhladi.

1. Mékkou, dlouho drZici tuZkou hnédé barvy jemné
vypliite prostor mezi horni linif fas. Tim se fasy

zahusti a vypadaji bohatsi. "

68, - 2 . Na hornfi vi¢ko pouZijte dlouho drZzici zasychajici
-7 krémovy stin. Ten naneste na celou plochu vicka
a dejte mu chvili ¢as nez zaschne.

% _# - 3 . Stejny stin pouZzijte také pii liCeni spodniho vicka.
LW

£ Pokud jste zvykld pouZivat na spodni vicko ¢ernou
; % 2 tuzku, vymeéite ji za jemné;jsi odstin (hnéda, Seda,
&) i burgundy).
. ‘ v
el > A S il 0 4. Vyhnéte se Cerné tuZce na slzné hrané oka. Oko

“*  opticky zmen3uje a piisobi tvrd. Misto toho miZete
zkusit tuZku té€lové barvy, kterd krasné oko vycisti

N5 ‘ L a projasni.
5. Nakonec protdhnéte fasy nékolika tahy fasenkou.

‘- Rasy miizete pfedtim nato&it pomoci klesticek.
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. KOSMETIKA

sensnnnnnnnnnnnnnnnnnNgco se zamérit pii liceni rtu?

1. Konturovaci tuZka
Proti rozpijeni vyrazné rténky pomize silikonova konturovaci
tuzka, kterou si obkreslite konturu rtii. Barevna konturovaci
tuzka se pouziva pouze ve stejném nebo velmi podobném
odstinu a to na vykresleni celé plochy rtd, aby rténka déle
drzela.

2 . Vyrazné rténky nechte radéji na vecer.
Rténky pro denni li¢eni vybirejte krémové. Lichotivé jsou
barvy jako je merurika, broskev, malina a losos. DuleZity je
také podtén rténky, ktery miZe byt bud teply nebo studeny.
Rid'te se ténem vasi pleti.

3 . Tipytivé rty jsou minulosti.
Jestlize pouZivite lesk na rty, patif do stfedu rtti. Vyhnéte se
leskiim obsahujicim tipytky.

4 . Klidné pouZijte jeden produkt na rty i na licka. Usnadni vam
to rozhodnuti, zda tvarenka ladi ke rt€nce a naopak.

= nuunnnnnnns Fxtra tipy na zaveér

‘ Na zavér vam prozradim dva spolehlivé make-up poZirace
vrasek. Tim prvnim je krémovy rozjasiiovac. Vklepava se
do licnich kosti nad tvafenku, na véjirky kolem vnéjsiho
koutku o¢i, na hibet nosu a malinko, jen zbytek co zlstal
na prstech, nad srdi¢ko horntho rtu.

b Tim druhym je jemné mlety pudrovy perlet ovy bronzer. Musi
to byt velmi jemny prasek bez velkych tipytivych castic. Ten
nana$im na mista, kterd byvaji prirozené nejvice opdlend, jako
je ¢elo, hibet nosu a licka.

Eva Mihulkova,
profesiondlni vizaZistka a vlasova stylistka
Plsobi v Praze a Hradci Krélové.


https://www.emvisage.cz/

MODA A STYL,
PROMENY




HION

/9_0;2:1— se stylistkou Helenou Plivovou

terVE . . ’
m A PROMENA PROMENA PROMENA

Dobré réno, PROMENO... J ,/

Bylo sobotni rdno a my se seSly v bdjecném /_V NaSC OLLC

ddmském tymu, abychom trochu rozcefily barvy

v Satniku na$f odvazné modelky. Nasim cilem ﬂ /i K

nebylo udélat z Jany nékoho jiného, ale oZivit jeji
styl v souladu s jeji osobnosti. Posud'te samy,

jestli se to povedlo * Vybrat ty nej Saty pro rozli¢né druhy

letnich aktivit s respektem k osobnosti
Jany a k dennimu harmonogramu
i tempu.

* S Saty a vhodnymi dopliiky vytvofit sérii
kompaktnich lezérné zensky looki,
podtrhujici Janiny piednosti
a zdlraznujici i jeji pas, ktery
,,schovava“.

* Prekonat mytus, Ze malé postavy
nemohou mit delSi Saty, a Ze boty
na podpatku jsou nepohodlné.

* Vyhnout se barvdm ¢erné a Cervené,
které prevazné nosi. A také velkym
vzoram, kvétinkam, slad$im barvdm
i cukrblikovym efektim, které nema
rada.

* Objevit The best oufit, ve kterém se bude
citit jako Hvézda. Bude sama pfekvapena
a sva.

wJana. Energickd pant ucitelka srsici dobrou ndladou, s mnoha sportovnimi a spolecenskymi zdjmy.
Co vic si prdt?

Piisobila na mé mladistvé uz pri prvnim setkdni a stylem oblékdni, vybérem dopliikii i minimalistickym
licenim to jen podtrhdvala.

Voev o

Sviij styl prizpiisobila svému Zivotnimu tempu i malé postavé a nasla se ve sportovnéjsich pohodinych
outfitech v ¢erné a cervené barvé.
Neboji se vyraznéjsich doplitkii a rozhodné drii krok s trendy svych studentii,“ ¥ikd stylistka Helena.



Na prochéizku Prahou
webo na nikupy?

Vzdus$né Saty v délce po kolena a s vysSe
usazenou pasovou linif siluetu protdhnou.
PohodIné sandélky na platformé zastoupi
obdvané podpatky.

Na posezeni s Ramarddkou
nebo na pracovni schixzku?

Bilé Saty? To jako vazné?...

Ano! V jednoduchosti je krasa a koSilovy
stith s v délce po lytka doplnime vyraznéjSim
paskem. Ze nemite vosi pas? Ale kdeZe!

PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA
1 - SATY VAN GRAAF RICH & ROYAL 3999 KC 2 - SATY VAN GRAAF CALVIN KLEIN 4499 KC
SANDALY NA PLATFORME VAN GRAAF TOMMY HILFIGER 2699 KC PASEK VAN GRAAF POLO 1799 KC

KABELKA ZARA (KOLEKCE LETO 2020) SANDALY NA PLATFORME VAN GRAAF TOMMY HLIFIGER 2699 KC




Na vgl.ct Lodi webo wa dostihg?

Bilé Saty po druhé
a podivejte, co
udela Sik klobouk
a kabelka v tmavé
modrych barvéach.
S vyraznéjSimi
dopliky pozor

a tak ndm v tomto
pripadé svou
sluzbu se siluetou
udélal i ptivodni
bily pasek.

Do Letniho kina nebo na veterni
festivalovy koncert?

Mintové kaskddovité Saty

s delSimi rukavy a vystithem
do V. Takovy vystfih nim
vzdy pomiiZe prodlouzit
siluetu a Jana m4d navic moc
hezky dekolt, tak pro¢ ho
neukdzat?

A jinak pozor na urputné

barevné sladovéni kabelky
a bot. Neni to zakazané, ale
prekonané ano.

PR

PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA
3 - SATY VAN GRAAF CALVIN KLEIN 4499 k¢ 4 - SATY VAN GRAAF NOISY MAY 1499 KC DZINOVA BUNDA MANGO (KOLEKCE 2020)
KABELKA VAN GRAAF TOMMY HILFIGER 2699 KC KABELKA VAN GRAAF DKNY BILA 6499 KC KABELKA ZARA (KOLEKCE 2020)
KLOBOUK VAN GRAAF LOEVENICH 899 KC TENISKY VAN GRAAF TOMMY HILFIGER1899 KC KOTNICKOVE BOTY CCC DEEZEE 800 KC

TENISKY VAN GRAAF TOMMY HLIFIGER 1899 KC



Na rande a skvély obéd v Kogo!

Pokud nemédme rady vyrazné vzory

a kvétinové cukrbliky, nevadi.

Dokonalost a harmonie se skryva

v materidlech a stfizich zvolenych kouskd,
ale také v kombinaci barev a doplnkd.

,KdyZ Zeny rozkvetou a stanou
se sebevédomymi kralovnami
svého Zivota, dostdva ma prace
smysl. Jana, byla femme fatale
1 pred tim. Jen takhle jsme to
spole¢né o trosku vic ukazaly
svétu,” dopliuje Helena
Plivova.

PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA PROMENA
5 - SATY VAN GRAAF IPURI 4999 KC REALIZACNI TYM: FOTOGRAFIE: ANNA VALENTOVA
BLEJZR VAN GRAAF Y.A.S. 1999 KC MAKE-UP, VLASY: ALENA HOFMANOVA ASISTENT: ROZARIE PLIVOVA

SANDALE NA PLATFORME VAN GRAAF TOMMY HILFIGER 2699 KC  STYLING A ODBORNY PORADCE: HELENA PLIVOVA ~ PROSTORY: ZENY S.R.O. PRAHA - KARLIN
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DOMACI MAZLICCI

pro nase mazlicky

Premyslite obcas, Cim zpestfit jidelniCek vaseho domaciho mazlicka?
Prodejny chovatelskych potreb jsou plné nejriznéjsich pamlsku,
ale pokud chcete takové, které obsahuji minimum pridanych latek
a dochucovadel, mize se vdm to pékné prodrazit.

Pamlsky ze 100% pfirodnich surovin patfi totiz k tém vyrazné drazsim.
Zkuste vyrobit néjakou tu dobrotu ve vasi domaci kuchyni.

Neni to nic slozitého. A navic mlzete sloZzeni obménovat podle chuti
a nalady svého chlupatého pfritele.




" DOMACI MAZLIGCI

I PRO PEJSKY

Pamlsky pro pejsky slouzi nejen pro
jejich potéseni, ale jsou skvélou
pomtuckou pii jejich vycviku poslusnosti.
Dobrtitka pouzita jako motivace funguje
skvéle.

Velkou vyhodou je, Ze pfi jejich vyrobé
ohlidate kvalitu surovin a nepouzivate
koteni ani chemické ptisady. Co je ale
tieba ohlidat, je Cerstvost takovych
pamlski. ProtoZe neobsahuji
konzervanty, mohou se rychleji kazit.
Proto je pripravujte radéji Castéji a v
mensSim mnozstvi.

Dynove kulicky s ovesnymi vlockami

1/2 hrnku dyrnového pyreé o Ve velké misce dobfe promichejte dyiiové pyré,

1/2 hrnku jablecného pyré jable¢né pyré, arasidové maslo a jogurt.
1/4 hrnku arasidového masla

1/4 hrnku Cerstvého jogurtu
1 silnejsi platek slaniny varené
2 1/2 hrnku ovesnych vlocek

Pfimichejte uvatenou slaninu, nakrajenou na malé
kosti¢ky a potom vlocky.

hmoty a utvoite z nich kulicky.

Pamlsky skladujte ve vzduchotésnych nadobach v
chladnicce po dobu 4-5 dnti nebo v mraznicce po
dobu az 4 mésici!

e Pomoci mal¢ 1zicky vykrajujte stejné velké kousky

Rybi suSenky

1 konzerva makrely ve viastni VSechny ingredience dobfe smichejte v misce.
Stave Je-1i smés prili§ mokra, ptidejte jeste

1/2 hrnku strouhanky strouhanku.

1 Zice olivového oleje

Tvarujte na plech vylozeny pecicim papirem
malé kousky a pecte asi 25 minut
na 180 stupnd.

1 vejce
1 Zice pivovarskych kvasnic

Pamlsky s kriitim masickem a bataty

1 mensi batat o Bataty oloupejte, nakrajete na kostky a varte do mekka.
130 g kritiho masa Trva to jen chvili.

£00 g kukuFicné mouky Kriti maso nakrajejte na mensi kousky nebo platky a
éovej ce haného sv » d poduste v troSce vody. Kdyz je maso mekké, ptidejte

: dg s)trou aného syra (eidam, gouda, uvafené bataty a vSe rozmixujte na hladkou smés.
cedar,

Vypracujte hladkeé tésto.

Testo rozvalejte na silu asi Smm. Vykrajujte oblibené
tvary a naskladejte na plech vyloZeny pecicim papirem.
Pecte dozlatova asi 15 minut na 180 stupni.

9 Do smési pfimichejte nastrouhany syr, vejce a mouku.
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Kureci pamlsky s ryzi

1 velké vejce

1 détska presnidavka kureci maso s ryzi
Y4 Salku na jemno nasekané petrzele

2 [Zice olivového oleje

1 hrnek ryzové mouky

Y5 hrnku varené ryze

2 IZice vody

Rozmichejte vSechny tekuté prisady v misce.

Pridejte mouku a uvarenou ryzi. Nakonec
nesekanou petrzel.

Q RozloZte pecici papir na plech a obsah
misky rovhomérné rozprostiete v tenké
vrstvé.

9 Pecte v rozehraté troubé na 180 stupn
12-15 minut.

a Nechte odpocinout, dokud nevychladne
a poté nakrajejte mékké tésto na kousky
potfebné velikosti. Vratte do trouby
a pecte dalsich 8 minut. Vyjméte z trouby.
Nechte UplIné vychladnout.

IS 7MRZLI

www.baron.cz

fsmischung veggitrdi|

PRO KOCICKY IS

Kocku na pamlsek nenachytate.
Neuposlechne rozkaz za kousek
dobroty jako pes, ale ptesto ji
pamlsek miizeme doptat. Zkratka
jen proto, Ze ji chceme
rozmazlovat.

Zaroven ji zpestiime jidelnicek a
kdyz si dame opravdu zalezet,
doplnime jeji béznou stravu
hodnotnymi prvky jako jsou
vitaminy a mineralni latky.

Tunakové cookies

1 plechovka tunidka ve viastni stave
1 hrnek celozrnné mouky

1 [IZice santy kocici

1 vejce

NA PRO CHLUPACE

Léto uz sice pomalu konci, ale teplych
dni si jesté urcité uZijeme dosyta.
Chcete-li dopiat svému mazlickovi
néco na osvézeni, zkuste tyto specildni
smési na vyrobu doméci zmrzliny pro
pejsky a kocicky. Jsou

z ptirodnich surovin a neobsahuji
Zadné pridané latky. Jen smichate

s vodou a zamrazite.

0 Slijte vSechnu tekutinu z konzervy turidaka
a maso rozmélnéte. Dejte do misky
a pridejte ostatni ingredience.

e AZ se vSechny prisady spoji, vyndejte obsah
misky na val a vypracujte hladké tésto.
Vyvdlejte na plat o sile asi 5mm a vykrajejte
z néj malé tvary nebo cely plat nakrajejte na
malé Ctverecky na velikost sousta pro
vaseho mazlicka.

9 Naskladejte na plech vylozeny peéicim

papirem a pecte na 80 stupn asi
10-15 minut.
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0Od okamziku, kdy se v regdlech ceskych knihkupectvi poprvé objevila kniha Meika Wikinga s nazvem
»Hygge, prosté $tastny zpusob Zivota®, uplynuly jiZ témér tfi roky. Bylo to poprvé, kdy se tento
plvodem dansky termin dostal vyraznéjsim zplsobem do povédomi ceského a vlastné i celosvétového
publika. Utla knizka s nenapadnou obalkou ozdobenou severskymi folklérnimi motivy se velmi

rychle stala bestsellerem, ktery prispél k tomu, abychom se alespon na chvilicku

zastavili a zkusili si o trosku vice uZivat drobnych radosti.

Danové patii v kazdorocnich priizkumech mezi
jedny z nejstastnéjsich narodd. Neni pochyb

o tom, Ze za svUj spokojeny Zivotni styl vdéci
tamni obyvatelé celé radé spolecenskych,
kulturnich i ekonomickych faktor(.
Celosvétovym symbolem danského pristupu

k Zivotu se vSak v poslednich letech stala pravé
filosofie hygge.

g

HYGGE'

&
<

www.kosmas cz

\S’ 2 9) )

v rr, =
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Hygge nds uti pfedeviim zpomalit, uZivat si
drobnych kazdodennich radosti a aktivné
vytvaret prostor, ve kterém se citime prijemné

a pohodiné. A to jak v doslovném, tak
v metaforickém smyslu. Pojdme nyni spolecné
malinko poodkryt tajemstvi tohoto pozitivniho
Zivotniho postoje a pfriblizit si, jakym zplsobem
mUlZeme atmosféru hygge vytvorit i u nds doma.
Neni totiz Zadnym tajemstvim, Ze prostredi, které
nas obklopuje, plsobi na nasi psychiku

a emociondlni stav. Tim, Ze ve svém domoveé
vytvorfime maly chrdm hygge, snadno pfeneseme
tento emocni stav i do nasi mysli.

At uzZ za okny fici ledovy vitr nebo padaji
provazy desté, vy sedite uvnitf v pohodiném
kresle zachumlana v mékké dece a uzZivate si
prijemnou vini teplého ¢aje, na jehoz hladiné
se odrazi tlumené svétlo svicek. Tak néjak
bychom mohli ve stru¢nosti popsat atmosféru,

které chceme v rdmci hygge docilit.
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Abychom si mohli uZit pozitivnich pfinosu, které
nam hygge nabizi, nemusime hned pfistoupit

k vyrazné zméné soucasné podoby naseho
domova. Staci doplnit par malickosti a vytvofit si
pro sebe prijemny a klidny koutek, kde mlzeme
v klidu odpocdivat a uzivat si ¢asu, ktery vénujeme
jenom samy sobé.

Hlavni zdsadou, které bychom se pfi vybavovani
naseho domova ve stylu hygge mély drzet, je
myslet na své vlastni potieby, zaliby a konicky.
Rada si po dlouhém dni odpocinete s knihou?
Pak si pro sebe vytvorte kouzelny a utulny ¢teci
koutek.

Date radéji pfednost popovidani s partnerem
nebo rodinou u skleniéky vina? Pofidte si krasné
neobvyklé sklenice, pohodIné Zidle k jidelnimu
stolu a velky dekoracni tac, ktery mlzete
prabézné zdobit svickami, susenymi nebo
zivymi kvétinami a jinymi drobnostmi, které
vam vykouzli dsmév na rtech.

Pokud vas nejvice potési bublinkova koupel,
poohlédnéte se po doplricich a dekoracich,
které vam pobyt v horké 1azni zpfijemni. Mezi
drobnosti, které by vdm nemély chybét, patfi
napfiklad rGzné vonné soli nebo oleje

do koupele, specidlni servirovaci tac se
systémem umoziujicim pfichyceni na vanu
nebo relaxacni ndladové osvétleni v podobé LED
svétylek nebo svicek.

ol
»Neptestivejte samov sebe prekonavat

v Meddani

daliich av daliichv

kreativinich zpisobi, jak st uiivat

A pokud Vas predstava vytvoreni si vlastniho relaxa¢niho koutku 1akd, ale mate pocit, Ze na sebe
nemate viibec Zadny cas a vlastné tedy ani nevite, jak by takovy koutek mél vypadat, nezoufejte.
Doplrite vas domov o par typickych doplrikl ve stylu hygge, jakymi jsou napfiklad svicky, aromalampy,
retézy led svétylek nebo dekoracni polStarky a prehozy s dlouhym viasem.
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Uvidite, Ze atmosféra pohody, ktera ve vasem domové zavlad
vam postupné pomize zpomalit a néjaky ten ¢as navic si pro
sebe najit. Vénujte pozornost tomu, co vam déla radost a co

vam pomaha dobit ztracenou energii.

odejit.

Polstar z umélé kozeSiny
Alessio 50 x 50 cm
Vytvorte si dtulny
koutek, ze kterého
se vam jen tak
nebude chtit

Tento oboustrann
y chlupac ve
starortzové barvé
vam poskytne

. nebeské polezeni.
- www.mkluzkoviny.cz

Hygge vychazi ze severské estetiky, je tedy asi
nejblize skandinavskému a bohémskému stylu.
Typické prvky navozujici pfijemnou hygge
atmosféru vSak mizZeme zaradit do jakéhokoli
interiéru. Ackoli nejobvyklejsimi a pro tento styl
pfiznacnymi barvami jsou rlizné odstiny bilé, Inéné
bilé, krémové a svétle Sedé, v prvni fadé bychom
se méli snaZit respektovat jiz existujici barevnou
paletu naseho domova. Hygge je totiZz predevsim
o harmonii, nikoli o dodrzovani pravidel a poucek.
Z materiall ndm nejlépe poslouzi pfirodni tkaniny,
drevo, juta, keramika a kamenina. Zajimavym
ozivenim jsou rucné vyrabéné dekorace a uZitné
predméty. Zejména v podzimnich a zimnich
mésicich bychom jisté neméli Setfit textiliemi.

Hygge je totis
predeviim
o- hawrmonii, nikoli

o-dodrizovinw prawvidel
a pouteks

Zajimavého efektu docilime, budeme-li vrstvit
rtzné barvy, textury a vzory.

Pro hygge je specificky také velky diiraz

na predméty kazdodenni potieby. Kava z hezkého
kameninového hrnecku jisté chutné lépe, neZ kava
z reklamniho hrnku s opryskanou barvou. A pokud
budete chtit koncept doladit do posledniho detailu,
mizZete zvazit napriklad pouZiti designovych
davkovacl mydla ve sprse, nebo vyladéni
kuchyriskych utérek do tlumenych pfirodnich
barev.

Af se uz rozhodnete vnést atmosféru hygge

do vaseho domova jakymkoli zplisobem, dulezité
je, aby vas vysledny interiér tésil a naplrioval
pocitem pohody a spokojenosti.
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Kfeslo KELSO

Moderni kieslo v severském
designu. Vypln kiesla

tvofi vysoce kvalitni HR péna.
www.lino.cz

Taburet v modernim
\ hygge stylu zGtulni
\ kazdy interiér. Bude
skvélym spole¢nikem
nejen na sezeni, ale
zaujme také jako
doplnék k pohovce
nebo kreslu.
www.mikaton.cz

Studend péna HR md oproti standardni PUR péné vyssi
prodysnost, elasticitu, komfort, tvdrnost a Zivotnost.
Studend péna teplo vaseho téla absorbuje, polyuretan
teplo vraci zpét a zahrivd, dochdzi tak k vétsimu

poceni. Matrace ze studené pény jsou vice elastické, lépe
se prizpusobi vasemu télu. .

Dituo svétle hnédé dievo 400ml
Aroma difuzér s automatickym
vypnutim a ¢asovacem
www.alza.cz

Bilé kieslo Kare Design Vieky Ecru
Nabytek, doplriky a svitidla Kare Design
jsou nejen plna fantazie
a originality, ale predevsim nehynouci
a kazdodenni inspirace, kterd pretvari
interiér v misto se skute¢nym srdcem
a dusi.

www.bonami.cz

Bambusova policka na vanu
Umbra aquala.

Na drevénou polici Aquala se

perfektné hodi kniha, svicky

a ovoce a dokonce i sklenicka

vina.
www.giftlab.cz

54


http://www.bonami.cz/
http://www.alza.cz/
https://www.mikaton.cz/Taburet-chlupaty?gclid=CjwKCAjw8MD7BRArEiwAGZsrBYDw1glBTqHgl4IvoH3aM6gDgDaQ9xMkC7CWE0uxw6EBqwVmekK3WBoCdcoQAvD_BwE
https://www.lino.cz/kresla/calounena-kresla/kreslo-kelso?utm_source=favi&utm_medium=cpc&utm_campaign=favi-kresla&utm_term=36d577aa-8555-49d6-b45e-556cc919a572
http://www.giftlab.cz/

TECHNOLOGIE

/

A MODERNI

N/

SVET

TECHNOLO




TECHNOLOGIE

NEBEZPECNY EMAIL?

ODKUD PRICHAZI A JAK SE BRANIT?
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NEBEZPECNE EMAILY UZ DNES NEJSOU RIZIKEM JEN PRO STATNI ORGANIZACE
NEBO VETSI KORPORACE, ALE STAVAJI SE HROZBOU PRO KAZDEHO Z NAS.
HACKERI.
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HACKER vs CRACKER

Hacker neboli Cracker (Black hat) je
White hat, je oznaceni pro
pocitacovy hackera, ktery
specialista nebo upravuje pocitacové
programator programy a systémy s
s detailnimi umyslem ziskat
znalostmi z toho néjaky profit.

Muze se jednat

o dilezité informace
nebo finanéni zisk.
V médiich je ¢asto
zaménovan pojmem
hacker.

fungovani systému.
Dokaze ho vyborné
pouzivat a velmi
dobfe se vném
orientovat.

TECHNIKY CRACKERU

Skenovani portt

Technika velmi rozsifena mezi zacinajicimi crackery. Utoénik zjisti, které porty jsou v daném pocitaci
pristupné a Cisla, na kterych porty pracuji. Ziskané informace vyuziva ke zjisténi slabych mist

a naslednému uUtoku.

Prolamovani hesel

Jedna se o zplisob ziskavani hesel, se kterymi bylo manipulovano v urcité ¢innosti, napriklad pfihlasovani
na e-mail nebo kopirovani, s Umyslem tato hesla vyuZzit pro dalsi nekalé praktiky.

Zachytavani paketd

Metoda vznikla od stejnojmenného programu, ktery slouZzi pro zachytdvani paket( pfi pfenosu po siti.
Z paketl Ize vycist napf. heslo Ci pristupova prava.

Phishing

rrrrr

o wvve

apod. K naldkani divérivé verejnosti komunikace predstira, Ze pochdzi z populdrnich socialnich siti,
aukénich web(, on-line platebnich portal(, urad(l statni spravy nebo od IT administratord.
Trojsky kan
Jedna se vétsinou o samostatny program, ktery se tvari uzitecné — napriklad hra, spofi¢ obrazovky
nebo né&jaky jednoduchy nastroj. Casté jsou spofice obrazovky s erotikou nebo pornografii. Tato
funkénost slouzi ale pouze jako maskovani zaskodnické ¢innosti, kterou v sobé trojsky kan ukryva.

Pocitacovy virus
Jako virus se v oblasti pocitacové bezpecnosti oznacuje program, ktery se dokaze sam Sifit
bez védomi uzivatele. DokaZe se rozmnozovat ve spustitelnych souborech Ci
dokumentech.
Pocitacovy Cerv
Pocitacovy Cerv je v informatice specificky pocitaovy program, ktery je schopen
automatického rozesilani kopii sebe sama na jiné pocitace za ucelem prevzeti
systému.
Keylogger
Software, ktery umozZiuje snimat stisknuté kldvesy od uZivatele.
Vysledky jsou zaznamenavany do textovych soubor(l a nasledné
mohou byt odeslany v uréitém ¢asovém intervalu napf. na e-mail
utocnika.
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NEBEZPECNY E-MAIL MUZE PRIJIT | ZE ZNAME ADRESY

Ano, i to se miiZe stat. Napriklad, kdyZ vam prijde e-mail,
ktery se tvdri jako by ho poslal nékdo, koho zndte.

Ve skutecnosti se crackefi do jeho e-mailu nedostali, ale
dokdzali podstrcit do kolonky odesilatele adresu, kterd je
vdm zndmd. To neni v pfipadé nékterych e-mailovych
protokolti nic téZkého. A ndsledné utocnik spoléhd na to,
Ze e-mail otevrete a kliknete na uvedeny odkaz nebo
stdhnete nastraZenou prilohu.

A jak utocnik nasel danou e-mailovou adresu? Diky tomu,
Ze se jako uZivatel registrujete na rtznych férech nebo
socidlnich sitich. Ne vSechny databdze jsou dostatecné
chrdnéné a tak staci, aby cracker prolomil dany server

a databdzi kontakti zkopiroval.

Jak poznat nebezpecny e-mail a na co si dat pozor

1.

Byla jste kontaktovdna zcela
neocekavané?

Byla jste pozadana o sdéleni osobnich
nebo bankovnich udaja?

Byla jste pozadana zaplatit vstupni
poplatek nebo neocekdvanou zalohu?
E-mail obsahuje okamzitou vyzvu

k zaplaceni, aniz byste udélala
objednavku?

Kontaktni Udaje jsou nekompletni
nebo obsahuji chyby?

Poslali vdm neodolatelné vyhodnou
nabidku, které ani nemUzZete uvérit?
Vyzva je Casové omezend a nuti vas

k okamzité reakci?

E-mail obsahuje gramatické nebo
pravopisné chyby?

Byla jste vyzvana, abyste vSe udrzela
v tajnosti?

Pokud je odpovéd-na
nékteré z otazek ANO,
potom se s nejvetsi
pravdépodobnosti
muZe jednat o
nebezpelny e-mail,
jehoz cilem je pripravit
vas o penize’nebo
citlivé'ddaje.

Pokud je vam e-mail nécim podezrely, radéji na
nic neklikejte ani neotvirejte prilohy.

Ceska republika je nad svétovym priimérem v poctu
kybernetickych utok( na mistni firmy a organizace.
Zatimco na ¢eské organizace ptipada 530 utokl za
tyden, celosvétovy pramér je 491 utokd.
Zdroj: www.idnes.cz
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Co délat v pripadé podezreni na nebezpecny e-mail?

® Zkontrolujte doménu odesilatele a e-mailovou adresu odesilatele.

Nékdy byva adresa zdmérné podobna té pravé. Napriklad prehozend

nebo zdvojend pismenka v e-mailové doméné
(to, co nasleduje za @).
® Provérte gramatiku a stylistiku textu.

Obsahuje zprava neobvyklé fraze, nebo gramatické chyby? Odesilatel

mohl pouzit pro vytvoreni textu online prekladac, coz se
Casto déje pfi rozesilani e-maill atocnikd. Vétsina atocnikl totiz
neni z ¢esky ani anglicky mluvicich zemi a k sepsani emailu tak
vyuzivaji jiné dostupné nastroje.

® Nenechte se vyprovokovat k neuvazené akci.

Podvodny email se ¢asto snazi navodit dojem, Ze je potreba vykonat
néco okamzité. Nenechte se vyprovokovat k neuvazené akci. Zastavte se a
premyslejte
® Pozorné si prohlédnéte odkazy a prilohy, na které mate kliknout.

Pokud jsou v emailu odkazy a prilohy, musite byt opatrni. Chtéji-li
po vas v e-mailu aktualizaci osobnich Gdajd v néjakém  online Uctu (tfeba
bankovnictvi) nebo stazeni a otevreni prilohy (napf. kvlli stazeni faktury, kterou
je tfeba zaplatit), jeto  vidy podezrelé. Nez to udélate, ovérte si informace
napfriklad na klientské podpore dané instituce nebo firmy.
® Pozor na nebezpecné odkazy skryté pod ikonou, obrazkem nebo tlacitkem.

Pred tim, nez kliknete na ikonku, najedte na ni mysi. Kompletni cilovy
odkaz se vam pak zobrazi v levém dolnim rohu emailové aplikace, nebo jako tip
vedle kurzoru mysi.
® Nejste-li si jisti pravosti emailu, zeptejte se nékoho znamého, kdo rozumi

technologiim. Email nepreposilete! Vyfotografujte podezrelou stranku a

tu poslete.
® Zajistéte si kvalitni antivirovy program. Vétsinu nebezpecnych utokd
za vas ohlida a do vasi schranky je ani nepusti. Usetfi vdam to
spoustu starosti.

V pfipadé e-mailové komunikace neni opatrnosti nikdy
nazbyt. Jestlize budete obezfetni, podezrelé zpravy nejprve
zkontrolujete a nebudete zbrkle ihned klikat na prilozené
odkazy a soubory, vas pocitac i vy zlistanete v bezpeci.
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APLIKACE

na spravu domdacich financi

TS 2
e

Mite prehled o tom, kam jdou penize
ve vaSem domdcim rozpoc¢tu? Zkuste
nékterou z téchto aplikaci. Jednoduse
a prehledné uvidite, kam se vase
finance kutéleji.

—

4/20220
LISTOPAD-
PROSINEC

Aplikace Debito je na trhu
priblizné dva roky a za tu
dobu si ziskala mnoho
pfiznivcl. Umi spravovat
nejen vase vydaje, piijmy
rozpoCty a vse co se tykd
financi, ale také udrzi
poradek ve vasich
dokumentech, dokladech
nebo smlouvéch. S aplikaci
Debito uZ se nemusite bat,
Ze zapomene prodlouZit
fidi¢ak nebo pas. Hlid4

za vas vse, co ji dovolite.
Véetné pravidelnych splatek
nebo zmén vyse plateb.

—

Tato aplikace pro spravu
financf je také kompletné

v Cestiné.

Miizete si zde zapisovat své
prijmy a vydaje a radit je

do jednotlivych kategorii.
Tak budtete mit stdle
prehled, kam od vés penize
nejvice odchazeji. Kategorif
je zde opravdu ,mnoho.

Do piehledu mizete zadat
také pravidelné platby a mit
tak prehled, kolik finan¢nich
prostiedku jesté budete

v daném obdobi potfebovat.

N

A do tretice je tady aplikace
Spendee.

Opét pocin Ceskych
vyvojarta. Muzete i zde
manudlné evidovat své
hotovostni transakce. Navic
zde miiZete vytvorit vice
penéZenek, ze kterych
utricite a do kazdé z nich je
mozné povolit pristup
¢leniim vasi rodiny.
Prehledné grafy vam ukézi,
jak si vedete.

Xt
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https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.debito
https://apps.apple.com/cz/app/debito-app/id1293069185
https://apps.apple.com/cz/app/wallet-p%C5%99%25C3%25ADjmy-a-v%C3%BDdaje/id1032467659%3Fl=cs
https://apps.apple.com/cz/app/spendee-pen%25C3%25ADze-a-rozpo%C4%8Dty/id635861140%3Fl=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cleevio.spendee&hl=cs&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.droid4you.application.wallet&hl=cs&gl=US
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yky.
pohybu
navic, tfeba se it priivodce jCastéji
nabizeji a ktere
>
Tak s chu
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BOSU

Cviceni je vhodné pro jakoukoliv vékovou kategorii.
KaZdd lekce trva priblizné hodinu. Na zaldtku probihad

zahrivaci fdaze a na konci protahovaci cviky.

Zakladni pomtickou u cvi¢eni BOSU jsou
balan¢ni pilbalény. Diky mirné nestabilité
bé&hem cvieni musi télo zapojovat hluboky
svalovy systém. Ten md mimo jiné na starosti
spravné drZenfi celého t€la. Ochablost tohoto
systému pak Casto zapfiCitiuje bolesti zad

a kloubti. BOSU® Balance Trainer byl pivodné
navrZen pro ucely rehabilitace, ale brzy si ziskal
oblibu i jako forma kondi¢niho cviceni.

Velmi dilezitd je preciznost provedeni

jednotlivych cvikll a zdroven respektovani limitQ

vlastniho téla. Proto je dobrou volbou dohled
terapeuta nebo trenéra, ktery mize vcas
upozornit na chyby.

VIDEO

PORT DE BRAS

Jednd se o dynamicky rehabilitacn{ strecink,
inspirovany tane¢nimi baletnimi technikami.
Spojenim prvki klasického tance, baletu

a stre€inku vzniklo cvi€eni, jehoZz cilem je
uvédomeéni si vSech svych pohybi a jejich
dokonal4 kontrola. Tato forma pohybu skvéle
procvici celé t€lo a zaroven uvolni mysl.
Zékladem je spravné drZeni téla. I kdyZ to
vypadd nevinné, pripravte se, Ze se

u Port de Bras porddné zapotite.

Cvicit mize opravdu kazdy, bez rozdilu véku.
ZacateCnik i nesportovec bez tane¢nich
zkuSenosti.

Lekce zacinaji pomalym zahtatim. Potom
prijdou na fadu zdkladni pohyby rukou a nohou
a nésledné jednoduché tane¢ni pohyby, které se
stfidaji se streCinkem a jednoduchymi
posilovacimi cviky. Tanc{ se na ptijemnou
hudbu.

» zapojeni hlubokého svalstva, které pfi
béZném pohybu zapojujeme minimalné

* zpevnéni §lach a vazi

* lepsi koordinaci pohybu

* odstranéni bolesti zad a $ijovych svald

» celkové §tihlejSi a pevnéjsi télo

* poloviéni balén BOSU, z jedné strany pevny
a z druhé nafukovaci

* BOSU Pink Balance Trainer
! Balan¢ni podlozka o priméru 63,5 cm, barva:

\:Z /i il riZové, obsahuje: pumpitka a manudl

r . ke cvidenf
-

[t
EJJI www.alza.cz

Skveld alternativa pro ty, pro koho je
zumba nebo aerobic moc rychly a zdrover
Jjoga nebo pilates moc pomalé.

» zpevnéni a posileni svalstva trupu

* posileni a protazeni zkracenych svali
a ztuhlych kloubt

* zlepSeni drZenf téla

* koordinace pohybi a flexibility

cvi¢i se bez pomicek v pohodlném oblecent,
jako jsou leginy a priléhavé tricko; cvici se
na boso nebo v ponozkdch

VIDEO


https://www.alza.cz/sport/bosu-pink-balance-trainer-d4476289.htm
https://www.youtube.com/watch?v=8849uJdPtj0
https://www.youtube.com/watch?v=JFC9lUiau50

Tabata je velmi intenzivni cviceni, které rychle zvysuje

T B T vykonnost.
A A A Neni vhodny pro zacédtecniky. VyZaduje urcitou fyzickou

zdatnost a dobry zdravotni stav.

Cviceni je zaloZeno na principu 20 sekundové

sekvencei cvicenm 3.10 sekun}dove pauzy. * v zévislosti na vybéru cviki zlepSuje
Toto celé se opakuje osmkrat. kardio-respiralni zdatnost a svalovou silu
Tato metoda vznikla jiZ v roce 1996 v Japonsku. .

rozviji anaerobni a aerobni metabolicky systém
zaroven; coz se u vétsiny béznych cviceni
vylucuje

funguje jako efektivni metoda spalovani tukt

Japonsky l€kar [zuma Tabata, ktery mél

na starosti narodni rychlobruslarsky tym, pfisel

s mySlenkou, jak rychle zvysit vykonnost .
sportovcl v jejich systému tréninkd.

Dnes patii tato metoda k velmi oblibenym
predevsim diky rychlosti, s jakou dostanete svoje
té€lo do kondice.

Studie Dr. Tabata prokdzaly,

Ze vysoceintenzivni intervalovy trénink spaluje
tuk 1épe neZ aerobni aktivity v pomalejSim
rovnomérném tempu.

V podstaté nic, staci ru¢nik, pohodlné oblecent,
boty a karimatku.

VIDEO

Velkou vyhodou tohoto cviceni je jeho vhodnost pro vSechny

FI I B A I I generace — cvicit na micich mohou od déti az po seniory, bez

vyjimky, vSichni.

Jak uz sam nazev napovida, zakladni pomiickou
tohoto cvi€eni jsou specialni velké nafukovaci
miCe. Velmi dilezity je vybér vhodné velikosti
mice, kterou urcuje prvotné€ vyska postavy.
Doporucuje se mi¢ pred zakoupenim vyzkouset.
Pravidlem je, Ze pfi sezeni na miCi by kycle
mély byt o néco vySe neZ kolena a thel

v ky¢lich a kolenou by mél byt vétsi nez 90
stupnd.

* vylepSeni celkové kondice

* posileni zad a svalstva okolo pétete

* zlepSeni drZeni téla

* uvolni napéti nahromadéné po celém dni piijemné oblecent a balancni mic;
cvi¢i se na boso nebo v ponozkdch

Gymnasticky mic
inSPORTIine Top Ball 85
cm

VIDEO

www.insportline.cz
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https://www.youtube.com/watch?v=1ZnM58MeJkU
http://www.insportline.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=OAUkWVAuUpw

Velmi dynamické cviceni na rytmickou hudbu. Intenzita

P O l l ND cviceni je pFizpusobitelnd pro kazdého. Skvéld forma
pohybu, pokud mdte rddy intenzivnéjsi cviceni a rytmickou

hudbu

Ve skupinovém cviceni, trvajicim obvykle 45
minut, se kombinuje klasické kardio se silovym
tréninkem a bubnovanim. Diky tomu dochéazi

k procviceni celého téla, zvySeni tepové
frekvence a tvarovani svalovych partii. Tato
technika cviCeni se zaméfuje predevsim

na Zenské problémové partie. Technika Pound
vytvari z bubnovani neuvéfitelné efektivni

zpiisob cvicent. jako pomiicka slouzi specidlné navrzené
bubnovaci palicky Ripstix

* tvarovani problémovych partii, jako jsou
stehna, bficho a zadek

* zmirnénf{ stresu ve spojeni s rytmickym
intenzivnim pohybem

* pozitivni vliv na mozkové funkce

Pound Rockout. Workout. e
RIPSTIX (1 Pair) - Official /
VIDEO Equipment 4

www.amazon.com

P [ pFesto, Ze vypadd ndrocné, miiZe se do néj zapojit
A I I: ROJ O( i A kazdy zacdtecnik bez rozdilu véku. Specifické
zdravotni potiZe je ale tieba vidy konzultovat

s cvicitelem.

Neékdy se také nazyvd 1étajici joga nebo flying
joga, a patii k nejmlad$im odnoZim jégovych

S, e P . D,  efektivni procviceni kréni patete a se zad
cviceni. Je to jedineCny systém na protaZeni a

* zapojeni hlubokého systému svalti

» diky zavésu technika Setfi klouby

* uvolnéni celého kosterniho a kloubniho
systému, zejména patete

posileni naseho téla velmi zdbavnou formou.
Nepostradatelnou pomickou je zde specidlni
mekky Satek (sit’)) hammaka, pfipevnény ke
stropu. jeho nosnost je az 300 kg, i kdyZ na to
nevypada. Do tohoto $atku se v pribéhu cviceni
v riiznych pozicich zavéSujete.

‘ & N * specialni zavés na jégu
& ,}“' o 4?7 1 s popruhy
1 N a
&I Lﬂn :.l -"0.- -y s
! .
Wik ik
b K LR

www.fitvyziva.cz
Aerial YOGA - Zavés na jogu
SEDCO AERO YOGA s popruhy -
Modra



https://www.amazon.com/POUND-ROCKOUT-Workout-Ripstix-pair/dp/B00HBGI7H4
https://www.fitvyziva.cz/aerial-yoga-zaves-na-jogu-sedco-aero-yoga-s-popruhy-modra/
https://www.youtube.com/watch?v=fgU-3zv1GiA
https://www.youtube.com/watch?v=aP-7UESI2_A

YT
4 < 3

e

3
v







O tom, Ze citron patfi mezi zdsobarny ‘
vitaminu C neni pochyb. I kdyZ neni co \
do mnoZstvi nenf zase takovy prebornik, jak |
si mnohdy myslime. Co vSak stoji 1
za pripomenutf je, Ze citron podporuje poceni

a vylucovani Skodlivych latek z téla. Proto ‘
ho uz tradi¢né priddvame do Caje s medem, ‘
kdyz nés prepadne néjaké to nachlazeni nebo
viréza. Bude ndm vitanym pomocnikem \
hlavné v podzimnim obdobi. |

Pres svou kyselou chut’ plisobi v téle
zasadotvorné€ a muZe tak paradoxné€ pomoci
s prekyselenim Zaludku a palenim Zahy.

A diky jeho detoxika¢nim tG¢inkim ndm
pomahd i s dal§imi neduhy.

Pojdme se viak tentokrat na citron podivat
z trochu jiné stranky.

soli.

VétsSinou ho mame standardné ve svych
zasobdch a tak ho miZeme vyuzit také jako
praktického pomocnika v domécnosti.
Ziskame tak hloubkovy a zcela pfirodni
Cistici prostredek.

Exkluzivni krasavec

Buddhova ruka (Citrus medica,

var. sarcodactylis), tak se nazyva tato odrtida
citronu, kterd na prvni pohled upouta svym
netradiénim, moZnd aZ trochu magickym
vzhledem.. Tato odrtda je velice aromaticka

a v zemich jako je Cina, Malajsie nebo Japonsko,
je vyuzivana k provonéni pokoji ¢i obleceni.

Na rozdil od jinych citrusi buddhova ruka
neobsahuje duzninu ani §t'dvu. A presto, Ze je
cenéna predevsim pro svoji viini a neobvykly \ L
tvar md vyuZiti i v kuchyni. PouZziva se w
naptiklad v dezertech, pikantnich jidlech : .
a alkoholickych napojich. Servirovéna je
napftiklad s vodkou. Také je kandovana.

Pridejte/nékolik kapek citronové $tdvy do vody
\ a rozptaSovacem aplikujte v mistnosti. Vznikne
zvlHcovac vzduchu s pfijemnym aroma.

Dejte na talifek do chladnicky rozkrojenou pulku
citronu jako pohlcovac pachd.

Pfi vateni ryZe pridejte do vody 1Zic¢ku citronové
Stavy a ryze zustane krasné sypka.

Citronem miZete dobie zlikvidovat rizné skvrny -
pro zvySeni t¢inku duZinu nebo §t'dvu smichejte se

Potirejte rozkrojenym citronem usazeniny vodniho
kamene ve sprSe Ci kolem vodovodni baterie. Nechte
pusobit nékolik minut a nasledné oplachnéte.

Citron miiZete také vyuzit k dezinfekci dievéného
kuchyniského prkénka. Potirejte plochu
rozkrojenou piilkou plodu a pro siln&jsi efekt
miZete jeSté posypat soli.

Buddhova ruka je

v buddhistickych
chramech uctivédna jako
obét’. Podle

tradice Buddha
preferuje tvar se
sevienymi prsty, protoze
pry symbolizuji
buddhovo modleni.

V Ciné je povazovina
za symbol Stésti

a dlouhovékosti. Jednd se
téZ o tradi¢ni novoro¢ni
darek




SUROVINY

POSTUP

citronovy likér
LIMONCELLO

1 kg bio citronti

600 ml alkoholu 80%
800 g krupicového cukru
800 ml vody

1. Citrony omyjte a poté z nich Skrabkou
na zeleninu oloupejte velmi tenkou Zlutou
Cast kary. Horka bila ¢ast tam nepatii.

2. Kiru dejte do sklenice se Sirokym hrdlem
a zalijte je 80% alkoholem. Sklenici uzavtete
a obsah nechte macerovat na stinném misté
minimélné 2 tydny. Kazdy druhy den
promichejte.

3. Poté ptipravte cukrovy sirup. V rendliku
smichejte cukr a vodu. Nechte rozpustit
na stfednim ohni a poté piivedte k varu.

4. Obsah maceritu s alkoholem preced'te
do vétsi nddoby, prilijte vychladly cukrovy
sirup a dobfe promichejte.

5. Hotovy likér prelijte do lahvi, uzaviete
a nechte na stinném misté jesté tyden
odpocinout.




4 7loutky

70 g titinového cukru
70 ml citronové St'avy
50 g mésla

kira ze 2 bio citront

SUROVINY

1. Za¢néte piipravou strouhané citronové kiiry. Citrony dikladng omyijte a kiiru
nastrouhejte na co nejjemnéjSim struhadle. Dbejte disledné, abyste strouhala pouze
Zlutou Cast kury, bila vrstva je totiz horka.

2. Dejte vSechny suroviny do silnosténného hrnce a ve vodni 1dzni za obasného
michani Zahﬁvejte tak dlouho, dokud krém nezhoustne do konzistence husté kase.

3. A je hotovo! Cerstvy krém miiZete pouZit hne neljo ho ﬁchovat uzavfeny -
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4 7loutky
400 ml smetany ke Slehdni (33%)

1 dl citronové St'avy

4 1zice mouckového cukru

jemné nastrouhanou kiiru z poloviny
citronu

. Zloutky vyslehejte s cukrem
do pény a smés prendejte
do misky. Pfimichejte citronovou
§t'avu a kiru a ve vodni lazni
Slehejte asi 8 minut
do zhoustnuti.

2. Pak misku z parni 14zné sejméte
a Slehejte dal, dokud smés
nevychladne. Slehacku uglehejte
do tuha a vmichejte ji opatrné
do citronové smési.

3. Servirujte do malych misek nebo

sklenic a podavejte ozdobené

nastrouhanou kurou z limetky.

N\
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Jste unavené, bez energie, t€lo uz neni, co byvalo, a nic vds nebavi? Objevte pro sebe
svét nekone¢nych greend, pohodovych lidi a pfirozeného pohybu. S golfem clovek mize
zacit v jakémkoli véku.

Pokud se necitite na silové sporty a chybi vam pfiroda, zacit s golfem miiZe byt pro vés ta
prava volba. Nefeste, kolik vdm je let, Ze nejste sportovni typ, a netrapte se tim, Ze jste
na zdkladce nepreskocila ani kozu. Dle trenérek golfu se na né posledni dobou stéle vice
obraceji zeny ve stfednim véku a starSi. Z golfu je dokonce mize stit spole¢né hobby
s vas$im partnerem, které zlepSuje vztah a také misto, kde si najdete i dalSi spfiznéné pary.
A muZe to byt také skvéla prilezitost pro pracovni setkdvani.

Golf prospéje vasemu zdravi a navic vim muZe pomoci objevit vnitini pohodu, ale
1 krasna a doposud nepoznand mista. Portdl Amazing Places doporucuje néktera z nich.
Véfime, Ze vés chytnou piimo za srdce. Na golf neni nikdy pozdé.

Text: lvana Borovkova
Fotografie: archiv Amazing Places



http://www.amazingplaces.cz/

Ze souhvezdi MIURA

Na pocatku byla jen louka uprostfed malebnych hor. TRR———— 2"

Dnes tu pfistdla vesmirnd lod ze souhvézdi MIURA,
ktera sem pfivezla na dovolenou péticlennou rodinku
krychloidd. Architektura celé budovy je drsnd jako okoln{
hory, ale zdroven utulnd tam, kde ma byt. Hlavnim

materidlem je beton, ktery dopliuji plechy, dievo, sklo.

Autorem celého konceptu je architektonické studio
LABOR13, vedené Albertem Prazakem, Martinem
Vomastkem a Jifim Bardod€jem. Cely objekt je
rozdélen na tfi ¢asti, z nichZ jedna volné levituje nad
terénem.

Cely hotel je doslova proSpikovan uménim, tak jako
Zadny jiny hotel na svét€. Prochazite hotelem

a potkdvdte uméni tam, kde byste to moZna ani
necekali. Hotel ma vyhldSenou restauraci, takZe si
rozhodné nenechte ujit speciality mistniho $éfkuchare
Michala Gotha, ktery pfipravuje predevsim delikatesy
regiondlni beskydské kuchyné.




V blizkosti se nachazi
golfové h¥isté Celadnd,
které bylo slavnostné
otevfeno v roce 2001

za ucasti jednoho

z nejlepsich svétovych
golfisti - Spanélského hrace
M. A.Jiméneze. Ten se
také podilel na jeho
ndvrzich i vystavbé, a je
patronem hfisté.

Romantika Posazavi

Panorama Golf Resort se
nachdzi jen kousek

od Prahy, v nadherné
ptirodé Posazavi. Najdete
zde nddherné, opakované
ocenéné 27 jamkové
golfového hfisteé, ale
nabizi i dalSi sportovni
vyZiti jako tenis,
cyklistiku nebo vodni
sporty.




S nezaménitelnymi pohledy na
golfové hriste

Po dni plném zaZitki miZete odpocinout u skvélého jidla
v exkluzivnim prostiedi klubovny Panorama Restaurantu,
kterd vyhrala cenu Stavba roku Stfedoceského kraje 2017.
Zde uspokoji i ty nejndrocnéjsi gurmény. Nabizi totiZ
pokrmy pripravované z bio potravin, predevsim
Ekofarmy Kozojedy, a z dalSich lokélnich a regionélnich
zdroju.




27 jamkové mistrovské hristé
(River, Forest & Meadows), nabizi hra¢im

vSech urovni nejen velkorysé tréninkové

- zazemi a profesiondlni sluzby, ale zaroven
jedineCny zazitek panoramatického vyhledu
do okolni krajiny.
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Golf mezi
horami

a jezerem
Achensee

Na prvni pohled vypad4 hotel
Sonnenhof Genusshotel &
Appartements jako kazdy jiny hotel.
Sluzby, které vSak nabizi, jsou
naprosto neuvéfitelné. Rodinna
atmosféra s tyrolskou pohostinnosti je
citit na kazdém kroku. Hotel leZi

na dosah prirodniho parku Karwende,
pfimo nad jezerem Achensee.

Pro milovniky golfu se v blizkosti
nachdzi osmndctijamkové hfist€¢ Golf
& Landclub Achensee, které je
jednim z nejstarSich v Tyrolsku

a druhym nejstar$im hfistém

v Rakousku. Vyhled na tyrkysové
jezero a vSudypritomné vzrostlé
stromovi s modfiny, borovicemi

a buky propijcuji hfe nezaménitelny
charakter.

Golfové drahy se nachézeji na upati
horského masivu Karwendel,

na puvabnych loukédch s nadhernou
alpskou flérou a stinnymi jehli¢natymi
lesy.




Kouzlu hfisté podlehne skutecné kazdy. Diky
nadmotské vysce kolem 1000 metr tu v 1ét¢
nebyvaji Zadna velka vedra a Casto tu pofukuje

osveézujici vétiik.

poctu 60 miliéni
golfistd je Zen -
golfistek zhruba
Ctvrtina. V USA, kde
je hraci pres 25
miliond, jsou Zeny
zastoupeny dokonce
pouze 23%. V Evropé
je to o néco vice.

Za nevyrovnanou golfovou
bilanci stoji predevsim socidlni
priciny. Golf byl dlouhé desitky let
sportem elit a tyto elity tvorily aZ
do 60. let 20. stoleti jednoznacné
muzZi. | golfovy klub, jakoZto
forma britského klubu 19. stoleti,
byl predevsim muZskou
zdleZitosti. Golf, coby sport
konzervativni, Zenam jejich vstup
do tohoto prostredi nikdy
neulehcoval. Ostatné, aby
sportovni klub nepovoloval
Zendm Clenstvi, to bylo uZ pred
pll stoletim témér ve vsech
sportech nemyslitelné. Ale

pro hrstku golfovych klubd to
plati dodnes.

s Po zaZitku ze hry je tfeba

zrelaxovat télo. V Natur Spa
v hotelu si doprejte tieba
saunu s vuni alpskych bylin,
piijemnou masaz nebo horké
lazn€. K tomu muzete ptidat
i velmi oblibeny &aj
Sonnentor a spoustu
suSeného ovoce. A aby byl
pobyt dokonaly, chybi uz jen

| Jjediné. Skvél€ jidlo.

Kuchyné pod taktovkou
Michaela Hubera pfipravuje
tradi¢ni tyrolské speciality
v podobé béjecnych
¢tyfchodovych menu.

Zeny jsou zapraZené v prdci

i doma, a pokud maji ¢as

na to najit si jesté vecer pul
hodinku na béhadni, rozhodné
nemaji cas, jit alespori na dvé
hodiny na golf. To vse se jesté
komplikuje ve chvili, kdy Zena
zustdva s détmi po rozvodu
sama. CoZ rozhodné neni

v dnesnim svété ojedinéld
situace. Oproti tomu muz,
klidné i rozvedeny, ma na golf
casu dostatek. A pak je zde
také financni situace. TakZe,
kdyZ to shrneme, kolik Zen
Zivicich sebe, déti a chodicich
do prdce si golf vibec mize
doprat?



MEJTE SVUJ CASOPIS
VZDY PO RUCE

VYUZIJTE PREDPLATNE
ZA VYHODNOU CENU
NA PUL ROKU
(6 cisel)

354k¢ 295 Kc

OBJEDNAT

Jednotliva vydani obdrZite po dobu 6 mésicti do své e-mailové schranky ihned
v den zverfejnéni. Tak budete mit vS§echny informace okamzité a vcas.
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https://form.fapi.cz/?id=32239253-3f67-44e6-a10d-55a0296b4caa
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HaMF GYM
KY PRO VAS

VIKY PRO Vi
DOMAC] KANCELAR

HALLOWEEN
EBO DUSICKY?
)

© MAI[ SFOLEENEHD

HYGGE

KTERY &
ZAMRUIETE

Podrobnéjsi prehled obsahu
jednotlivych vydanti,
stejné jako moznost zakoupeni
jednotlivych Cisel 1 predplatnych,
najdete na naSem webu

www.myS0plus.cz

Vase ndzory a naméty
na vylepSeni uvitame
na emailové adrese
casopis@my50plus.cz


http://www.my50plus.cz/

