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Télo strukturuje samo sebe pro ucel, jemuz
slouzi. Pfedjima svuj tvar. Tvar pro praci,
tvar k boji, tvar k citéni, tvar k milovéni.
Pokud opravdu dobie pozorujeme, prozradi
nase télo, jaké jsme ,,kvitko, ¢i co jsme to
za zvire®.

Pti své dlouholeté préci s lidmi v byznysu
jsem vypozorovala, Ze manaZefi a vysoce
vykonnf{ lidé, maji jednu nebo dvé
specifické charakterové struktury. Inklinuji
ke konkrétnimu nastaveni mysli,
konkrétnim starostem a problémuiim,

a reaguji na konkrétni techniky ¢i
argumenty. Casto ale také maji konkrétni
drzeni a “tvar” téla.

Tvar téla urcuje kym jsme a vypovida

o nastaveni mysli.

Timto fenoménem se zabyva Typologie
osobnosti podle Wilhelma Reicha.
Vy¢lenil nékolik zdkladnich typl nastaveni
mysli: schizoidni, orélni, psychopatické,
masochistické, rigidni” a hysterické.

Reich ve své typologii propojil psychickou
a télesnou rovinu, takze kazdy typ je
charakterizovan ur¢itym ustfednim
psychickym tématem a soucasné typickou
stavbou téla. Zaroven ale také drZenim
téla a jeho vyrazem, a s tim souvisejicimi
misty chronického napéti.

CharismatiCti jedinci se bez ohledu

na bodytyp neboji intenzivnich pociti:
vasné lasky, vzruSeni z novych vécf,
zurivosti, vzteku. Maji kapacitu obnovit
rovnovahu a je to z nich citit. Opravdu

charismaticky ¢lovék je Clovek integrovany.

Wilhelm Reich:
David Boadella Prikopnik nového
Wilhelm Reich: mysleni, David Boadella

pri’:kopnik nového Pocet stran: 302
mysleni

Prvni dikladné zpracovéni Zivot a dila
Wilhelma Reicha, je jednim z nejvétSich
objevitelti a mysliteld 20. stoleti. Spolu

s C. G. Jungem a Sigmundem Freudem je
nejvyznamnéj$im prikopnikem analyzy,

v niZ krécel vlastni cestou. Proto se stal
kromé psychoanalytika a Iékafe —
zakladatelem télesné psychoterapie

a objevitelem v oboru 1é¢by rakoviny,
imunologie a dalSich oborech, z nichz
nékteré sam zaloZil. Bez jeho odkazu jsou
nemyslitelné mnohé dnesni terapeutické
metody. Objevil 1é¢ivou i smrtic{ silu
vSudypritomné energie, kterou nazval orgon.
Zahnal hurikén, pfivoldval a zahdnél dést’,
primél arizonskou poust’, aby se zazelenala.
Ve Spojenych statech spalili jeho knihy

a pohnali ho pfed soud. Ve vézeni

po pulroce zemfel.

Zdkladni typy nastaveni mysli
podle Wilhema Reicha

schizoidni
oralni
psychopatické
masochistické
rigidni

hysterické



Jak své t€lo spravné naprogramovat?

¢ > V
Zeni téla vysild Spatné signdly
em ven, jak jsme vnimdni,
itf, jak se sami citime.

& tak, oSivani se nebo vdleni se
 Zidli. Vyhnéte se zbrklym pohybim.
I&jte uvolnéné drZeni téla.
nf kontakt - brana duse. Ziran{ piisobi
hoticky, ale kdyZ se pravidelné
tkdvéte o¢ima s druhou osobou,
lujete raport, spojeni a flow. Pti
ky je idedlni délka pohledu
dobu neZ zaznamenéte
géi . To znamena opravdu
ily. Nejde ani tak o délku
ale o jeho kvalitu

Zajimejte se o druhé

UkaZzte zdjem o druhou osobu, klad'te otazky,
nechte ji mluvit o sobé. Bud'te zvédavi, spise
neZ fixovani na to, co od néj chcete. Nejde

o uspéch nebo selhdni, jde o to, prosté si
vychutnat konverzaci.

Myslete na sviij dech.

Dech odrazi droven uzkosti. Dychani
ovliviiuje sebe-diivéru a vyrovnanost. Také
nas zpomaluje. KdyZ jsme nervézni,
spéchdme. Zaméteni se na dech uklidni

a vymaze hlavu.

Z PRAXE:

Lidé se casto zaméruji na to, co chtéji ze
situace ziskat - business, rande, prdtelstvi.
Spise nez na “hon” za vysledky se zaméite se
na vztah. Aktivni naslouchdni je zdklad.
Malokdo to opravdu umi. Neddvno jsem
iniciovala svou klientku k tomu, aby se vic
zajimala o své podrizené, a ptala se jich, jak
se maji. Ona mi naprosto upiimné rekla:

a proc se jich mdm ptdt, kdyZ mé to absolutné
nezajimd? .... Musim jesté dodat, Ze ona jako
¢lovek vitbec nen arogantni, ale miiZe tak
piisobit. Vysvétlily jsme si, Ze nejde o frdzi,
ale prdvé o onen nehrany zdjem, ktery ¢ini aZ
magicky rozdil. Lidé to prosté poznaji....



Predstavte si samy sebe
ve své nejlepsi verzi

Sebepochybnosti ovliviiuji vykon. Situace,
kde potirebujeme byt charismatické nejvice,
jsou Casto ty, které ndm zpasobuji nejvice
uzkosti.

Preneste se ve své vizi nékam, kde je vam
dobie. Bud'te v situaci, kdy se vam prosté
dari. Kdy jste naposledy zazila triumf?
Navod'te si pocit bezpe&i a tspéchu. Je dobré,
kdyZ svou predstavu opravdu proZijete.

Co maéte na sob¢?

Jakou citite viini?

Kde vSude po téle citite
pocit triumfu?

Vidite usmivajici se prejici
tvare?

SlySite, aplaus?
Palce nahoru?

Kdy?zZ si tuto vizualizacni techniku osvojite,
doslova si naprogramujete mozek na to,
¢eho chcete dosdhnout. Tatdna Gregor
Brzobohata si pred velkym findle Miss
World predstavovala, jak ji na na hlavu
pokladaji korunku, Jim Carrey, v dobé kdy
byl stand up komikem, a spal na Zidlich

v klubech, kde vystupoval, si sdm vypsal
Sek na 10 miliont dolart a roky si
predstavoval jak podepisuje smlouvu

na hollywoodsky film. Wayne Gretzky,
legendarni kanadsky hokejista, kdyZz se ho
zeptali, jak to, Ze nikdy nemine, fekl, jdu
tam, kde je puk. Prosté si predstavim, Ze
jsem ten puk a to mé& uklidni.

Myslete pozitivné

Ra4di a Casto se zaméfujeme na ten nejhorsi
mozny scéndf, misto na to, ceho chceme
dosahnout. TakZe se sami sunddme
hlaskami typu:

Doufam, Ze to nezvoram.
Doufam, ze vas nebudu
nudit.

Doufam, Ze to nevyzni
trapné, ale...

a vybornd je také hldska typu:

Ani jsem se na to nekoukla

Sebenapliujici proroctvi funguje obéma
sméry. Henry Ford fekl: Pokud si o sobé
myslite, Ze jste dobfi, méate pravdu.
Nastaveni negativniho mentélniho filtru
vede k tomu, Ze automaticky zaCneme
detekovat znamky selhani.



V pripadé projevu:

Pokud se nékdo jen koukne na telefon,
okamzité si myslime, Ze ho nudime.
Znervoznime a ztratime nit, ztratime se v textu
apod...

Neshazujte se, a kdyz uz, tak
vtipn¢!

Lidé obvykle vtipkuji na vlastni ucet, protoze
se citi nepfijemné. KdyzZ se trosku sunddte,
miZe to vyznit sympaticky. Ale pozor na to,
abyste to neprehnaly. Obecné plati, v ¢im
lepsi pozici jste, tim spiSe se muZete shodit,
a vyzni to dobre. Paradoxné se ale lidé
nahore berou prili§ vazné - ke vlastni Skod¢.

Kdyz véas nikdo nezna a vy ze sebe udélate
lizra, 1idé si vas budou pamatovat jako ltzra.
Leda byste byly treskuté vtipné. Totéz plati

VVVVV

Vyborné s tim pracuje George Clooney.

V jednom rozhovoru, ktery daval uzZ jako
celebrita mladému studentovi Zurnalistiky, se
o nervozniho studenta velmi zajimal. Ptal se
ho na Skolu, na jeho sny a plany, a jeSt¢ mu
pochvilil zelenkavy svetr, ktery onen student
dostal od maminky, a o€ividné se v ném
necitil dobre. Studenta tplné odzbrojil svou
srde¢nosti a uklidnil studentovu nervozitu tim,
Ze mu vypravél “trapné historky” o sobé.

V jiném rozhovoru, kterého se ucastnil 1 Matt
Damon, v té dobé€ na vzestupu, si z Matta
neustale utahoval a “shazoval” ho. D¢lal to
ale zptisobem, ktery jednozna¢né Matta
zviditelnil jeSté vic.

Nebojte se komplimenti

Velka ¢ast charismatu je o tom, Ze méte nazor.
Zajimejte se o to, o co se druzi zajimaji.
Nebojte se ukdzat svou vasen, nebojte se
sdilet, za ¢im si jdete.

Odmitnutim komplimentu
neprojevujete skromnost,
shazujete sebe, ale i toho
kdo vam kompliment ddvd.

Pamatuji si, jak jsem v Belgii, kde jsem
néjaky Cas Zila, dostala zpétnou vazbu na to,
kdyZ jsem shodila kompliment. Jedna Zena
mi fekla néco ve smyslu: to je opravdu
krasna sukné, a jak ladi s tim tilkem.
Simono, moc vam to slusi. A ja na to
nezdvofile odvétila néco ve smyslu: jo to je
takovej starej hadr z vyprodeje. Ta Zena se
na mé s udivem podivala a fekla, Simono, ja
vim, Ze chcete pisobit skromné, ale tohle



nedélejte. Je to vici mé neomalené. Vy jste
pravé shodila to, jak ja na véc nahlizim.
TotéZ plati kdyZ vas povysi nebo ziskate
né¢jaké ocenéni.

Pokud chcete vyjadrit radost z dosazeného
i skromnost, podékujte tém, kteri na tom
maji podil. Jako Ester Ledeck4, kdyZ ted

v tnoru na ZOH ziskala zlato

ve snowboardu. Rekla néco v tom smyslu,
ano mam velkou radost a chtéla bych moc
podékovat organizatorim za to, jak pripravili
trat’. Ester nikdy nezapomene vyzdvihnout
praci svého tymu a lidi okolo zdvodi,

a ukdzat, jaka dfina to je.

Stljte pfi sobe.

Sdélujte sva presvédceni pevné a se
sebejistotou. Neslany - nemastny - to nikdy
nevyzni dobfe. Svét ma rad lidi, ktefi védi co
chtéji a nestydi se za to.

Nebojte se debatovat, nesouhlasit -

s respektem, ale pevné. Neni ¢lovék ten, jez
by se zavdédil vSem. Tak se o to ani
nepokousejte. Charismaticti lidé nemaji ve
slovniku ani ve zkuSenostech “Pro dobrotu

na Zebrotu”. Pokud se pro néco rozhodnou,
jdou za tim, a neCekaji vdek. Udélaji to,
protoZe je to spravné, a nezabyvaji se tim,
co si o tom mysli jejich kritici. KdyZ si
osvojite téchto par mentalnich trikd,
naprogramujete si nejen mysl, ale 1 télo

na spravné vyzarovani a charisma z vas
bude odkapdvat jesté nez oteviete pusu.

Simona Barbry,

ispésnd Ceskd lektorka a koucka. PFi své prdci vyuZivd
biorelease techniky a se svou kolegyni nabizi
komplexni program ,, Psychological safety
zastieSujici kromé koucinku také mentorink,
biorelease a hypnoterapii. Soucasné studuje
Biodynamickou body psychoterapii.

K jejim klientiim patii spolecnosti jako Nike European
Operations, Accor Group Hotels, Moser, Ravak,
Preciosa Dubaj, a dalst. Skoli v Institutu
postgradudlniho vzdéldvdni ve zdravotnictvi,
spolupracuje s Nizozemskou vzdéldvaci spolecnosti
Business Impact a European Retail Consulting.
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Dostanete Cerstvé Cislo ¢asopisu rovnou do emailové schranky.
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Barbora Markéta Eliasova
1874 - 1957

Barbora Markéta ElidaSova byla vyznamnd Ceskd cestovatelka, spisovatelka a ucitelka. Byla
prvni CeSkou, kterd cestovala kolem svéta, a navstivila vSechny kontinenty. Za Zivot
napsala pét cestopisti a mnoho knih pro mladez se silnymi Zenskymi hrdinkami.

Barbora Markéta ElidaSov4 se narodila

2. listopadu 1874 v Jifikovicich u Brna.
Velmi zdhy vSak jeji matka zemiela a kratce
poté i jeji otec. V pouhych Ctyfech letech se
tak stala sirotkem bez dédického majetku.
V pribéhu let se o Barboru starali stiidaveé
ruzni kmotfi, sousedé a chvili Zila dokonce
jen na naklady obce. V knize Na vlnich
osudu vzpomind na své détstvi slovy:
»Mivdm dojem, Ze jsem viibec neméla
rodici, vzpominky na né ztrdceji se mi

v dalekych mlhdch.*

Barbora neméla détstvi lehké. Musela uz

od mala tvrdé pracovat, a ne vZdy se dostala
k péstoundm, ktefi ji projevili matefskou
l4asku. Prece vSak méla na své Zivotni cesté
Stésti, a diky nému a jeji velké pili, se
nakonec jeji Zivot stal bohatym

a naplnénym.

Zdpis o narozeni v matricni knize

Velky vliv na jeji vzdélani a dalsi Zivotni
cestu mél jeji ucitel Jan Hudecek. Na jeho
doporuceni odesla ve ¢trnacti letech

do Brna. Pracovala zde v textilni tovarné
a po praci se ucila némecky. To se ji
vyplatilo, nebot’ zdhy ziskala misto jako
sluZebnd u némecké herecky. Zde méla
pristup k velké knihovné a jeji obzory se
zacaly rozSifovat. Pozdéji se s rodinou,
kde pracovala, odst€éhovala do Vidné,

a tady ji bylo umoZznéno vzdélavat se

v anglictiné a zékladech obchodu.
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Ze vSech koutii svéta si nejvice
zamilovala Japonsko. Kousek
tamni kultury si privezla i s sebou
do Prahy, kdyZ nechala

v Jungmannové ulici vysadit
Jjaponské sakury. Dnes uZ je tam
nenajdete, ale v Praze se miiZete
vydat za témito krdsnymi stromy
napriklad do Troji.


https://www.mza.cz/actapublica/matrika/detail/4386?image=216000010-000253-003369-000000-001849-000000-00-B08176-02770.jp2

Zdroj: Wikipedia


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Barbora_Mark%C3%A9ta_Eli%C3%A1%C5%A1ov%C3%A1_(1874-1957).jpg

Kdyz pak po ¢ase odjela do Prahy, jazykové
znalosti ji umoZnily ziskat misto cizojazyCné
korespondentky. Pfi statni zkouSce z anglictiny
se seznamila s univerzitnim profesorem
Viéclavem Emanuelem Mourkem a jeho
anglickou manZelkou. Toto pratelstvi pfineslo
do Zivota Barbory velké zmény. ManZzel€ ji
podporovali v dal§Sim vzdélavani a zajistili ji
cestu do Anglie, aby se mohla zlepSit v jazyce.
Po navratu, v roce 1904, zacala anglictinu
vyucovat v Praze na VySsi divci Skole,

v Zenském vyrobnim spolku Elisky
Krasnohorské a ddvala i soukromé hodiny.
KdyZ v roce 1911 zemfel jeji snoubenec a také
profesor Mourek, rozhodla se odcestovat

na ro¢ni dovolenou do Japonska.

Poutavé vyprdvéni o Zivoté
Barbory Markéty Elidsové si
poslechnéte zde:

POSLECHNOUT

Usadila se v Tokiu a zacala vyuCovat
anglictinu na Skole pro poStovni ufedniky.
Anglické a americké damy zase vyucovala
francouz$tinu a némcinu. Ve volném Case se
zajimala o aranZovani kvétin, péstovani
bonsaji, Cajovy obrad nebo tradi¢ni techniku
barveni tkanin. Jako prvni Evropanka
absolvovala kurz ikebany. Naucila se
japonstinu, zacala nosit kimono. Do zna¢né
miry si osvojila japonsky zplisob Zivota, ktery
Jji doslova ucaroval.

Podarilo se ji dokonce nasetfit si obnos
potfebny ke splnéni dalSiho snu, kterym byl
navrat do rodné zemé oklikou pres USA.
Nastoupila tedy na lod plujici pies Havajské
ostrovy do San Franciska.

V roce 1915 na vlastni naklady vydala
knihu Rok Zivota mezi Japonci a kolem
zemékoule

Vaclav Emanuel Mourek

Cesky univerzitni profesor, germanista
a anglista, lexikograf, autor cestopist
a prekladatel z angliCtiny. Je autorem
druhého nejstarsiho anglicko-ceského
a Cesko-anglického slovniku (prvni
anglicko-Ceska cast vysla v roce 1879,
druhd cesko-anglicka cast vySla 1882)
a byl to prvni docent germanistiky

\% Cesk)’/ch zemich (1884). Zdroj

Dalsi jeji cestovatelské plany pozdrzela
1. svétova valka. Vrétila se tedy ke své uCitelské
¢innosti, kterou si zpestrovala poradanim
prednasek o Japonsku, provazenych jejimi
Cetnymi diapozitivy, a psanim ¢lankd do novin
a Casopist. Roku 1915 vysel cestopis o jeji
prvni velké cesté.

V letech 1929-1939 pracovala

na ministerstvu zahranici, kde

pro ministerské turedniky prekladala ¢lanky
ze zahrani¢niho tisku. Aktivné také zacala
sama vydavat literaturu pro mladez

a japonské pohddky. Béhem 2. svétové valky
se aktivné zapojovala do odboje.

V poslednich letech Zivota trpéla kloubnim
revmatismem a byla upoutana na invalidni
vozik. Zemfela v dubnu 1957 a jeji jméno

bylo na dlouhy ¢as zapomenuto.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Barbora_Mark%C3%A9ta_Eli%C3%A1%C5%A1ov%C3%A1
https://commons.wikimedia.org/wiki/Category:V%C3%A1clav_Emanuel_Mourek
https://www.youtube.com/watch?v=ZJPhIJEsvD0




Mediace neni meditaci, ackoliv velmi ¢asto by zklidnéni a prodychédni emoci jisté
pomohlo. A co to tedy ta mediace je. ZjednodusSené feceno, jde o fizeny rozhovor
znesvarenych stran, které vede medidtor a poméha stranam dojit ke spolenému
reSeni, dohod¢€.

Stale Castéji se setkdvame s konflikty v domécnostech,
na pracovisti, mezigeneracni atd. VétSina z nas nevi, jak
ovladnout své emoce, kdyZ se z ni¢eho nic objevi

a lomcuji ndmi sem a tam. To je prirozené. Ve Skoldch
se ucime Cist, pocitat, pozndvat houby, zvitata, fyzikalni
a chemické poucky, ale uzZ ndm nikdo nefekne, jak
ovladnout vlastni emoce, a uz viibec ne, jak jednat

s nékym jinym, kdo je ve viru emoci. Dostavdme se tak
Zivotni cestou do tady situaci, kdy pred sebou mame
Pandofinu skiitiku emoci a nas reflex se zmtize tak
maximalné na obranu dtokem anebo uték. Dojde tak ke
konfliktu. Casto jsou vyfena slova, kterych pozdgji
lituji obé strany. Navzajem se pak snazime ignorovat a
vytésnit

to nepiijemné ze Zivota. VZdyt prece kazdy problém
sam vySumi. Vypada to, Ze pomalu ztracime svou
lidskost, a jako bychom si neuméli ¢i nechtéli odpoustét
a zkusit ddvat druhou Sanci.

Je dulezité si uvédomit, Ze emoce jsou zdrojem energie. Mohou
tak pasobit jako hnaci sila pro rozumove uvazena rozhodnuti.
Mohou ovsem také zptisobit vypaleni spolec¢ného vztahu

a preruSeni vazeb. Lze jimi své okoli nadchnout,

ale 1 udusit. Kazdy spor je vlastné zabalen v emocni obdlce.
Mediace pomédh4 tuto obdlku otevfit a zpracovat vSe co obsahuje.

V tvodu vzdy fikdm, Ze si v mediaci budeme hodné povidat, ja
jako mediétor, Ze se budu doptdvat na piibch stran

a spolecnou debatu povedeme jinak, nezZ jsou strany obvykle
zvyklé. M4 to souvislost s pribéhem mediace. Mediace umozni
ucastnikiim vést dialog jinak, nez jsou zvykli. Strany, které
¢asto nejsou schopny nalézt spole¢nou fe¢, dostanou v mediaci
prostor pro sd€leni svych piib&ht, potieb. S medidtorem si tak
promluvi o v§em, co je pro né dilezité, co pripadné potiebuji
jinak a naleznou spole¢né feSeni.




Velmi Casto se mi stdva, Ze spolu strany nejsou
zvyklé komunikovat z o¢i do o¢i viibec.
Veskera komunikace se presunula na sms,
emaily, a pokud mluvenym slovem, tak pres
kratké telefondty nebo hlasové zpravy. Pritom
je komunikace a naslouchani si tim, co nés
odlisuje od jinych tvort.

Co to vlastn€ naslouchat znamena? Jsme

v daném okamZiku pritomni a vénujeme
pozornost druhému. Nehodnotime jej,
nesrovnavame ani nesoudime. Snazime se
vcitit do jeho pocitil, porozumét a pochopit co
jej trapi. Pokud si nejsme jisti, doptame se

a ujistime se, Ze jsme mu porozuméli. Dame
mu prosto 1 pro ml¢eni. To vSe je ohromny
rozdil oproti vzorcim chovani, které mame
vétSinou zazité — a to zlehcit danou situaci,
rychle se vytasit s nezadanou radou anebo
odejit od problému. Mediace tak ¢asto mutize
pomoc i k pfenastaveni vzorci komunikace,
kdy mediator vede empaticky dialog se
stranami, naslouchd jim, d4 strandm prostor si
naslouchat navzdjem a pomtze jim
komunikovat efektivnég.

by g

Na zdvér si dovolim doplnit mou
nedavnou zkuSenost z mediace. SeSla
jsem se stranami konfliktu, mezi
kterymi se uz léta tahl soudni spor

o vyporadani dédictvi. Strany sporu
se v prub&hu let nevidéli, a celou véc
resili jejich pravni zastupci. Poprvé se
nad celou zalezitosti sesly aZ u mého
mediacniho stolu. Probrali jsme

ve strucnosti, co je ke mné privedlo,
jak kazdy z nich situaci vidi

a do hodiny a ptl jsme méli na stole
navrh na spolecny smir. V pripadé,
kdy jsou oSetfeny emoce, je zde velka
pravdépodobnost kooperace. Dojit se
tak nékdy muze i ve velmi kratké
dobé k dohodé.

<




INKONTINENCE

jak s ni zatodit

O inkontinenci slychdme docela ¢asto — ¢teme o ni v riznych
Clancich, slychame o ni v reklamdch... Zaroven se ale zdréhame
o tomto tématu oteviené hovorit, pokud se nas tyka.




CO JE INKONTINENCE?

Jedna se o samovolny unik moci, tedy o ztratu
kontroly nad mocovym méchytem.

Objevuje se ale i u mladych Zen, napriklad
po porodu nebo diky téZsi fyzické praci.

2 Obvykle byva spojovdna s vysokym stafim.

4 Kromé fyzického diskomfortu s ni souvisi
i nepfijemné pocity a psychické obtize (u
mladych Zen s podotdzkou: ,,Preci jesté
nejsem stara?).

Dulezité je, ze neni inkontinence jako inkontinence. Vite, Ze je vice typu? S nékterymi lze
pracovat snadno, a je to otdzka cviceni a spradvného nastaveni téla. U jinych je tfeba zapojit vice
hlavu a védomé komunikovat s vlastnim télem. V dneSnim ¢ldnku se podivdme na dva
nejrozsitfené;jsi typy — inkontinenci stresovou a urgentni.

STRESOVA INKONTINENCE

Jak pozndme stresovou inkontinenci?
K tniku mo¢i dochazi, kdyz:

Slovo stres vyvolava predstavu, Ze inik moci kasleme,
se v tomto piipadé déje diky stresu a
psychickému pretizeni. Opak je pravdou.
Vystizn€jsi by byl vyraz mechanicka ¢i
zatézova inkontinence. Jedna se totiz o
mechanicky pokleslé dno, které s sebou
prindsi i zmeénu v nastaveni mocového
méchyfe a zménu thlu mocové trubice.

kychame,

smrkame,

zvedame tézké véci,
popobéhneme,

vecer, kdyZ uZ jsme unavené,
o trampolin€ ani nemluvé, zde je
pretiZzeni panevniho dna veliké.




Co je jeji piicinou?
Pfi¢inu mizeme hledat na Cisté fyzické roviné.
Zde je na viné svalovd dysbalance. Tu Casto

zpusobi sedavy styl Zivota, nedostatek pohybu,
pripadné nadvaha nebo fyzicky ndro¢nd prace.

Resenf téchto problémii nenf vhodné hledat
napftiklad v posilovné bez odborného vedeni.
Zékladem je spravné zapojit hluboky stabilizacni
systém pravé pii béZnych Cinnostech jako tfeba
samotné sezeni, chiize ¢i béZné domaci prace.
Dalsi moznosti miiZze byt jemné cviceni
zaméfené pfimo na panevni dno.

Péanevni dno nam ov§em miZe vypovédéet
sluzbu i po psychické zatézi, v reakci

na prozité trauma. Na psychosomatické drovni
miZe byt pfi¢inou, pokud Zijeme zavislostni
vztah, odevzdavame svou vuli druhym

a nechdme je rozhodovat za nds nebo v naSem
jednéni prevazuje ddvani nad pfijimanim.

Zde je feSenim zaméfit se na nas vztah k sobé
samym a k lidem okolo nas.

Medvédi sluzbu ndm vS§ak mohou pfinést

&
NG
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i jednostranné provadéna energeticka
cviceni, tzv. techniky vychodu. Néktera

z téchto cviceni probihaji v muzské, jangové,
energii. Patf{ sem napf. tzv. mulabandha ¢i
ashwini mudra (staZeni hraze a kone¢niku
pro aktivni vzestup energie), nékteré
tantrické a dechové praktiky, ale 1 cvicenti,
které je ur€eno primo Zendm, jako
mohendZodéro.

Neznamena to, Ze bychom se témto
praktikdm nemély vénovat a uzit si je. Je ale
dilezité je doplnit a zakonCit Cisté Zzenskym
zplsobem Cerpéni energie. Zadné stahovéani
a akce, ale volné vzlinani energie vzhiru.
Na mych semindfich Tajemstvi pdnevniho
dna jsou Zeny Casto velmi prekvapeny
rozdilem a hloubkou prozitku mezi obéma
zpisoby energetické prace.

Stresovou inkontinenci lze velmi dobre zlepsit
a uzdravit vhodnymi cviky, vhodné vedenym
dechem a zménou pohybovych ndvykii.
Jemnost a Zensky pristup pomdhd i pri

s

potiZich psychosomatického piivodu.

| —




URGENTNI INKONTINENCE

Urgentni inkontinence je znama také jako
hyperaktivni mocovy méchyr.
Vyznacuje se ndhlym a velmi intenzivnim
nucenim na moceni, kdy pfesna pfi¢ina
uniku neni zndma. Je mozné, Ze receptory
ve svalech mocového méchyie zasilaji
mozku nepfesné signdly o naplnéni
mocového méchyre. Na rozdil od stresové
inkontinence souvisi s psychickym
stresem.

Jak pozndme urgentni inkontinenci?

- Moc unikne, kdyZ jsme ve stresu,
napiiklad cek4-li nas zkouska.
Unika ale také naprosto
nepredvidatelné, z ni¢eho nic.
Mocovy méchyt miize byt
poloprazdny, ale mo¢ ptesto unika.

Pokud se usadime na toaletu, déla
nam potiZze proud moci spustit.
Ne&kdy se vyprazdnime a jen co se
zvedneme, miZzeme jit znovu.
Zaclindme méné pit a planujeme si
pochiizky dle vefejnych toalet.

Co je jeji pricinou?

Za urgentni inkontinenc{ stoji naruSeny
vylucovaci reflex. Nékdy to miize souviset
s prili§ tuhym panevnim dnem nebo jeho
Casti. Nékdy s proZitym traumatem. A nékdy
jsme se k tomuto stavu dopracovaly samy.
Jak? Tim, Ze jsme neposlechly impuls

k vyprazdnéni a mo€ jsme zadrzovaly. Nebo
naopak chodily na toaletu preventivné.
Pri¢inou také mutize byt cviceni panevniho
dna pferuSovanim moceni (viz ¢lanek Myty
aomyly. 12/2021) ¢imzZ jsme cely systém
zmatly.

Jak urgentni inkontinenci napravit?

V prvni fadé se vénovat vhodnému cviceni.
Ruku v ruce s tim jde ozdraveni
vyméSovacich navyki. Mo¢ nezadrzovat,
nechodit ¢arat preventivné a prodluzovat
intervaly odchodu na toaletu. Zaroven
neomezujeme tekutiny. Naucit se jemnou
Zenskou energetickou praci s panevnim
dnem, kdy zaCneme prostor panve

a panevniho dna skute¢né citit. Tim, Ze ho
zacneme vnimat v celé §ifi a v jednotlivych
vrstvach, tak dochazi ke zlepSeni
propriocepce (vnimani vlastniho téla)

a zlepSeni reflexu, tedy odpovédi téla na
podnét.




Vyznamnym pomocnikem jsou bioenergeticka
cviceni ¢i vlnové pohyby, pfi kterych se
postupné uvolnuji emoce ze svalii. Na misté
miize byt i psychosomatickd pomoc, kterou
volime dle svého zaloZeni. Je na vas, zda si
zvolite navstévu psychologa, konstelacni
terapii, psychoanalyzu, hlubinnou imaginaci ¢i
préci na vlastni biografii.

Jako lektorka Skoly panevniho dna vdm
nabizim jak odborné zdravotni cviceni, tak
1 energetickou praci ¢i provedeni hlubinnou
imaginaci.

Na tvod se miiZete podivat na 5 zdkladnich
cviki a pak pokracovat lekcemi, které jsou
zdarma na webu. Pokud citite, ze vlastné
nevite, jak na to, ozvéte se mi.

Zaujala vas metoda hlubinné imagnace? Vice
o ni najdete také na tomto odkazu.

Kamila Jirikova

Jeji specializaci je problematika
panevniho dna a akreditované Metody
3x3, kterd pracuje nejen s télem, ale i
emocemi a energii. certifikovand
privodkyné hlubinnou imaginaci "The
Personal Totem Pole Process®.

Medicinélni houby jsou vyznamnym pomocnikem v ochrané imunity.

Kyselina betulinov4, kterou obsahuji, méa obrovsky vliv na imunitni funkce
téla a na anti-oxidacni drahy v téle eliminujici stresové radikaly.
Tim vyznamné houby pfispivaji k normalnimu

fungovani naSeho téla a pevnému zdravi.

Houbovy baliCek

nyni za vyhodnou cenu
—31699KE—

1 350 K¢
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http://www.kamilajirikova.cz/
https://www.kamilajirikova.cz/5-mytu/
https://www.kamilajirikova.cz/deep-imagery/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=f245fde9&desturl=https%3A%2F%2Fwww.uplife.cz%2Flepsi-imunita%2Fhouby%2Fhoubovy-balicek%2F

ZPEVNENT

Two cosmetics multi-tasking
vitaminové sérum50 ml

Pletové sérum s niacinamidem
pomdha chrénit pokozku

pred ztratou vlhkosti a dehydrataci
tim, Ze zlepSuje jeji prirozenou
produkci ceramidi, posilujicich
pokozku. Vitamin B3 perfektné
spolupracuje i s jinymi aktivnimi
latkami, jako AHA kyseliny,
kyselinou hyaluronovou,
bakuchiolem ¢i vitaminem C.
Cena: 524 K¢

biooo.cz

WVYZIVA

Koncentrované hydratacni

sérum,10 ml

Koncentrované
hydrataéni sérum
s vin{ Neroli
kvétt.Vypind,
vyhlazuje, chran{
pred predcasnym
starnutim.
Vypliiuje drobné
vrasky, obnovuje
pfirozenou
rovnovahu
pokozky.

Cena: 445 K¢&
pravaja.cz

/ Pokud neni pokozka

dostatecné
hydratovana, jeji
funkce je silné
oslabena a ztraci
schopnost ochrany

3 bodyguardi
mladistveho
vzhledu

Zivy plet ovy olej pro zralou plet’ Opuncie 30g

Péstici olejova emulze, kterd
bez zanechani mastného filmu
ochranf{ a vyzivi zralou plet’. .
Pronikd hluboko do koZnich '

vrstev, kde nastartuje i @
regeneraci a hydrataci bunék
a tim obnovi pevnost

a pruznost pokozky. U¢inné
redukuje vrasky, odstranuje
kruhy pod o¢ima, rozjasiuje,
stahuje a nezanas{ pory, ¢imz
umoznuje pleti volné dychat.
Cena: 600 K¢

zestromu.cz


https://pravaja.cz/produkt/koncentrovane-hydratacni-serum-neroli-rosa-10-ml-2/?gclid=CjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVO7jfSjmAuGOKixkt5Ldf3a6AbstTmqfnjwSIffwgOwpD_-6b3J1yhoCpB8QAvD_BwE
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=41ed6a9c&desturl=https%3A%2F%2Fwww.biooo.cz%2Fmulti_tasking_vitaminove_serum_two_cosmetics-p-22745.html%3Fgclid%3DCjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVPdWW2oNm-aIbYcur6kJ1OlPuhde1Tf8XzzJx1wSKrQpA3boc4VwjhoCnw0QAvD_BwE
https://www.zestromu.cz/Zivy-pletovy-olej-pro-zralou-plet-Opuncie-30g-d347.htm?gclid=CjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVK8tDEHc_0e8M_Uqf2GWA-LMNtN3KwmbUTJaRjM97fpLMfeFb74-OBoCZV8QAvD_BwE

Prirodni povzbuzeni.
Pletovy olej Uplifting

od Booming Bob
kombinuje ve svém sloZen{
oleje, které poskytnou
zralé a unavené pleti
maximalni vzpruhu.

Cena: 549 K¢&
shop.flowbase.cz

Péce by méla vidy
obsahovat kolagen a elastin
- vlaknité bilkoviny, které
dodavaji pleti pevnost,
pruznost, objem a pomohou
i s vyhlazenim vrasek.

"~ Wild Blueberry
Obnovujici pletové
sérum, 30 ml -

- -

Divoké sopecné bortavky,
rostouci v drsnych podminkéch
tajgy, obsahuji velké mnozZstvi
cennych antioxidantil antokyand.
Borlvky jsou také bohaté na beta
karoten a vitaminy skupiny B, které
dodavaji jas, zanechavaji pokozku
hydratovanou a hebkou.Vitamin C pomaha
zlepsit pfirozeny obranny systém pokozky
a zrychluje proces jeji regenerace.
Koenzym Q10 — d¢inny antioxidant, ktery
stimuluje produkci elastinu, obnovuje
pevnost a pruznost pokozky.

Cena: 159 K¢

BIO Plet’ ovy olej Uplifting , 30 ml

Uoga uoga ice, hydratujici plet’ové
sérum s kyselinou
hyaluronovou 15 ml

Multimolekuldrni kyselina
hyaluronova dokonale

pokozku hydratuje a také spolu

; s extraktem z kdoule zklidnuje.
/ Hydrolyzovany beta-glukan
ucinn€ obnovuje bariérovou
funkci kidZze a komplex
ptirodnich cukrd stimuluje
syntézu ceramidd. Extrakt z aloe
vera bohaty na vitamin A a C

a antioxidanty ma silné
uklidniujici a hojivé Gcinky.
Cena: 524 K¢&

biooo.cz

Advanced Génifique
Sensitive - Sérum, 20 ml

Unikétni{ expertiza znacky
Lancéme v oblasti mikrobiomu
ol je také soucasti obnovujiciho

! dvoufazového séra Advanced Génifique

Sensitive, vhodného pro vSechny typy pleti.
Toto omlazujici sérum posiluje kozni bariéru
a zklidiiuje povrch vasi pleti.

Cena: 2 310 K¢

douglas.cz

Pure plet’'ové noéni sérum
multivitamin a antioxidanty,
30 ml

Pri pravidelném pouZzivani
tohoto jedine¢ného séra

se plet’ dostane do skvélé
kondice podporuje tvorbu
kolagenu a elastinu,
rozjasiiuje plet’. zvysuje
hladinu ceramidt regulujic{
hydrataci a pruznost
pokozky.

Cena: 1 740 K¢
blueberryhill.cz



https://shop.flowbase.cz/booming-bob-pletovy-olej-uplifting/?gclid=CjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVI-j65C442jbDJcgTGhHUzJtthyq1AZYmLu2avlD2yRfFXN3RuI4BRoC95oQAvD_BwE
https://www.blueberryhill.cz/100-pure-pletove-nocni-serum-multivitamin-a-antioxidanty/?gclid=CjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVMArXJdO2uLNfTi3fpsMRclWRr9HjiuDKN8FCKgSugJs07NBeUXo4xoCRUkQAvD_BwE
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=41ed6a9c&desturl=https%3A%2F%2Fwww.biooo.cz%2Fice_hydratujici_pletove_serum_s_kyselinou_hyaluronovou_uoga_uoga-p-18776.html%3Fgclid%3DCjwKCAiAvOeQBhBkEiwAxutUVEcg9DbRJYrklM3wCDnDaphMlyuLm3z45nbvlGDdcqDvFh0DEx5nmhoCfVoQAvD_BwE
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=f5c61e1f&desturl=https%3A%2F%2Fwww.douglas.cz%2Fp%2Flancome-advanced-genifique-sensitive-059270

KOCKA nebo PES?
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Kotk a psi mohon 2+ polromade. Obevlaéte, \Nblp atr ﬂldéjl koékm?
pokud json spolu od dtléne veéku, mohou 2 nich

bt verozluini pratelé. Pokud si viak miZete
dovolit pouze jeduoho domdcine mazlicka,
nekdy nastava dilema, kterd pro vas bude
tew vejlepsi.

Kocky nezabiraji mnoho mista

Psi potfebuji vétsi mnoZstvi prostoru, aby
mohli Zit St'astné€ a spokojené.

Kocky spiSe naopak. Ke Stésti jim staci
mnohem mens{ prostor a stfidmé;jsi vybaventi,
pokud jde o zabavu. Vasi pozornost ovSem
potfebuji stejné tak jako psi. Neni pravda, Ze o
ni nestoji.

Porizeni kocky je cenové dostupnéjsi

I kdyZ nakup konkrétniho plemene kocek muize
byt drahy, obecné jsou ceny za kot’ata a kocky
niz8i nez za Sténata nebo psy. Také povinnost
registracniho oplatku odpada.

Kocky nadélaji méné ramusu

I ti nejvétsi milovnici psi musi uznat, Ze
Stékéni se nevyhnou. U nékterych plemen je
to pouze obcas, ale zvI4st’ u téch mensich je
St€kani na dennim porddku. A to nemusi byt
vzdy prijemné jak vam, tak predevS§im
sousediim.

Kocky oproti tomu byvaji docela tiché.
Mrioukani a vrnéni hluk ned€ld a mize byt
roztomilé. Obzvlast, kdyz se naucite mu
rozumet.

Koc¢Kky rozumi vasemu osobnimu
prostoru

Nékdy po dlouhém a stresujicim dni v praci
mozna upfednostnite jen tak se zaborit

do kresla a podfimovat. A to se psem
nemiZzete. Musite s nim chté nechté ven.
Kocky nevyZzaduji vasi neustdlou pozornost
ani energii, coZ vam poskytne spoustu
prileZzitosti k sezenf a relaxaci po dlouhém
pracovnim tydnu.

Kocka jako terapeut

Domaéci mazli¢ci maji pozitivni vliv na
snizovani stresu, to se vSeobecné vi.

Ale kocky svym majitelim poskytuji jesté
néco navic. Jejich predeni md terapeutické
1éCebné ucinky. Bylo prokazano, ze
frekvence vibraci md pozitivni vliv

na pohyblivost kloubi po trazu.







Vybrat radéji psat

Méné nici vas domov

Kocku dobrym zpisobiim naucite jen stézi.
Jdou si kam chtéji, lezou kam chtéji a Skrabou
tam, kde chtéji Skrabat. I kdyZ jim zajistite
nékolik specidlnich hracek nebo mist, kterd
mohou nicit, mélokdy tim zajistite, Ze nebude
Smejdit také vSude jinde.

Také psi mohou nékdy vas domov ponicit, ale
psa miZete 1€pe vycvicit a domov udrzet

v poradku. Nepolezou po policich a nebudou
nicit a okusovat vaSe kvétiny.

Lépe se adaptuji na zménu

Kocky jsou obvykle citlivé na své prostredi
a nemaji rddy zmény. Psi prfijimaji zmény
snadnéji. Samoziejmé existuji také ustraseni

Jjedinci, ktefi maji radéji zajetou rutinu, ale
vSeobecné jsou psi prizptisobivejsi.

Pokud jde tfeba o stéhovani do nového domu,
kocky obecné pottebuji vice Casu

na prizpusobeni. Trva jim, nez uvéfi, Ze je vse
v poradku. Vétsina pst oproti tomu prebira
pozitivni podnéty od svych majitelt, a tak
pokud jste v pohod¢ vy, je pravdépodobné, Ze
vas pes bude také.

Vas byt nehyzdi pirenosna toaleta

Nikdo nema v ldsce tyto boxy, dokonce ani
milovnici kocCek. Bez ohledu na to, jak Casto

a dobre se o koCic{ toaletu starate,
pravdépodobné se vam uplné nepodarii
eliminovat koci¢i zdpach. Psi boxy nepotfebuyji.
vykonaji svoji potfebu venku. Sice musite sbirat
psi vykaly, ale vas domov zdstava Cisty

a vonavy.

Psi bavi hra s vami

S kockou si muzete také muiZete hrat.

Ale mnoho kocek si vystaci samo. Mohou si
hrit sami, a Casto tento druh zabavy
upfednostiiuji. Psi naopak Casto chtéji
interaktivni hru, zv1asté s vimi. MuZete hrat
aport s mickem nebo kotoucem. Bavi je, kdyz
travi Cas s vami a aktivné se zapojujete.
Navic diky prochdzkam udrzuji vasi télesnou
kondici.







JSTE PEISKAR NEBO KOCKOMTL?

Zkuste si jednoduchy test, ktery vam treba napovi, jaky mazlicek je pro vds ten pravy.

1/ Patecni vecer nejcastéji travite:

A. dotazenim pracovnich zalezitosti - 1
B. ve spole¢nosti pratel - 4
C. ¢tenim dobré knihy - 3

3/ KdyzZ potkdte v obchodé kamarddku,
kterou jste dlouho nevidéla:

A. Zaregistrujete jeji nezajem o kontakt
a jdete kazda svou cestou - 2

B. Otocite se a schovate mezi regaly - 3
C. Jdete k ni a date se sni do reci - 4

2/ Ktery typ filmi mdte nejradéji?

A. fantasy a pohadky - 3
B. romantické filmy - 5
C. nemdam ¢as na sledovani film( - 2

4/ P¥i hleddani partnera ddvdte prednost
muZim, kteri jsou:

A. laskavi a pozorni - 4
B. nedostupni a vzdaleni - 2
C. sebevédomi a nezavisli - 3



5/ Naplanovali jste si prochdzku, ale mrholi. 9/ Vase oblibend piser je spise:
Co udéldate?

A. Pharrell Williams - Happy - 4
A. Stejné se vydate ven , dést vdm nevadi. - 5
B. Udélate si hrnek Caje a radéji pockate, az

prestane. - 3
C. Vlbec si nevSimnete, jaké je venku pocasi.
Jste pIné zahloubdna do své Cinnosti. - 1 B._IN-GRID - Tu Es Foutu- 3

6/ Pro svého mazlicka jste:

A. nejlepsi kamarad - 4

B. peCovatel a nékdo mu zajisti C. Billy Idol - Rebel Yell - 2
potreby - 4

C. nikdy jsem o tom nepremyslela - 2

7/ Vas oblibeny herec je:

10/ P¥i plnéni zadaného ukolu vZdy:
A. Kevin Costner- 5
B. Nicolas cage - 2 A. Jdete podle daného postupu nebo
C. Ricky Gervais cat - 3 obvyklé struktury. - 4
: B. Pravidla si trochu upravujete, abyste
nasla nejucinnéjsi zplsob, jak dany ukol
splnit. - 3
C. Postupujete neplanované az
chaoticky, az se nakonec ukol podafi
splnit. - 2

11/ Kdyz servirujete jidlo pouze pro sebe:

A. Mam stravovaci ritual, ktery dodrzuji - 3
B. Jim za pochodu nebo ve stoje u lednicky.
-4

C. Jidlo snim klidné z plastové krabicky - 2

8/ Nejlepsi zpusob cviceni je: 12/Pratelé by vds popsali jako:

A. Cokoli venku — projizdka na kole, vychazka do A. Spolehlivy a akéni typ, ktery ma o vecech
lesa nebo del3i turisticky vylet. -5 jasnou predstavu. - 5

B. J6ga &i pillates v pohodli domova nebo v B. Chytry a pohodovy typ, ktery si rad dopfeje
tichém studiu. -3 relax a nikam se nezene. - 3

C. Kazdy den posilovéni a kardiotrénink v C. Nemate moc pfatel, protoZe vas vytizeny

posilovné je to, co vas dokonale uspokoiji. - 2 zivot vam sebere veskery cas. - 1


https://www.youtube.com/channel/UCAmUtl_XJQZRSsQEGcD5JNg
https://www.youtube.com/watch?v=C7dPqrmDWxs
https://www.youtube.com/watch?v=oXMV2RBQwiY
https://www.youtube.com/watch?v=VdphvuyaV_I&list=PLGBuKfnErZlBW_BzlSoeyQ5U_awXswtlb

Sectéte vsechny body z vasich odpovédi a soucet porovnejte s vysledky:

45 - 53 bodt

Jste jednozna¢nou milovnici pst. Vase pratelska a spolecenska
povaha je vZdy ve spole€nosti vitana. Jste Clovék, kterému pratelé
zavolaji, kdyZ se potfebuji zasmat nebo jen nechat obejmout. Jste
snadno zranitelna diky své citlivé povaze a tendenci divérovat
druhym. VaSe loajalita, Zovidlni povaha

a optimismus jsou nakazlivé
a inspirujici.

Ve spole€nosti psa
ziskate vice
sebedlveéry

a také silného

a empatického
ochrance.

30 - 45 bodu

Jste jednozna¢né koCkomil. Inteligentni,
introspektivni a sobéstatnd. Pratelé vds
respektuji pro vasi moudrost a vasi schopnost dt
jim tu spravnou radu na jejich problémy. Kdyz
celite konfliktu, peclivé zvézite vSechny scénére,
nez zacnete jednat. MoZn4 jste trochu ndladova

a nékdy se rozhodnete zlistat doma sama se
sklenkou vina a horkou koupeli, ale vasi pratelé
to na vds uzndvaji a akceptuji to. Lidi do svého
kruhu nepoustite rychle, ale kdyz to udé€late, jsou
tam na cely Zivot.

Kocka bude vasim dokonalym spolecnikem,
ktery respektuje hranice vaseho soukromi.

29 a méné bodu

Jste Clovék bez domdacich mazli¢kad. Jste naprosto pohlcena svym vlastnim Zivotem a nemate
rdda velké zdvazky. Zijete naplno kazdy den a po svém, aniZ byste si d&lala starosti, jak vés
ostatni budou vnimat. Nemdate mnoho pratel — jste pfili§ zaneprazdnéna cestovdnim a praci.
Sviij volny Cas, ktery si obCas vySetfite , vénujete svému rozvoji, zdokonalovani vasich
dovednosti a sportu. Doméci mazlicek by pro vas byl jen dalSi povinnosti bez ostatnich

> e

benefitl, které prindsi. Dejte tomu mozna jesté trochu Casu.



APLIKAC.

se kterou
usetrite
Rikdte si p¥i vybirdni poStovni schrdnky,
Ze uZ mdte téch letdku dost? Zkuste
aplikaci kterd vds nejen zbavi zdplavy
reklamnich
a propagacnich materidlii, ale pFinese vam
i dalst bonusy navic. Vse na jednom misté
a jesté Setrite prirodu.

Aplikace uZ je na trhu nékolik let, a za tu
dobu si nasla mnoho priznivci. Diky
popularité a zdjmu postupné rozsiruje
moznosti vyuZiti. Co vam miiZe nabidnout?

L]

© Jednoduché pouzivani © Akcni nabidky

Aktudlni akéni nabidky jsou pro vas

Do aplikace se miizete bud prehledné sefazené podle kategorif

bezplatné zaregistrovat nebo
v ni hledat jen tak volné.

© Hlida¢ ak¢nich nabidek
m Na vase oblibené akce z letdkli vas

aplikace vc€as upozorni, abyste o nic
neprisla.

ATEE
iy & @&

alkohol auto - moto bydleni

T

ogerie elektro hragky

iz
= > .
1 -«
kanceldiskeé =
potfeby a konzervy krasa
Knihy

© Prohlizeni letaki : e
Najdete zde témét 300 riznych letdkd. k . =

\



https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.kupi
https://apps.apple.com/cz/app/kupi-cz/id1230343927?ign-mpt=uo%3D2

©® Pobocky obchodl © Vérnostni karty

Prehledng jsou zpracované také pobocky Vase vérnostni karticky uz nemusite nosit
obchodii, véetn& otviraci doby. v penézence. Jednoduse je pridate
do aplikace.

Q zadofoizo obchods © Skenovani carovych kodi
(P Vyhledavat konkrétni produkty mtizete
abert CIM  (CBA) také nactenim jejich ¢arového kddu.

R e
coorP Dame jidio ENAPO

50  dliils s,

ESO
MARKET Sloous "'@
k ] (73 =] j

® Vyhled4vani konkrétniho
produktu

Zadejte nazev, zakliknéte ,,Produkty
pouze v akci, a aplikace vyhledd, kam @

vyrazit za nejlepsi slevou. Offline rezZim

Letédky, které si uloZite, stejné jako vas
nakupni seznam, miZete prohlizet také
offline. Setfite tak svoje data v telefonu.

~ Domi Vyhiedavani

Q, Maslo x
Produkty pouza O ,
© Magazin
Produkty
_— Najdete zde také magazin se spoustou

gt Misho Jihogeské Madeta > . o .

5= v = zajimavého &tenf a recepty.

) :;s;) e . X Vice Magazin

Fﬁ Méslo Tatra

wa ¢ (&)

@ Cvrécl domécl jsou daldim hmyzem na

R 1ic0 na viasy Ralea seznamu bezpeénych potravin
® 6 B =

~ .
Ay

@ Chytry ndkupni seznam

Miizete si zde vytvofit chytry nakupni Pl 2achize  penk v i vk 2887

seznam, ktery bude fungovat i bez ﬁ

pfipojeni na internet. \ m @ B =
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Suzanne Smith

Zije v malém mésté v Severni Karoling
jménem Burlington. Je vdand a m4 tii
dospélé dcery, Lauren, Rebeccu a Sarah,
které Ziji v riznych statech. Kromé
blogovani travi vétSinu Casu cestovanim
mezi Atlantou, Nashvillem a Bostonem.

Crazy Blonde Life zacala psat asi

pred 4 lety, kdyz se jeji nejmladsi dcera
Sarah pfipravovala na vysokou Skolu.
Jeji Zivot se mél zménit ve velkéma jak
uz to byv4, najednou védéla, ze
potiebuje néco nového, co bude jen jeji
vlastni. Néco jako dalsi dité :). Na
zacatku blogovani pry neméla nejmensi

I
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FASHION blogerky

WWW.CRAZYBLONDELIFE.COM
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predstavu o tom, co to obndsi. Jen prosté
rada Cetla blogy druhych a méla pocit, Ze
ma co fict.

Na svych strankéch piSe o vécech, kterymi
sama prochazi, stejné jako 1 jiné Zeny
prochdazeji podobnymi vécmi. Je to
pfijemné a zdbavné sdileni vlastnich
pocitt, zazitki a zkuSenosti, které prinasi
ostatnim Zenam v podobné situaci nejen
chvile zabavného Cteni, ale také mnohdy
odliSny pohled na véci, které proZivame.


https://www.crazyblondelife.com/
https://www.instagram.com/crazyblondelifeblog/
https://www.youtube.com/c/CrazyBlondeLife/featured

COM

WWW.CRAZYBLONDELIFE
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WWW.CRAZYBLONDELIFE.COM

stylu, ktery je zaméfen na Zeny ve stiedn
zeny, které prochazeji velkymi 2ivo§n}ni 71
a snaZzi se znovu objevit. VSichni vime, Ze Zivot je
série zmén. VEtSina Zen vystuduje stfedni nebo
vysokou §kolu, najde si praci, vdd se, mé déti atd.
Ocekavame néjaké zmeény, kdyz prochazime vSemi '
témi riznymi fazemi Zivota, ale nikdo se nikdy
nezminuje o tom, jak velké Zivotni zmény‘) mohou
byt. Nase déti rostou, nase vztahy a manZelstvi se

Bni, stejné jako nase role matek a pecovatelek.

se nam méni Casto i cely nas zivot.




Jak mit vahu ve svych
rukou

I behem hormondlnich zmen

Menopauza je sice obdobi pfirozené hormondlni nerovnovéhy kazdé Zeny,
stejné nds kazdou asi prekvapi. NejcastéjSim straSdkem Zen byvd, vedle
jinych projevu také pribyvani na vaze. Stale vSak plati, Ze ten nejlepsi
nastroj, jak mit télesnou vdhu a zdravou hormondlni odezvu, mame
ve svych rukou. Je to pfirozené vyvazeny jidelni¢ek podporujici ty oblasti,
které potfebujeme. V minulém Cisle jsem psala, Ze Zenské zdravi stoji
na 3 pilifich. Kvalita traveni a stabilni hladina krevniho cukru je
jednim z nich.



Pozor na stabilni hladinu cukru. Proc€ je predevsSim v oblasti bficha. Nadbytek inzulinu

z hlediska u¢inného spalovani stabilni hladina v krvi pak zase blokuje spalovani tukovych
krevniho cukru tak dilezita? rezerv.

Ve velké zkratce: pokud jime velké mnoZstvi Spravné sestavené a dobre sytici jidlo je tim

tzv. rychlych cukri, jako jsou sladkosti, sladké nejlepSim a nejucinnéjSim prostiredkem

napoje, ale 1 vyrobky z bilé mouky, ty rychle pro rovnovéhu a tcinné spalovani. Méjte
prechazi do krve, a tim nutime slinivku vyvazené kazdé hlavni jidlo s dostatkem

k vyluc¢ovéni velkého mnozstvi inzulinu. bilkovin, vhodné upravené zeleniny a vhodnych
Pokud jsou jiz buriky cukrem presycené, sacharidovych pfiloh. Soucasné by na talifi
nadbyte¢né mnozZstvi cukru je pfeménéno nemély chybét mikroZiviny (vitaminy, minerdly,
na volné tuky a ty se nekompromisné ukladaji antioxidanty).

Zaiad te ndsledujicich 10 pravidel.

MozZnad jste uZ nekteré z nich slySela.
Pokud s nimi ale nepracujete, je to stejné jako byste je neznala.

1. T.O.N.V.SNIDANE

V ¢em je snidané zdsadni? PfedevSim v tom,
7Ze kvalita a struktura snidané ovliviiuji nas
jidelni¢ek béhem dne, a od toho se také odviji
nase celkové fyzické a mentalni nastaveni.
A tedy i kvalita Zivota. Zpisob snidané
rozhoduje, jestli budeme mit kaZzdou chvili
néjaké chuté, stiidavé na slané Ci na sladké.
Snidané ma vliv na nasi psychiku, pracovni
vykonnost a celkovou vyrovnanost, nebo
naopak totalni vychyleni z rovnovéhy.

=55

Na pozadi vykonnosti a psychické pohody se
totiZ odrazi vSechny procesy probihajici
v naSem téle. Mira stresu, pravé vychylky

krevniho cukru, nutriéni plnost &i prazdnota Snidané by méla byt TEPLA, abychom zahrali
snidané. stired svého téla a rozproudili v ném energii.

A to i v piipadé€ navald, jen vypust'te zahfivaci
Pfitom neni dileZité, jaky zastdvdte vyZivovy kofeni. Stfed je zdklad, stéZejni bod, ktery plni
smér. DileZité je, aby mela snidané urcité vSechny funkce traveni a latkové vymény. Tepla
vlastnosti. Nazvala jsem je T.O.N.V. snidané. snidané nastartuje traveni, posili cely
Doporucent a tipy vysvétluji v knize ,,Jak organismus, a pritom nim nevezme energii.

posilit imunitu za 90 dni*. Naopak energii dod4.



Vybirejte si OPRAVDOVE potraviny

bez jakychkoli pfimési a dalSich ochucovadel.

Diky snidanim z pfirozenych surovin pak
lehceji odoléte preslazenym cokolddovym
ty¢inkdm a vysoce procesovanym jidlim
béhem dne.

by
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NULA cukru. Ani s tzv. ,,zdravym*
slazenim, jako jsou med, rizné sladénky
(obilné sirupy) nebo ovocné sirupy, to
nepiehdnéjte nebo je radéji ze snidané uplné
vyfad'te. Kolisani cukru v krvi vede

ke kolisani nalad, vnitinimu neklidu,
precitlivélosti, unavé a nespavosti.

V dlouhodobém horizontu také k prekyseleni
organismu, vzniku zanétll, poruchdm imunity
a hormonalni rovnovahy.

Dostatek VLAKNINY . Je to zejména vldknina
obsaZend primarné v obilovinach a zelening.

2. PRERUSOVANY PUST

Obcasné zarazeni prerusovaného pustu, kdy
se 14h postime, tedy vynechdme vecefi Ci
snidani, je skvély nejen z hlediska
dokonalého procesu regenerace bunéck, ale
také Sance jak si drZet vdhu v mezich.

V kazdém pripadé€ by cilem mél byt védomy
pust nikoli stresujici hlad, nebot’ pravé stres
ma na nase hormony katastroficky dopad.
Dlouhé pauzy mezi jidly také nejsou vhodné
pro Zeny, které maji rozkolisanou hladinu
krevniho cukru.

Mij pohled je navic takovy, Ze pokud se
fidite pfirozenymi ptfirodnimi rytmy, vecerite
v 18 h a snidate v 8 h, pak jste

ve 14ti hodinovém pustu kazdy den.



3. CUKR A FAST FOOD

Rekli jsme si, Ze zakladem je drZet stabilni
hladinu krevniho cukru. Jestli tedy
nechceme byt na horské draze velkych
vykyvi krevniho cukru a udrzovat si
psychickou pohodu v tak ndro¢ném obdobi
jako je menopauza, a zaroven podporovat
spalovani, feknéme vSem témto primyslovym
potravindm dost.

4. PRILOHY Z CELYCH
OBILOVIN

Vhodné sacharidy jsou zdrojem energie

a brani vykyvim nélady. Vybirejte ale ty
celozrnné, v naturdlni formé. Pouzivejte
primérné obiloviny ve stavu celého zrna, tedy
v jejich pfirozené, technologicky neupravené
podobé. Zarazujte bezlepkové obiloviny
(natural ryZe, jahly, amarant, quinoa, ¢irok,
pohanka, teff) a celé obiloviny s obsahem

5.DOSTATEK BILKOVIN

Pokud mame v kazdém jidle dostatek
bilkovin ze zakladnich potravin, tak
kromeé jiného omezite své chuté na sladké.
Dostate¢né vas v kombinaci se zeleninou

a vhodnymi sacharidy zasyti. Denné bychom ¥

lepku (je¢men, oves, Zito, pSenice kamut).

Ty doporucuji pred varenim fermentovat
(popisuji ve zmilované knize). Nezabere to
zadny Cas navic a diky fermentaci dochazi

k rozkladu antiZivin, lepku, a sniZuje se
mnozstvi Skrobu.

Zatazovani celych obilovin namisto vyrobki

z bilé mouky, bezlepkovych sucharti plnych
Skrobti ¢i extrudovanych chlebicki bez Zivin,
ma nékolik divodu, které pracuji pro vas:

* nerozkolisaji hladinu krevniho cukru,

* jsou nutri¢né bohatSi o mineraly a vitaminy,
Zjednodusené receno, nebudete mit tak
rychle hlad, jako z priloh z bilé mouky nebo
bilé ryze, které obsahuji vlakninu. Ta ma vySssi
sytici efekt a ,,Cisti* naSe stieva.

méli snist 1 g bilkovin na 1 kg pfirozené
vahy. V kazdém hlavnim jidle by mélo
byt mnoZstvi masa, vyvaru z n¢ho, ryb,
vajec nebo lusSténin ve velikosti dlané.



6. PRIMERENE MNOZSTVI JIDLA

Vedle vyvéazeného jidla pracujte i s jeho

s mnozstvim. Klientiim doporucuji jednoduché
pravidlo — pul talife zeleniny (vEtsi Cast teplé
naparené Ci kritce varené zeleniny, trochu
syrové jako vitélni slozka a 1Zici zeleniny

kvaSené), Ctvrt talite bilkovin (v rostlinné ¢i
zivocCisné formé) a Ctvrt talife vhodné
upravenych celych obilovin (viz bod 4) nebo
Skrobové zeleniny. Idealni je mnozstvi, které
zasyti, a pritom udrzi vahu pod kontrolou.

7. PROBIOTIKA RADEJI PRIRODNI

Pro zajiSténi optimalni stfevni rovnovihy
zafazujte tzv. probiotika, a to nejlépe

v prirozené formé kvasenych potravin.
Mikrobi v naSich stievech se podileji nejen
na zpracovani stravy, ale také fungovani

imunity, ovliviiuji nasi psychiku, ndladu,
emoce, chuté na jidlo, na sladké, a tedy

i nadvahu. Ke kazdému hlavnimu jidlu tedy
doporucuji 1zici kvaSeného zeli ¢i kratce
kvasené zeleniny tzv. pickles.

8. ORECHY A SEMINKA

Pomahaji udrzovat stabilni hladinu
krevniho cukru, takZe podpori nasi
naladu i energii. Zatazovani konkrétnich
druhd seminek podle faze cyklu,

ale 1 po jeho odeznéni je velmi u¢inné

na podporu hormond. Co se tyce
olejnatych semen je dobré zafazovat

do jidelni¢ku kazdy den 1Zici. Je nesmirné
dulezité seminka spravné pfipravit

a tepelné upravit, nebot’ v syrovém stavu
jsou prakticky nestravitelnd. Postupy
najdete ve zminované knize.



9. FYTOESTROGENY 10. PLUJTE
~ VPRIROZENYCH
Vyhybejte se s6jovym vyrobkum, které nejsou PRiR ODNi CH RYTMECH

fermentované. Obsahuji tzv. antiZiviny, které

kromé jiného komplikuji metabolismus jodu, Po 18h uz nejezte. Zaviete kuchyn, vyCistéte

o si zuby, at’ vds nic neldka a bézte

zlazy. na prochazku. Pro¢ zrovna v 18 h? Protoze,
my, které chceme projit timto obdobim
menopauzy s noblesou, peCujeme i 0 sviij

coz se projevuje nedostatecnou funkei Stitné

Neni vhodné jist jiné nez fermentované tzn. spanek. TakZe, kdyZ spime od 22 h do 6 h, je
pouze tempeh, natto a pouze kvalitni sGjové 18 h idedln{ ¢as pro posledni jidlo a zdravy
omacky. Kvalitnim tradi¢nim zptisobem odpocinek pro nase traveni.

kvaSeni s@ji se antiZiviny neutralizuji, zlepSuje
se kvalita zastoupenych bilkovin, a zvySuje se
mnozstvi vitaminu K2, ktery je dtlezity napf.
pro spravné vyuziti vapniku a zdravi naSich
kosti.

Nicole Lukaskova, Ph.D.

Poradkyné, mentorka a terapeutka s vice
neZ 10 letou praxi v oblasti celostni
(holistické) stravy, certifikovand lektora

Powerjogy a Pilates.
www .zdravesnicole.cz

SOUTEZ % SOUTEZ % SOUTEZ % SOUTEZ % SOUTEZ

Zapojte se do sout€ze o 3 knihy
JAK POSILIT IMUNITU

ZA 90 DNT

JAK POSILIT
IMUNITU
ZA 90 DN

<

Prakticky
navod jak:
* odstranit patogenni mikroflory | =
* posilit kvalitu tréveni
* podporit esencialni bakterie
* upravit podporujici stravu
* a zivotni rovnovahu

Libi se vam Casopis My50+?

Napiste ndm sviij nazor a ¢asopis ohodnot’te
hvézdickami.

Staci kliknout na odkaz nize a vyplnit.

Ze vSech doslych prispévkil vylosujeme

3 z vas, které od nas dostanou ZDARMA tuto
praktickou knihu.

&

+
Jidelnicek s recepty

5 praktickych kroki na veSeni nejen imunity,

7 APOJIT SE DO SOUTEZE ale i trc'lvwlc'h,,koznlcfhv,,hor,’lvno;?almch 'cz
- autoimunitnich potiZi zvysenim kvality

trdveni stravou.
Souté? trvd do nedéle 20. brezna 2022

SOUTEZ Y SOUTEZ Y% SOUTEZ % SOUTEZ % SOUTEZ


https://g.page/r/CaiN_wbKWBMNEAg/review
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Lopatka na setf semen
Fiskars Solid nabizi

v jednom lehkém

a odolném nastroji Ctyfi
zakladni pomicky
na vysev semen
Cena: 230 K¢

fiskars.cz

Radi se vrtate v hlin€, ale chcet€ pfi
tom ochrénit své ruce? Porid
si stylové zahradnické rukayice
Luminus. Jsou zdobené rostli i Pokud jste

nestihla zasit

technologif MicroFinish jsou tyto R papriky v tnoru,
pracovni rukavice perfektné prodysné. >y _— o jeste je cas to

A rukavice lze navic prat ¢ £ L N # dohnat na zacatku
takZe budou stéle krdsné Cisté. biezna. Zajistite-

Cena: 180 K¢

gardners-eshop.cz li semenim

teplotu okolo

25 stupnd, vykli¢i
do tydne

a zpozdéni
doZenou.

Spravné oznaceni vysetych rostlin je stejné
dulezité jako vSe ostatni. Na Stitek
poznamenejte nejen odridu zasetych rostlin,
ale také datum. Budete mit vétsi prehled

o tom, jak rychle rostou.

Stitky k rostlindm
ve tvaru listku,
Cena: 49 K¢
gardners-eshop.cz



https://www.gardners-eshop.cz/naradi/stitky-k-rostlinam-ve-tvaru-listku--zelena/
https://www.fiskars.cz/vyrobky/zahrada/drobne-naradi/lopatka-na-seti-semen-solid-1057641
https://www.gardners-eshop.cz/naradi/rukavice-luminus-motiv-bylinky--vel--8-m/

Pokud neméte zahradu a rada byste také néco
péstovala, kromé pokojovych rostlin, nabizi se moZnost
tak zvanych mikrogreens. Na trhu jsou k dostani
kompletni sady pro jejich péstovani, a tak nehrozi, ze
vam bude néco chybét nebo Ze si doma udélate velky
neporadek. Mikrogreens se péstuji vétSinou

v hydroponii nebo na specidlni buniciné.

ZN -

MicroFeeld START pfinasi specidlné navrzené
hydroponické policko pro péstovani zeleniny do vasich
domovi. Péstovat muzete 365 dni v roce, jednoduse.

V baleni nechybi zdsoba osiv a tkanin na 1 mésic péstovani.
Vybirejte z nékolika variant podle chuti.

Cena: 913 K¢
www.microfeeld.cz

)

Novinkou na trhu jsou také textilni
kvétinace vyrabéné z
recyklovatelnych PET lahvi jsou
oproti plastovym ekologi¢téjsi

a v mnoha ohledech i praktictéjsi.
Gronest Aqua Breathe,
8 I se perfektné hodi
jak pro doméci hobby
péstitele, tak

pro komeréni
zemédélce vSech
moznych bylinek

a zeleniny.

Cena: 72 K¢
growmarket.cz


https://www.microfeeld.cz/microfeeld-start/?variantId=573&gclid=Cj0KCQiAmeKQBhDvARIsAHJ7mF6JWjym9TCp1g3R_TUT4rhxsWsTW69vL_3yJfuPdCEQb10CpnaZnskaAsIzEALw_wcB
https://www.growmarket.cz/p/gronest-aqua-breathe-8-l-textilni-kvetinac-19x19x21-cm

NEJCASTEIST CHYBY PRI VWISEVU

1

Zajistéte semink(m dostatecnou vlhkost
a nenechte substrat vyschnout.
Dostatec¢nou vlhkost potrebuji k tomu,
aby se probudily k Zivotu. U vétsich
semen, jako je hrach, kukufice nebo
fazole, ji mlzete zajistit namocenim

ve vodé, nezZ je zasejete do pudy.

Dalsim dllezitym faktorem je teplota.
Nékteré druhy semen, jako raj¢ata nebo
papriky, potrebuji pékné vyhraté misto.
Na chladném parapetu nemusi viibec
vyklicit.

Hloubka vysevu se fidi pfedevsim

velikosti semen. Miniaturni seminka jen

zlehka zasypeme hlinou, vétsi semena

(hrach) sejeme asi 2-3 cm hluboko.

Zalezi také na pocasi, pokud vysivdame

uz rovnou ven. Za chladnéjsiho pocasi
8né hluboko, aby méla




Zahradn{ foliovy
tunel5x2m
ochranujici rostliny.
Pro péstovani sadby
nebo rychlen{
zeleniny. Tunel
zahiiva pidu, chran{
sazenicky pred
nepfizni pocasi,
Vytvari ptiznivé
mikroklima. Chrani
pred chladem, vétrem,
destém

a nadmérnym
sluncem.

Cena: 350 K¢

Pro netrpélivé zahradkare, ktefi chtéji vysazovat co nejdiive ven, jsou idealnimi
pomocniky praktické féliovniky a jednoducha pareniSte.

Parenisté je idedlni pro predpéstovani
sadby v predjarnich mésicich. Slouzi
k ochrané pred jarnimi a podzimnimi
mraziky do -5°C. Stény a viko tvor{

4 mm dvojité polykarbonatové platy
s UV ochranou. Vyborné akumuluje
teplo, obsahuje 2 vétraci vzpéry. Sila
hlinikového ramu: 1 mm. Vyska nizs{
strany: 30 cm, vyss§i 41 cm, Sitka: 99 cm,
hloubka: 60 cm.

Cena: 899 K¢

zahradnidum.cz

6/'
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Grodan sadbovaci kostka je praktické,
recyklovatelné a zcela sterilni péstebni médium
z mineralni plsti (Rockwool) a je skvély pro své
absorp¢ni vlastnosti a vyvaZeny pomér
vody/vzduchu.

Grodan sadbovaci kostku lze diky svym
vlastnostem opakované pouZzit a zajisti vam
unikatni rozvoj kofenového systému péstované
rostliny. Grodan sadbovaci kostka

o rozmérech 2,5 x 2,5 x 4 cm je vhodna
predevsim pro vysev semen nebo

pro zakofenéni Cerstvych fizki.

Grodan sadbovaci kostka 25x25x40mm

bez sadbovace, s dirou , 200 ks plato


https://www.zahradnidum.cz/pareniste-mini-single-ii-2-okna-0-6m2-1-0x0-6x0-4m/
https://www.higarden.cz/grodan-2/grodan-sadb-kostka-25-25-40mm-bez-sadbovace/

Drobné otuZilé krokusy patri
k jedném z prvnich barevnych
posli jara.

) jsou nenaro¢né

: tQ a Z1viny.
; zahrade tyto t ¢ clulovmy‘7
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SCHODISTE, KTERA MAJI SVE NEJ...

v /

NEJDELSI

Sigiriya

nebo-li Lvi skdla je skalni pevnost

a archeologické naleziSt€ na Sri Lance.
Nachdzi v Centrélni provincii, pfiblizné
150 km severovychodné od Kolomba.
Pfirodni dominantou lokality je sope¢ny
komin s plochym vrcholem vysoky 180 m.
Pysni se udajné nejdelSimi schody svéta -«
celkem jich napocitate vice nez 1200! 4 ;

NEJMOKREJSI
SRR Pailon del Diablo

je vodopad feky Pastaza nachdzejici se
v ekvadorskych Andach pobliZ mésta
Bafios de Agua Santa, hranicici

s ekvadorskou dzungli. Za svlij nazev
vdéci podobnosti, kterou ma skéla tvari
d4bla, pfi pohledu z jednoho z jejich
mostu. Je to oblibena turisticka atrakce
kvuli vegetaci, ktera ho obklopuje,

a skaldm, které rozdéluji vodopad.

Je asi 80 metrd vysoky a asi 20 metrt
hluboky. Ma také nejizasné;jsi rucné
vyfrezdvané schody na svété, které
vedou k belvederu s nddhernym
vyhledem.

Nejbliz$i mésto je znamé jako Bafios,
nejvyznamnéjsi turistické mésto

v Ekvéadoru a nachézi se asi

20 kilometra daleko.
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Kalavantin Durg

v v

NEJNAROCNEJSI

686 m vysoky vrchol
nachdzejici se

v Zapadnim Ghatu, pobliz
pevnosti Prabalgad v okrese
Raigad v Mahdr4stre v Indii.
Podle mistnich privodct byl
postaven pro kralovnu jménem
Kalavantin v 15. stoleti. Trek
na vrchol Kalavantin Durg je
povazovan za jeden

z nejnaro¢néjsich v zapadnich
Ghatech. Cesta na vrchol
Kalavantin m4 sklon zhruba
60 stupnd a zahrnuje lezeni
po skalnich schodech, které
‘ jsou vysoké az 2 stopy.

VIDEO

b,

v
¥
o

Zdroj; thriIIogHiIia.com

Montagne de Bueren

Schodisté o 374 schodech v belgickém
Lutychu. Schodisté je pojmenovano
po Vincentu de Bueren, ktery v 15. stoleti
brénil Lutych pfed dtokem burgundského
vévody Karla Smélého. Bylo postaveno

v roce 1881 na pocest 600 vojaka, ktefi
zemfreli v bitve.

V Cervenci 2020, v reakci na dopad pandemie
COVID-19 v Belgii, belgicky prizkumnik

a dobrodruh Louis-Philippe Loncke vystoupil
a sestoupil po schodech 135krat s 15kg >
batohem, ¢imZ simuloval vystup na Mount
Everest.Vystup na 9000 m, ktery trval

65 hodin 30 minut, mé¢l ukézat, Ze je stéle

mozné ,trouver des défis physiques pres de

chez soi* (nachazet fyzické problémy blizko
domova).

NEJSTRMEJSI


https://www.thrillophilia.com/tours/one-day-trek-to-kalavantin-durg
https://youtu.be/uQL7CxvMPyk
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Polévka z Ferichy a hrasku

Listy fefichy maji lehce pikantni chut. Nejcastéji poddvaji syrové jako obloha k vejcim nebo masu
nebo jako soucdst saldtu s kousky pomerance. Z refichy je také skvéld polévka, kterd se mize
poddvat jak horkd, tak i vychlazend.

Tngredience:

100 g hladké petrzelky

400g Cerstvé fefichy

50g maésla

1 Salotka

2-3 strouzky Cesneku

400g mrazeného hraSku

1 litr horkého zeleninového vyvaru

Na ozdobu:
hrst cerstvych vyhonkt hrasku

hrst mlade fefichy

100 ml smetany 31% 2 hrsti krutont (volitelné)
stl a Cerstvé mlety Cerny pepr 2 platky opecené slaniny
Fostup:

1. Polovinu mésla rozehfejte na panvi na stfednim plameni. Pfidejte Salotku, Cesnek a opékejte
domeékka - asi 3-4 minuty. Pfidejte fefichu, hrasek, petrZel a horky vyvar nebo vodu, pfived'te
smés k varu, poté sniZte plamen, dokud se smés nerozvaii, a ddle varte tfi minuty, nebo dokud
neni hrasek jasné zeleny a mékky.

2. Vlijte smetanu a poté dikladné rozmixujte ruénim mixérem. Pfidejte podle chuti stl a Cerstvé
mlety ¢ernym pepf, a poté vmichdme zbyvajici mdslo, dokud se nerozpusti.

3. Polévku rozdé€lte rovnomérné do Ctyt servirovacich misek a ozdobte vyhonky hrasku, fefichou,
krutony a kfupavymi kousky slaniny. Na zavér zakdpnéte olivovym olejem. Ihned podévejte.



Salat ¢ kaderavku s dquinoou
a pomerantovgm dresinkewm




Tugredience:

350g quinoy

1 1Zice extra panenského olivového
oleje

2 1zicky kokosového oleje

600g nakrajenych listti kaderavku
1 strouzek Cesneku, nasekany
nadrobno

1 velka hrst nasekaného Cerstvého
koriandru

kidra z 1 chemicky neoSetfeného
pomerance, nakrdjend na jemno

dresink

2V 1zice tahini pasty

2 1Zice extra panenského olivového
oleje

1 strouzek Cesneku

6 1Zic teplé vody

4 1zice pomerancové Stavy

cerstvé mlety Cerny pepft

~ 1. Quinou dejte do hrnce, zalijte vodou a pfived'te k varu. Snizte plamen a vaite 10—12
minut.

Potom quinou sced'te a vloZte do velké misky. Zakdpnéte olivovym olejem a dochut’te
moftskou soli.

2. Mezitim promichejte vSechny ingredience na dresink do krémové konzistence.
V piipadé potieby pridejte trosku teplé vody. Dochut'te peprem a dejte stranou. m
e

3. Na panvi na strednim plameni rozehrejte kokosovy olej a kaderdvek, a za stdlého
michani opékejte 1-2 minuty, potom pridejte Cesnek. Pokracujte v opékani, dokud
. kapusta nezmékne. Nasledné ji pridejte do misky s quinoou a promichejte.

4. Pred podavanim rozdélte smes rovnomérné na 4 talife, ozdobte pomerancovou ktirou
a prelijte dresinkem.

Zdroj: bbc.co.uk



AL roldda
@.svv@mmov\m krémewm

Tugredience:

60 g bilého cukru

3 vejce

1 1zice prasku ze zeleného Caje matcha
2 1zicky medu

25 g Salku mouky

300 ml Salku mléka

30 g sélku kukufi¢ného Skrobu
70 g Salku bilého cukru

1 1Zzicka medu

120 ml husté smetany 31%

1 1zicka vanilkového extraktu

Kyosun Matcha Tea Chef
50g Bio

Exkluzivni kulinarska trida

matcha, uréend p¥imo i‘f%

pro pouziti v kuchyni. N 5| a&v
Cena: 175 K¢

w_ Fostup:

1. Zac¢néte s ndplni. Nalijte mléko
do malého hrnce a pfisypte kukuficny

- Skrob. Poté za stdlého michani na mirném
i « ohnipfidejte med a cukr. Michejte i
do zhoustnuti a pak jeSt¢ dalsi 1-2 minuty,
aby se ztratila chut’ kukuti¢ného Skrobu.
- Smés nalijte do misky, zakryjte

ik . potravindfskou f6lif, kterou zatlacte az
na vrch pudinku, aby se nevytvoril
Skraloup, a nechte vychladnout v lednici.

=
y %.

2. Ddle pfipravte tésto. Smichejte cukr,
med, praSek matcha a vejce ve velké mise
a Slehejte, dokud témef neztrojnasobi sviij
objem a bude husté a nadychand. Bude to
trvat asi 7-10 minut. Potom jemné
vmichejte mouku, dokud se vSe nespoji.

3. Rozehftejte troubu na 175°C. Plech
vyloZte pecicim papirem a tésto nalijte
na pripraveny plech. Pecte 8-10 minut.

4.V Cisté mise uslehejte do husté
konzistence smetanu. Vezméte si
vychlazeny pudink z lednice, pridejte
jednu 1Zicku vanilkového extraktu

a vyslehejte ho do hladka. Potom do néj
vmichejte opatrné uslehanou smetanu.

5. Natfete ndplil na vychlazenou rolddu

a pomoci peciciho papiru srolujte. Roladu
zabalte do potravinafiské folie a pred
krajenim dvé& hodiny chlad'te.


https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=d23be862&desturl=https%3A%2F%2Fwww.osatka.cz%2Fcz%2Fsearch-results%3Fq%3Dmatcha%26product%3Dkyosun-matcha-tea-chef-50g-bio%2F8594169251110
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