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Velikonocni trhy v Praze
KDY: do 24.4.2022
KDE: Praha

Uklid'me Cesko

Tradi¢ni jarni viklid, ktery probiha po celé CR uz od
roku 2014. Kdyz se zaregistrujte, bude pro vas
pripraven balicek s materidlem.

KDY: 2.4.2022

Ziju v prvni republice

Nacerpejte atmosféru prvorepublikové elegance na této
vyjimeéné vystave.

KDY: 26.3.-26.6.2022

KDE: Zamek

Panenky z Susti

Krok za krokem vyrobte jednu panenku, kterd se stane
soucasti vasi velikono¢ni dekorace.

KDY: 9.4.2022

KDE: Muzeum Riany

Velky patek ve Valticich

V ramci tradic velikono¢nich svatki jedineénd pozvanka

do valtického podzemi na bezmasé speciality.
KDY: 15.4.2022
KDE: Valtice
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https://zamek.mestosluknov.cz/cz/akce/informace-pro-navstevniky-kalendar-akci-na-zamku.html?id_akce=1334
https://www.trhypraha.cz/
https://muzeumricany.cz/udalost/panenky-z-susti/
https://www.uklidmecesko.cz/
https://www.valtickepodzemi.cz/wp-content/uploads/2022/01/Kalendar-akci-2022-ve-VP-3.pdf
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Dratenicky jarmark

Tradi¢ni jarmark na plumlovském zdmku
s drateniky, kovari a hrncifi.

KDY: 15-18.3.2022

KDE: Zamek Plumlov

Night Run 2022 - Liberec

Nocni béh ve sportovnim aredlu Vesec nejen
pro vyznavacky béZeckého sportu.

KDY: 16.4.2022

KDE: Liberec

Elegance - Avantgarda

Veletrh médy, médnich dopliiki a Sperki.
KDY: 21.-24.4.2022

KDE: Lys4d nad Labem

TvaruZkovy festival

6. roCnik festivalu spojeného s ochutnavkou
tvarizkovych specialit a regiondlnich piv
KDY: 23.-24.4.2022

KDE: Olomouc

Stroje Leonarda da Vinci

Vystava nabizi vybér vice nez padesati modelt
jeho strojti, které vytvorili ital§ti femeslnici pfesné podle

zachovalych plani a navrha.
KDY: 8.3.-31.12.2022
KDE: Technické muzeum Brno
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https://www.vll.cz/elegance
https://www.night-run.cz/zavod-info/liberec/o-zavodu.html
https://tvaruzkovyfestival.olomouc.eu/
https://www.plumlov-zamek.cz/
https://www.tmbrno.cz/akce/stroje-leonarda-da-vinci/

Obleceni jako zdroj
“SUPER POWER”

Rika se “Dress for Success”, oble¢ se pro tspéch. A néco na tom je. Vlastné
je to cela filosofie. A jsou na to 1 data. Obleceni je nase druha kuze, je to
pojitko nebo bariéra mezi nami a témi druhymi. Maze to byt bezpecnostni

popistka nebo pozvdnka. Obleceni neni jen moda, je to radost, sebe-vyraz,
(sebe) jistota 1 ohromna nejistota. Obleceni je priprava na dany tkol. Zkuste

bézet maraton v zabkach nebo jit na pohovor do Nike v lodickach. Vérte mi,
vim o ¢em mluvim.




Oblékdnim hrajeme hru

Tana Havlickova, modni navrharka a autorka
knihy Mdda a duse aneb kli¢ k sobé, tvrdi, Ze
chaos ve skiini (nikoli nepotadek, ale zmatek
stylil) je zmatek v identité. Ve své poutavé
knize tika: ,,Pfectenim této knihy pochopite,
jaky vzkaz sdé€luje vaSe oble€eni, aniZ o tom
vite.

Ano. VSe o nas mluvi za nas!

Kdyz jsme byly malé a oblékaly se

do kostymt, ihned jsme tim ziskaly super
schopnosti. Staré zaclony poslouZily jako
zavoj, kovbojské boty z nas razem udélaly
divku zdatnou v sedle, a Superman je
supermanem jen ve svém elastickém dresu.
Hranf si na nékoho jiného miluje vétSina
holcicek, a tato hra je zaloZend na kramateni

N/ s

ve skiinich a v krabicich s obleCenim.

Barva obleceni
ovliviuje nasi naladu
a strih nase
sebevedomi.

Oblékdnim ovliviiujeme svoji
ndladu

Ranni oblékani by mél byt védomy
promySleny akt. UZ na prvni pohled se
poznd, kdo pfi oblékani pfemysli a kdo ne;
kdo ma vkus a kdo ne; kdo sleduje trendy

a kdo ne; kdo je okouzlen klasikou a kdo ma
Jjiné véci na praci.

Obleceni nejen ovliviiuje to, jak se sami
citime, ale také to, jak nas druzi vnimaji,
jaky vii¢i nam voli slovnik, jak si na nds
dovoli ¢i jak ndm vyjdou vstfic. Oblékejte se
tak, aby bylo vidét, Ze to myslite vazné.

Odbornici tvrdi, Ze existuje vztah mezi
barvami naSeho obleceni a nasi naladou.

Na sebevédomi ma zase vliv stfih. Tady plati
zejména nebyt krasna jen pro okoli, ale
predevsim se musite citit krdsnd sama

pro sebe.



To totiZ prenesete na druhé a ti vas potom jako
atraktivni vnimaji také. Nejde o to, kolik
vazite, ale zda se na scénu nesete jako hrda
lvice ...

Kdy?zZ si obléknete staré Saty po babicce

ze 30. let, ihned se prenesete do doby, kdy
svétu vladl jazz a elegance, muZi byli
gentlemany a Zeny ddmami. Pfimo to nabada
k urcitému chovani. Obleceni z nds déla tu
osobu, kterou touZime byt. Symbolizuje status,
profesi, ispéch nebo ndzor. Startupy jsou plné
nasledovnikl Steva Jobse, ktefi nosi jeansy

a ¢erny roldk.

Fenomén bilého pldste

V momenté&, kdy se latka dotkne nasi
pokoZzky, uz nds ovliviiuje. Ovliviiuje tieba to,
zda chodime spiSe vzpiimené nebo se spis
“frajersky”’plouzime. Tento efekt je
zdokumentovan a jmenuje se enclothed
cognition, néco jako zahalené pozndni.

Je o tom, jak odév ovliviiuje lidské poznani
na zakladé spole¢ného vyskytu jeho
symbolického vyznamu a fyzického noSeni.
Termin vymysleli Hajo Adam a Adam

D. Galinsky, ktefi tento fenomén prokazali
experimentem v roce 2012 s pouZitim bilych
laboratornich plast’d.

Védecké zkoumani zahalené kognice zaCalo
experimentem v laboratornich plastich. Studie
byla zaloZena na myslence, Ze myslime svym
télem a mozkem. To, jak se citime, je primarné
zaloZeno na fyzickych zkuSenostech — véetné
fyzické zkuSenosti s noSenim obleceni.

Pokusné osoby mély na sobé bud laboratorni
plast’, normdlni obleceni nebo malitsky plast,
a poté autofi studie otestovali jejich pozornost.
Ti, kteti méli na sobé Iékarsky plast’, méli
zvySenou bdé€lost oproti ostatnim.

Akt noSeni bilého laboratorniho plasté vyvolal
u subjektll asociace. Plast’ byl symbolem

inteligence a soustredéni.

Totéz se mize stat, kdyz vidime nékoho

v uniformé nebo obleku. Jejich oble¢eni
ukazuje jejich postaveni, jejich dovednosti

a schopnosti. Zavér studie potvrzuje, Ze nase
obleceni méni naSe chovani.

Objektivizace Zen

Védecky tym BL Frederickson a spol v roce
1997 prisel s tématem objektivizace Zen.
Jednd se objektivizaci prezentace Zeny

v médiich i kulturnich norméch, jako symbolu
svidnosti. Nejde jen o kult téla, ale také

o jejich styl obleCeni. Divky a Zeny jsou
obvykle kultivovany a vychovavany tak, Ze se
nadmérné zaméfuji na své fyzické ja. Tento
pohled na sebe samu muize vést k posesivnimu
sledovéni téla, coZ zvySuje pocit studu

a uzkosti. V souvislosti niz§im (télesnym)
sebehodnocenim prichézeji poruchy prijmu
potravy a deprese u Zen, a potencionalné se
zvySuje riziko sebepoSkozovani.



Miuzeme tedy obleCeni volit tak, Ze nas nese
k uspéchu. Bettina Hahn udélala experiment,
jak oblecenfi ovliviiuje nés slovnik.

Z pruzkumu vyplyva, Ze obleCeni ve stylu
casual evokuje hovorovy slovnik, zatimco
formalni obleceni inspiruje k formalnimu
vyjadfovani. Ugastnici experimentu také
méli hodnotit sami sebe pomoci privlastku.
Bud piivlastek potvrdili nebo vyvratili

a méli tak Cinit v rychlém sledu. Vysledek
byl takovy, Ze typ obleceni ovlivnil
sebehodnoceni ve 100%.

Pokud tedy mizeme zkultivovat svij
verbalni projev pii duleZitém pohovoru
pouhym vybérem Satniku, pro¢ bychom to
neudélali?

Frederickson udélal experiment, ktery

otvrzuje, Ze pouhé obleceni plavek vede . .
POTVIZII®, z€ pOute 05 pravs g Anna Wintour, slavna
ke zméné sebe-vnimani a chovani, protoze

plavky (zejména Cervené bikiny) jsou Séfredaktorka Vogue fekla,

erotickym symbolem a reprezentuji Zensky “Pokud nemitiZete b}llt lep§i
ideal. Zeny byly rozdéleny do 2 skupin. Ty,
které mély na sobé€ bikiny a ty jez mély

nez vasSe konkurence,

na sob& pohodIny svetr. Zeny v plavkéch alespon se 1€pe oblékejte.”
zazily sebe-objektivizaci (zaCaly se zabyvat
svou hodnotou v kontextu se svym télem)
a sniZil se jim mentalni vykon. Oble¢enim
plavek si Zena jasné uvédomuje, Ze je Zenou

a vice ji to sméfuje k uvédomovani si svého Lidé jsou ztélesnénim symbolického
externiho zevnéjsku a zdiraznéni Zenskych vyznamu obleceni, které maji na sobé.
ktivek. Zeny v plavkéch také volily podstatné Napiiklad tak zvany syndrom bilého plasté
niz$i piijem potravy a délaly vice chyb neboli tzkost z navstévy lékare, se projevuje
v matematickych tkolech. Experiment tedy stresem. Presnéji fe¢eno stresovou reakci.
potvrdil, Ze obleCeni méni jak chovani, tak Zvysi se krevni tlak, dojde ke zrychleni
kognitivni funkce. srde¢niho tepu, zvySeni frekvence dechu

a mnohému dalS§imu. Staci, aby si 1€kar plast’
Ovlivnéte svi ] den sundal a pacientovi se hned ulevi.

Mezi stylem, estetikou a ndladou existuje jasnd
souvislost. Jinymi slovy, védecké udaje
ukazuji, Ze to, co nosite, ovliviiuje to, jak se
citite a chovate.

Organizace Dress for Success pomaha
znevyhodnénym Zenam k ekonomické
nezavislosti pomoci kariérniho poradenstvi.
Zkusenosti této neziskovky potvrzuji, Ze



kdyZ jste na pohovor adekvatné oblecena,
sama se citite 1épe pripravena a protistrana
vam sndze uzna body, ve kterych excelujete.
Konkrétni piiklad svobodné matky v nouzi,
ktera tuto organizaci navstivila, mluvi

za vie. Zena pfisla ve velmi obnoSenych
jeansech a zatrhaném sepraném svetru. Byla
Cistd a vzdélana. Po té co dostala business
obleceni na pohovor, a vyplnila dotaznik, se
celé nastaveni situace zacalo ménit:

ZMENY V PROJEVU PO
PREVLECENI

Pfed prevlec¢enim

Druh projevu

Po prevleceni

24 % Unavend 10 %

35 % Nervézni 0%
10 % Podrézdénd 0%
10 % Zmatend 0%

3% Prozivajici Stud 0%

7% V rozpacich 0%

0% “Zplnomocnénd”, Schopnd 69 %

14 % Pripravend 72%

35 % Stastnd

55 %

0% Ocenovand 7%

0% vdécénd

14 %

48 % Nadsend 69 %

Podobné zavéry byly zdokumentovany u Zen,
které se oblékaly napt. pro boj s rakovinou,
pro boj o alimenty (parodoxné ne jako

chudinky, ale jako Zeny, které znaji sva prava).

Dalsi{ priizkumy poukazuji na vliv obleceni
na vybér spravné prace a viibec uvédoméni si,
CO chceme v Zivoté.

Obleceni totiz klade esencidlni otazky jako
KDO jsem?

JAK se chci svétu prezentovat?

Co jsou klicova slova, kterd mé vystihuji?
A komunikuji to svétu svym zevnéjSkem?
Oblecenti je pojitko s tim, kym jsme...
Oblékame se v souladu se svou dusi?
Muze vybér partnera souviset s nasim
stylovym typem?

,,Pokud dé€j naSeho Zivota neovliviiujeme
svymi touhami a pfedstavami sami, ovliviiuje
nds béh osudu bez naseho pricinéni,” jak fika
Tana Havlickova.

Charismatické Zeny védi kym jsou a voli si
podle toho svijj styl. To se propisuje do jejich
vyzafovani a pisobi to jako magnet, jako odza
autenti¢nosti.

Stastnou ruku s vybérem vaseho Satniku.

Simona Barbry,
ispésnd Ceskd lektorka a koucka. Skoli

v Institutu postgradudiniho vzdéldavdani
ve zdravotnictvi, spolupracuje ¢

s Nizozemskou vzdéldvaci spolecnosti §
Business Impact a European Retail
Consulting.



https://simonabarbry.com/

PECUJICI MAKE-UP
NOVE GENERACE
24H NOSENI
86% KVETINOVA BAZE
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https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=f5c61e1f&desturl=https%3A%2F%2Fwww.douglas.cz%2Fb%2Fdior%2Fliceni%2Fplet%2Fmake-upy-419994448%2F
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Rosa Parks

1913 - 2005

Rosa Parks, rozend Rosa Louise McCauley, byla americka aktivistka za obCanska
prava. Jeji odmitnuti vzdat se mista ve vefejném autobusu se stalo jiskrou, ktera
podnitila hnuti za obCanskd prava ve Spojenych statech. Casopis Time ji zvolil jako

Vv s

jednu ze 100 nejvlivnéjsich lidi 20. stoleti.

po narozeni jejtho mladsiho bratra
Sylvestra, se jeji rodice rozvedli. Od té
doby se déti odcizily od svého otce

a prestéhovaly se s matkou na farmu svych
prarodicli z matCiny strany v Pine Level,
kousek od Montgomery

v Alabamé.

Zivot ve strachu
Po vétSinu svého détstvi se Rosa
vzdélavala doma u své matky, ktera také
pracovala jako ucitelka v nedaleké Skole.
Rosa pomahala s domacimi pracemi
a naucila se vafit a §it. Zivot na farmé byl
vSak méné neZ idylicky. Jak si pozdéji
pripomnéla, Ku Klux Klan byl stilou
hrozbou - vypalovani ¢ernosskych kostelu,
Skol, bicovani a zabijeni cernosskych
rodin. Rosin dédecek Casto drzel v noci
hlidku s puskou v ruce a ¢ekal na dav
nasilnickych bilych muzi. Okna a dvefe
domu byla zabednéna a uvnitf byla rodina,
k nizZ se Casto priddvala Rosina ovdovéla
teta a jejich pét déti. V noci, ktera byla
Rosino détstvi povazovéna za zvlast nebezpecnou,
musely déti jit spat s obleCenim, aby byly
Rosa Louise McCauleyova, narozena rodi¢im piipraveny, kdyby rodina potfebovala
Jamesi McCauleymu, zru¢nému kamenikovi utéct. Nekdy se Rosa rozhodla zfistat
a tesafi, a Leoné¢ Edwards McCauley, ucitelce, vzhiru a hlidat se svym d&deckem.
v Tuskegee v Alabamé, trpéla vétSinu svého Rosa a jejf rodina zazili rasismus i méné
détstvi a mladi chronickou tonzilitidou (zanét nasilnymi zptisoby. Kdyz Rosa nastoupila

mandli). KdyZ ji byly dva roky, krétce do Skoly v Pine Level, musela navStévovat

Narodila se 4. inora 1913, v Tuskegee,
malém méstecku v Alabamé, USA



segregované zarizeni, kde jeden ucitel mél
na starosti asi 50 nebo 60 skoldkid. Ackoli
bilé déti mohly jezdit do svych Skol autobusy,
Cerné déti musely chodit pésky. Verejna
doprava, pitka, restaurace a Skoly byly podle
zakont Jima Crowa odd€leny. V 11 letech
Rosa vstoupila do Montgomery Industrial
School for Girls, kde se Cerné divky ucily
bézné Skolni predméty vedle domacich
dovednosti. Poté navstévovala Cernou stredni
Skolu pro 9. tfidu a Cernosskou ucitelskou
Skolu pro 10. a ¢ast 11. tfidy. V 16 letech vSak
musela kvili nemoci v rodiné $kolu opustit

a zacala uklizet domy bilych lidi.

V roce 1932, kdyZ ji bylo 19 let, se Rosa
provdala za Raymonda Parkse, holice

a aktivistu za obCanska prava, ktery ji
povzbudil, aby se vrétila na stfedni Skolu

a ziskala diplom. V roce 1943 se Rosa
Parksova stala ¢lenkou Montgomeryho
kapitoly Narodni asociace pro rozvoj
barevnych lidi (NAACP) a do roku 1956
slouzila jako jeji sekretarka.

Vzpoura proti rezimu

Stalo se to 1. prosince 1955. Rosa Parksova
jela v Montgomery preplnénym méstskym
autobusem. KdyZ si fidi¢ v8iml, Ze v uli¢ce
stoji bili pasazéfti, pozadal Parksovou a dalsi
tf1 cestujici Cerné pleti, aby jim uvolnili sva
mista. Tti z nich poslechli, ale Parksova
odmitla. Nasledné byla zatCena a byla ji
udélena pokuta 10 dolari za prestupek

2 e
‘Autobus ve kterem byla Parksovazatcena stoji
v muzeu v Montgomery

a 4 dolary za soudni vylohy, z nichZ ani
jedno nezaplatila. Misto toho se odvolala
proti odsouzeni a pravni segregaci

v Alabamé. Parksova i jeji pravnik Nixon
védéli, Ze budou vystaveni obtéZovani

a vyhrizkam smrti, ale také védeéli, ze pripad
ma potencidl vyvolat narodni poboufeni.

Foto: Adam Cuerden

Pod zastitou Montgomery Improvement
Association — vedeného mladym pastorem
baptistiké cirkve na Dexter Avenue, Martinem
Lutherem Kingem, Jr. — zacal 5. prosince
bojkot méstské autobusové spolecnosti.
Afroamericané tvorili asi 70 procent
cestujicich, a absence jejich jizdného hluboce
sniZila pfijmy pfepravni spole¢nosti.

Bojkot trval 381 dni, a dokonce se zapojili lidé
1 mimo Montgomery. Protesty proti
segregovanym restauracim, bazéntim a dal$im
vefejnym zafizenim se konaly po celych
Spojenych stitech. 13. listopadu 1956 Nejvyssi
soud USA potvrdil rozhodnuti, podle kterého
byla segregovana sedadla v autobusech v
Montgomery prohldsena za protidstavni.
Soudni prikaz k integraci autobust byl
dorucen 20. prosince a bojkot skoncil
nasledujici den. Pro svou roli v podnécovani
uspésné kampané se Parksovd stala znamou
jako matka hnuti za obcanskd prdva.



Foto:John Mathew Smith

V roce 1957 se Parksova prest¢hovala se svym
manZelem a matkou do Detroitu, kde v letech
1965 az 1988 pracovala ve Stabu
michiganského kongresmana Johna Conyerse.
Zustala také aktivni v NAACP. Southern
Christian Leadership Conference zaloZila

na jeji poCest vyrocni cenu Rosa Parks
Freedom Award.

V kvétnu 2001 byl primo
v Montgomery
natocen celovecerni film ,, Pribéh Rosy
Parksové“. NiZe se miiZete podivat na
trailer k tomuto filmovému

Ziskala radu ocenéni, véetné€ Presidential
Medal of Freedom (1996) a Congressional
Gold Medal (1999). V roce 1992 byla Jimem
Haskinsem sepsdna jeji autobiografie Rosa
Parks: Mtj piibéh.

The Rosa Parks Story - Trailer
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Po smrti Rosy Parksové,v roce 2005, bylo
jeji télo uloZeno v rotundé Kapitolu USA,
coz je umoznéno jako velkd pocta
vyhrazend pouze tém osobnostem, ktef{
prokdzali velkou sluzbu pro svou zemi.
Parksova byla prvni Zenou a teprve druhym
Clovékem Cerné pleti, kterému byla takova
pocta prokdzana.

K nejznamé;jsim dilim
Rosy Parksové patfi
také kniha pro déti -
Mali lidé, velké sny

ve formé leporela.

bbby bt bt
Chaiaily s At

nejlevnejsi-knihy.cz

Foto: Schlesinger Library, RIAS, Harvard University


https://www.youtube.com/watch?v=1tuCAAPOZQQ

’ Je snidané opravdu zaklad dne?
r Kvalita a struktura snidané rozhoduje o tom, jaké budeme
\ mit chuté a potfeby v jidelni¢ku po zbytek dne. Od toho se
» » . také odviji i naSe celkové fyzické a mentdlni nastaveni.

Sm’dané&é vliv. na nasi psychiku, pracovni vykonnost
a celkovou vyrovnanost, nebo naopak rychlé vychyleni
krevniho cukru, které jen zhorSuje klimakterické projevy.
Poradim vam tipy na snidané, které udrzuji e

e o

a fyzickou rovnovahu.



Kazdé nase rano je tak trochu jiné. Mame jiné
potreby, chuté a také jinou dopoledni aktivitu.

ZaleZzi v kolik veceftite, kdy jdete spat, kdy
vstavate a kdy snidate. Jaky mate Zivotn{ styl.
Proto nedélam klientdm striktni jidelnicky,
ale u¢im je, jak pri pripravé jidla premyslet,
aby pracovalo v nés prospéch.

A v obdobi menopauzy obzvIast'.

Osobné doporucuji tzv. T.O.N.V. snidané.
Snidané, ktera je nejen nutri¢né vyvazena, ale
také Tepld, pfipravend z Opravdovych
zékladnich potravin, ma Nula % pridaného
cukru ¢i sladidel a dostatek Vldkniny. Vice
jsem o nich psala v minulém cisle (My50+,
3/2022).

N ”
” N
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VyzkousSejte jakékoli jidlo, nejlépe ve stylu
zminovanych T.O.N.V. snidani. MiZe to byt
kase Ci nutricné vyvazena polévka. Zeleninu
upravujeme vafenim ¢i napafovanim, v zimé
miizeme zeleninu i lehce orestovat.

Z celostniho pohledu tak do snidanég, diky
Cerstvé upravené zeleniné a olejnatym

Obdobi klimakteria, které zacina uz

po Ctyficitce, s sebou, kromé zmén na pleti
a emoc¢ni nerovnovaze, vétSinou prinasi

1 tendence k pribyvani na vaze. O to vic je
potireba vénovat pozornost kvalité stravy.
Osobné¢ stiiddm dny, kdy mam vyvaZenou
snidani a dny, kdy zarazuji tzv. ocistné
snidané, nizkokalorické snidan¢. A to nejen
z divodu flexibility metabolismu, potieby
mit vdhu pod kontrolou, ale také kvtli
bunécné regeneraci (autofagie), kterd nastava
také pfi sniZeni kalorického pfijmu.
Soucasné se télo nedostava do stresu jako
pfi dlouhém prerusovaném pustu. Stres je
totiZ to prvni, co chceme eliminovat, nebot’
zhorSuje naSe zdravi nejen v menopauze.

V kolik veceftite?
Kdy jdete spat?
Kdy vstavate?
Kdy snidate?

Jaky mate Zivotni styl?

sementim, vkladame potraviny se
zasadotvornou tendenci. V receptech moji
snidafiové kucharky najdete oznacent, které
z receptl maji protizanétlivé ucinky.

Uz letmym pohledem tak zjistite, Ze veétsi
koncentrace téchto znacek, je u zeleninovych
polévek a kasi na slano, nez na sladko.
Harmonizuji a zahtivaji nés stfed, dodavaji
minerdly. Seminka je dilezité vzdy upravit —



proplachnout a dozlatova vysusit
na rozpalené panvi a rozdrtit. Bez tepelné
upravy jsou prakticky nestravitelna.

Snidani na sladko moc nedoporucuji, 1 kdyz
se vétsing Casopist se uvadéji. Pokud mame
oslabené traveni, anebo bereme naSe zdravi
opravdu vazné a chceme posilovat kvalitu
traveni jako zakladnu naSeho zdravi,
nekombinujeme obilné kaSe s ovocem,
sirupem ¢1 s jakymkoli sladidlem (jakkoli
vnimanym jako zdravym). Diivodem je
zkomplikovdni trdveni obilovin jednoduchym
cukrem obsaZenym ve sladidlech a ovoci. Je
to zplisobeno tim, Ze tento jednoduchy cukr
doslova vypne traveni cukru sloZitého. Cela
kaSe pak neni dikladn€ stravena a stava se
potravou pro plisné, které se pfemnoZuji.

Dalsim divodem je, Ze kaSe na sladko maji
vétSinou vyssi glykemicky index a vice nés

vychyli od pomyslného stfedu, a to nejen diky

ovoci a jakkoli zdravym sladidlim, ale
zejména pak v pripadé kasi pfipravenych

z instantnich smési. Po jidle s vysokym
glykemickym indexem se hladina krevniho
cukru rychle zvysi a ndsledné priliS rychle
snizi. Za chvili pak mdme zase chut’ na néco
sladkého, a z pivodné planovaného pracovné
produktivniho dopoledne pak moc nebude.

Sladk4 snidané se vétSinou projevi

i odpoledne, kdy mdme zase chut’ na néco
sladkého. Vracim se tedy k tomu, co jsme si
fekli na zacatku, Ze snidané ovliviiuje cely
nas jidelnicek po zbytek dne. S tim 1 nas
mentalni vykon a emoc¢ni rozpoloZeni.

Poslednim diivodem je, Ze sladké snidané
pusobi spise kyselinotvorné (z celostniho
pohledu) v zavislosti na mnoZstvi pouzitych
sladidel. Prekyseleni vede k tinavé a osobné
po takové snidani jen t€zko zaCindm
mentdlné produktivni den.

A konecné: 1 kdyZ pouZijeme zdravéjsi
alternativy cukru, mame tendence sdhnout
po nécem horkém, co chuté zneutralizuje.
Kava je pak bohuzel v rychlém dosahu

a klimakterické projevy jen posili.

O vikendu si dam rada pohankové palacinky
¢i placky s makem ¢i orechy. Pro ty, ktef{
jsou k snidani zvyklé na vice bilkovin, jsem
do snidanové kucharky zatradila i polévky

s luSténinou a recepty s vejci. Je vSak
dulezité pripomenout, Ze z hlediska podpory
kvality traveni se obecné luSténiny a
bilkoviny ke snidani prili§ nehodi. Jsou
tézké na traveni, a pravé rozbihajici se
travici proces to zatéZuje. Vejce bych tedy

doporucila spiSe jako pozdni snidani,
doplnénou o 1Zici pickles, dostatecné
mnoZzstvi napafené zeleniny, a s vhodnym
¢ajem podporujicim traveni.
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Proc jsou pro zdravé zazivani dilezité
zeleninové vyvary?
Vzhledem k tomu, Ze puist spousti i mnoho
obrannych mechanismd téla, je vhodné
pro sniZovani nadvahy a ocistu téla radé;ji
zatazovat CasteCné snidanové plsty formou
fidkych zeleninovych miso polévek. Zaradila
jsem hned nékolik recepti, které mizete
rizné obménovat. V té€chto pripadech je
vhodné tyto ranni miso polévky zarazovat
2-3x tydné misto klasické snidané. Spolu
s celkovou upravou jidelnicku spravnym
smérem tak dosdhnete podobného sniZeni
nadvahy, a navic pro t€lo méné dramatickou
a vice harmonizujici cestou skrze posilovani
traveni. VZdy je vSak dilezité zvazit osobni

° Energeticky posiluji zazivani

° V téle plisobi zdsadotvornou tendenci
(z celostniho pohledu snizuji celkové
prekyseleni)

° Dopliuji mineraly

Ano. Jde. Ale neni to pro kazdého. Pokud to
neni pro télo stres (zvySené hladiny
stresového hormonu kortizolu zpiisobuji
systematicky zanét), méte dostatecné silné

kondici a ro¢ni obdobi.

nadledvinky (necitite ob¢as bolest v bedrech
a celkovou nespecifickou unavu), pokud se
vam neto¢i hlava nizkou glykemii, nemate
béhem dne studené koncletiny, a pokud jste
dostatecné aktivni bez toho, abyste musela
,»nakopavat“ télo a podvadét mozek kavou ¢i
Jinym stimulantem, fikadm OK. I pfesto bych
doporucila alespon Cisty teply zeleninovy
vyvar.

Nicole Lukaskova, Ph.D.

Celostni terapeutka a lektorka. Zjistuje

ol a odstrariuje korenové priciny zdravotnich
potizi metodou Bicom, funkéni medicinou
a celostni stravou.

SN !‘DA‘NE

Sledujte nas a zapojte se do soutéze
o 3 snidaniové kucharky od Nicole Lukaskové,
kterou jsme pro vés spolecné pripravili.

SoutéZ vyhlasime v prvnim dubnovém tydnu. s :

Tak at’ vam neutece!


https://www.instagram.com/my_50plus/

8 zdravotnich
benefitU
zahradniceni




POMAHA SNIZIT STRES

Je dobfe zndmo, Ze jakdkoli forma cviceni uvoliiuje endorfiny, které pomahaji
zmirnit stres u C¢lovéka. A zahradniCeni neni vyjimkou. Kromé vyhod
pravidelného cviceni vSak zahradnieni nabizi také vyhody emocniho 1écenti,
které pomdhd zklidnit mysl a t€lo. Mnohé z toho miiZze byt spojeno napiiklad
i s mnoha vinémi, které jsou soucasti vasi zahrady. Citite to uvolnéni, kdyZ
privonite tfeba k rdzim?

BOJUIJE SE ZNAMKAMI STARNUTI

Se starnutim prichdzi mnoho véci, které lze zahradniCenim zpomalit. Ztrata
pruznosti a sily svalil, vysoky krevni tlak a cholesterol, a dokonce i osteopordza
a srdec¢ni choroby. KaZdodennim zahradni¢enim své télo neskutecné posilujete.
Véci jako tlaceni kolecka a hrabani pomahaji vaSemu svalstvu a kloubim,
zatimco neustdlé ohybani a dfepy pii vytrhavani plevele vim pomohou udrZet
vasi flexibilitu. MozZna zjistite, Ze mate také vétsi silu rukou, protoZe neustdle
musite svirat véci riznych velikost{ a tvard.

JEDNA SE
O KOMBINOVANY
TRENINK

Kdo potiebuje vSechna ta specidlni cviceni, jako je
j6ga a aerobik, kdyz mdte zahradniceni? Tady
kombinujete hned tfi hlavni typy cviceni:
vytrvalost, flexibilitu a silu. V zasad¢ je mnohem
lepSi milovat zahradnieni a vyuZivat vSechny
vyhody, které tato zaliba nabizi, neZ se nutit
do cvifeni a vyuzivat jen par vyhod, které vam
konkrétni forma cviceni, poskytuje.

DAVA POCIT USPECHU

Pouhy pocit, Ze jsme néco dokazaly, kdyZ se podivame na na$i krasnou zahradu,
sta¢i ke zmirnéni stresu a lepSimu spanku. To ndm pomiize byt v Zivoté
optimistictéjsi, a té€Sit se na to, co pro nds Zivot prichystd. Jinymi slovy,
zahradnieni pomdhd 1é¢it nasi melancholickou stranku a rozjasiiuje na$ pohled
na zivot. To miZzeme obcCas potfebovat vSichni, ne?



KONTAKT S PRIRODOU

V  naSem modernim svété Casto
nepiichdzime do kontaktu s pfirodou.
Obzvlast’ ve mésté ne. TakZe vyjit ven
na zahradu mtize byt skvély zplsob, jak
se znovu spojit s pfirodnim svétem.

MUZETE ZHUBNOUT

Véite nebo ne, pridce na zahradé, alesponi 30 minut nékolikrdt tydné, vam
miiZze pomoci spalit kalorie a zhubnout. Je spocitano, Ze naptiklad pfi kopani
jamy spalite 150 kalorii. Odpleveleni pomiZze spalit 156 kalorii, a pfi vysadbé
rostlin muzete spalit 135 kalorii. Takze v podstaté, kdyz budete délat
kteroukoli z téchto uZitenych ¢innosti po dobu 30 - 45 minut, ziskdte stejné
vyhody jako kdybyste jela na kole 8 km . To se Spatné, Ze?

ZLEPSENI NALADY

A konec¢né, pobyt na zahradé¢ muze byt skvélym povzbuzenim ndlady. Divat se
na krasnou piirodu, poslouchat ptdky a uzivat si slunce muze byt jedna
z nejlepSich terapii, pokud se citite ve stresu. TakZe az budete mit pristé
pochmurnou naladu, zamirte do své zahrady a vyzkouSejte zahradnickou
terapii.

CERSTVY VZDUCH A VITAMIN D

VétSina z nas travi celé dny
zalezld v kanceldfich. Préce
na zahradé je idealni prileZitosti,
jak se dostat ven a dat si zdravou
davku cerstvého vzduchu. A ke
zdravém,u Zivotu porebujeme
také trochu trochu vitaminu D.
Pomdhd vdm vstiebdvat vapnik
a udrZzovat naSe kosti silné.




Ritual, ktery se vam

O we
) Z1

Pure
rituals
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VICENIM K ROZKOSI
7ZLEPSENI INTIMNIHO

," -, PROZITKU

Intimita, sex, erotika... Témata, které neodmyslitelné patii k naSemu Zivotu
a to Casto mnohem déle, neZ jak je naSe spolecnost ochotna si pripustit.
Tato potéSeni si mizeme uzivat bez ohledu na veék.




Co ma vliv na nase prozivani

intimity?

To, jaky vztah mame k intimité, jak jsme
na tom s chuti na sex, je ovlivnéno mnoha
riznymi aspekty.

Svou roli zde hraji naSe Zivotni zkuSenosti.
Zstava v nas zapsano, pokud jsme zaZily néco
neprijemného. Nemusi jit nutné o zndsilnéni ¢i
zneuziti, trauma miZze zpusobit i necitlivy
pristup 1ékart, gynekologické operace, postoj
rodiny k intimit€ v dob€ naseho dospivani ¢i
nepfijemné zaZitky z partnerského sexu.

Velky vliv m4 také samoziejmé nds vztah
s partnerem. Uroven vzdjemné duvéry,
otevienosti a respektu.

My se v tomto ¢lanku budeme vénovat
predevsim kondici pdnevniho dna, o které ¢asto
ani my sami nemame poradné prehled.

Panevni dno a intimita

V j6ze a dalSich vychodnich technikach se
panevnimu dnu tik4 sval ldsky ¢i energetickd
pumpa. KdyZz se naucite vhodné tyto svaly
protahnout a pak opét stdhnout, zaCnete
vnimat i tok energie. Je to takovéa svalova
alchymie, kde je dilezita pozornost, pomalé
tempo a lehkost. Diky tomuto uméni si
uZijete intenzivni milovani nejen vy,

ale i1 partner.

Oblast panevniho dna byva u Zen zapadniho
svéta mdlo aktivni. Je to predevS§im ze dvou
ddvodi. Prvnim je nas styl Zivota — prili§
mnoho stresu, médlo pohybu a Casté sezeni.
Druhym divodem je to, Ze nas nikdo

neucil poznani a dcté k naSemu intimnimu
prostoru, a oteviené komunikaci. V nasi
spoleCnosti stdle panuje spousta mytu

a mnoha témata zustavaji tabu.




Fyzicno, emoce a energie

Na nasi intimitu a jeji prozivani maji
z pohledu panevniho dna vliv hned tfi oblasti.

Fyzicky stav naseho panevniho
dna

Casto slychavam, jak je cvieni pro panevni
dno nudné, otravné a navic nepfijemné.
Rozumim tomu, Ze si v€tSina Zen neumi
predstavit, Ze by cvi¢enim zlepSila i prozivani
své intimity. Pokud byste zistaly u cviki jako
,,seVri to tam dole a drz®, ,,vytdhni vytah
vzhuru“, pripadné ,,vcucni Spagetku®, ke
zlepSeni se nedopracujete ani v intimité ani
na fyzické roviné.

Témito metodami a cviky se ke svalim

na spodku panve nedostanete. Ve srovnani
s ostatnimi svaly jsou ndm skryté, téZko
uchopitelné a viibec si neumime predstavit,
jak obrovsky prostor zabiraji.

Naopak jemnym a pozornym pohybem jsme
schopny svaly jednotlivych vrstev panevniho
dna najit a vnimat. Lehkym pohybem se svaly
zaktivuji a probudi, a rovnéz se obnovi
nervova zakonceni, takZe dojde k vétsi
vnimavosti. Tim pak snaze dosdhnete nejen
orgasmu, ale rovnéz prekvapite partnera
uménim aktivné svaly pouZit pfi milovéni.

Emocni rovina

A tim se dostavame i k emocim, které se
ve svalech i organech uklddaji, a které se
s pomoci cviceni zac¢inaji uvoliovat.

Ve spojeni s panvi jsou to témata jako

menstruace, porody, sexuality, vztahy, potraty.

Pii vhodném cviceni se tyto emoce uvoliuji.
Soucasti 1é¢ivého procesu mize byt i ulevny
plac. Uvolnéné emoce vam zpiijemni cestu
k pfijemnym intimnim prozitkim.

Nase energie

Tok nasi energie v téle mohou blokovat
emociondlni traumata Ci fyzické dysfunkce.
Pokud diky jemnému cviceni a dalSi péci,
jako je specidlni masaz Ci terapeutické
techniky, tyto bloky odstranite, budete

na tom lépe i energeticky.

MiZete vidét, jak je naSe intimita, a jeji
prozivéni, spojend se tfemi oblastmi:
fyzickym télem, emocemi a energii. A jak
emoce ovlivni stav a drZeni téla, a tim i tok
energie. Alchymické mikropohyby, dech

a funk¢ni pohyb, kdy propojite chodidla,
panev a hlavu, vdm pfinese obrovské
benefity ve vSech tfech oblastech, a

v prilivu rozkoSe.



Erotické pomucky

Na zavér bych rada zminila erotické pomicky,
ohledné kterych dostdvam fadu dotazi.
Doporucit mohu pouze ty bez vibraci. Vibrace
totiz citlivost svall vaginy a panevniho dna
zmen3uji. Zena pak potiebuje k uspokojent
vibrace ¢im dal tim silnéjsi a vznikd zaCarovany
kruh.

Stiihaly jste nékdy Zivy plot elektrickymi
nizkami? Pokud ano, tak vite, ze po urcité dobé
jsou vase ruce méné citlivé. Stava se, Ze
nemuZete udrZet ani sklenicku. Pfi pouziti
vibra¢nich erotickych pomiicek takto muze
znecitlivét i vas intimni prostor.

A to opravdu nechceme. Pokud tedy citite
potiebu vibrace zvySovat, tak je potieba
zaclit s odvykackou. SniZovat postupné
davky, a probuzeni nastartovat vyse
zminénymi metoda a zménou pristupu

k intimité.

Pokud vas zajima, jak povzbudit vase
intimni ladéni, nevahejte a ozvéte se mi.

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®.

Vagindlni ¢inka

Skvély pomocnik pro posilovéani panevniho dna.

Svou extra pfidanou vahou donuti intenzivnéji
stahovat poSevni svaly, panevni dno se zpevni
mnohem rychleji. Sex tak proZijete s vétsi
intenzitou, partner zase oceni uzsi pocit. Pokud
trpite inkontinenci, pravidelnym noSenim se
problém muze vyfesit.

KaZzd4 ¢inka ma odliSnou vdhu. Zacnéte s lehci
vahou, a postupnym tréningem se dopracujete
k t€Z$im modelum.

Dehuxo Petita Kago! Balls

Podivejte se na informativni video, kde se
dozvite vice o jejich pouZivdni.

ZJISTIT VIC

ZDE muZete diskrétné nakoupit.



http://www.kamilajirikova.cz/
https://www.ruzovyslon.cz/sada-vaginalnich-cinek-deluxe-petite-kegel-balls/?a_aid=my50plus
https://www.ruzovyslon.cz/?a_aid=my50plus
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Pii aplikaci na pokozku peeling odlupuje odumfelé kozni buriky, ¢imZ efektivné odkryva novou,
zativou pokozku, kterd je potom jemnd a pruznd. Chemicky peeling soucasné Cisti pory a zdroven
pokozku zvlh¢uje. Tento druh péce predstavuje rychly a relativné Setrny zpisob, jak dodat
pokoZce vyzivu a omladit ji. Poméaha redukovat vyskyt jemnych linek, vrasek, skvrn, jizvicek

po akné a rozsifenych port, a zaroven plet’ vyrovnava.

Ackoli oznaceni ,,chemicky peeling* mize
znit ponékud drsné, tyto domdci pripravky
na oblicej obecné pouZzivaji k omlazeni
pokozky pouze prirodni chemikalie —
prirozené odvozené kyseliny, antioxidanty
a hydratujici slozky. A které to jsou?

Nachazi se ve vSem, od titinového cukru

po zakysanou smetanu. Kyselina glykolova je
kli¢ovou slozkou mnoha peelingti, zejména
domadcich chemickych peelingli pro exfoliaci.
Tato kyselina odlupuje vrchni vrstvy pokozky
pro osvézujici a omlazujici vysledek. Nachazi
se také v jogurtu, octu, jablkach, ostruZinach
a Siroké skale citrusovych plodu — véetné
citronti, limetek a grapefruitd. Jeji snadna
dostupnost z ni ¢ini idedlni volbu pro pridani
do domécich smési

V ptirodé se kyselina glykolova vyskytuje
v nékterych cukernatych rostlinach, a také
napiiklad v ananasu, melounu nebo
nezralych hroznech.Diky své vyborné
schopnosti proniknout kiiz{ se kyselina
glykolova velmi Casto pouziva v riznych
produktech péce o plet’.

A fzf(}c»l%zké;[ Ly

Ukazalo se, Ze antioxidanty jsou pro nasi
pokozku velice prospésné, a lze je také
snadno zaclenit do chemického peelingu
pro domdci pouZiti s pfisadami, které
najdete v obchod¢ s potravinami. MiiZete si
vyrobit chemické ovocné kiry s citrusovou
Stdvou a vytazky z bobuli, abyste své
pokoZce poskytly ptirozenou antioxidacni
podporu. Silny domaci chemicky peeling
zajisti citronova §t'dva nebo jiny citrus,
bohaty na antioxidanty.

/‘\
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Existuje mnoho druhti jemnych, zcela
ptirodnich, ingredienci, které mizZete
pouzit k dodédni hydratace svému doma
vyrobenému peelingu. Silnym partnerem
pro ziskani hydratace je avokado, med
nebo vajecné bilky. Nic, co byste nnenaSly
ve své domaci spiZi nebo lednici.
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Aspirin je netypickou soucasti domacich ,

pletovych masek a peelingti. Pridava do nich, T

aby dodalo kyselinu salicylovou, kterd pomaha

podporovat odlupovani vnéjsi vrstvy kize.

Zaroven je tato kyselina Gc¢innd také pri 16¢bé

akné, lupénky, a cel€ rady dalsich koznich
onemocnéni. Kupte si neobalené tablety - RN

aspirinu, které miZete snadno rozpustit ,'/ PEELING pl’Oti vraskam

ve vodé a rozdrtit je zadni ¢asti 1Zice. :
Ingredience

1 vajecny bilek

(ﬁ . Y2 Salku duZiny okurky zbavené seminek
lron

1 1zicka citronové §tavy

predevsim jako prirodni zdroj antioxidanti.
Citronova §t'dva je béznou prisadou v Siroké
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i Tento recept na domdci peeling je velmi

1
Skdle domacich peelingli na oblicej. Jak moznd |
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1

1

1

1

1

1

1

1

jednoduchy. Staci vyslehat jeden bilek

a smichat s duZinou z okurky. Pfidejte 1Zicku
citronové §tdvy a dobfe promichejte, ¢cimz
vznikne roztiratelna pasta.

vite, citron ma také zesvétlujici vlastnosti, diky
¢emuz je oblibenou pfisadou do pletovych
masek, peelingil a produktii zaméfenych

na korekci pigmentovych skvrn. Vzhledem k
jejich vysokému pH, kombinujte ve svych
vyrobcich citrusové $t'dvy s neutralizétory,
jako je jedld soda.

Hotovy produkt naneste na oblicej a

nechte 20 minut ptsobit. Potom oplachnéte
vodou. Kombinace vaje¢ného bilku — ktery
prirozené vyhlazuje vrasky — a okurek,
pomize plet’ zbavit vrasek a zaroven ji

' hydratuje.

— e e - - ———
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Jedla soda mize byt diky své zasadité povaze
pouZzita jako neutralizator ve vasSem domécim
chemickém peelingu. Tim zajisti, Ze kyseliny
obsaZené v jinych slozkdch — zejména
citrusové §taveé — nevysusi a neposkodi vasi
pokoZzku.
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PEELING
na nohy s aspirinem

Ingredience

12 nepotahovanych tablet aspirinu
citronovd §tdva

husty hydrata¢ni krém

Tato smés vyuZziva aspirin jako zdroj
kyseliny salicylové. Pro pfipravu smési
vloZte nepotaZené tablety aspirinu do misky
s vodou a pridejte Stdvu z jednoho citronu.
Potom rozmixujte na hustou pastu.
Namacejte si nohy v horké vodé po dobu asi
20 minut.

Na osuSena chodidla naneste pfipravenou
pastu a zabalte do folie nebo do sacku.
Smés nechte plisobit minimalné

30 minut. Potom nohy

oplachnéte a dobre
osuste. OSetfeni
zakoncete vrstvou
hustého,
hydrata¢niho
krému.

PEELING
pro suchou pokozku

Ingredience

Y4 Sélku bilého titinového cukru

Y% hrnku jogurtu

Tento domaci peeling s kyselinou
glykolovou je skvélou volbou pro ty z vds,
které maji suchou, svédivou a podrazdénou
pokoZzku. Titinovy cukr poskytuje pfirozenou
exfoliaci, zatimco jogurt poméaha obnovit
hydrataci. VyzkouSejte

__________________________

'PEELING
pro citlivou pokozku

1

|

|

l

. Ingredience

. 1 $4lek zeleného &aje
' 1 3dlek hefmankového Saje

' 1 maléd okurka

i 1 1Zzicka neochucené Zelatiny
' 4 unce vody

' Instrukce

i Vase podrdzdéna, svédiva a sucha pokozka si
| tento jedineCny peeling na obli¢ej zamiluje.
| Zeleny Caj ve smési s okurkou zklidiiuje
' podrazdénou pokoZzku.

. Namocte hefmanek a zeleny ¢aj dohromady
. do 100 ml vody a pridejte neochucenou
. Zelatinu. Okurku rozmixujte, dokud nebude
. konzistenc{ pfipominat pastu, a pfidejte
. do smé&si aje a Zelatiny.

. Pfed nanesenim na obli¢ej nechte smés asi pil
: hodiny vychladit v lednici, aby zhoustla.

i Naneste na oblic¢ej po dobu 15 az 20 minut,

! nebo dokud uplné nezaschne, a poté masku

! smyjte teplou vodou.

:

\
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tuto vyZivnou smés také jako domaci
chemicky peeling na tmavé skvrny, protoZe
prirodni kyselina glykolova pomaha
obnovovat pokozku.

Smichejte titinovy cukr a jogurt, dokud
neziskdte mirné granulovanou pastu. Pomoci
prstil naneste masku na oblicej, vyhnéte se
oblasti o¢i. Nechte kiiru na obliceji

10 az 15 minut, neZ ji setfete runikem

a obli¢ej omyjete studenou vodou. i



MEJTE SVUJ CASOPIS
VZDY PO RUCE

dce jarnim Gklidem
XY A S MINIMEM NAKLADO

Dostanete Cerstvé Cislo
casopisu rovnou
do emailové schranky.

VYUZIJTE PREDPLATNE NA 12 Miisict
ZA CENU

708Kz 550 K&

OBJEDNAT

Vyhodnou cenu ziskédte zaddnim slevového kédu: DUB22

33


https://my50plus.cz/na-12-mesicu/

Teplejsi pocasi, slunicko

a zelenajici se louky vylakaji
do pfirody nejen nés, ale také
klist'ata. Jaro, a potom jeste
brzky podzim, jsou obdobi,
kdy jsou tito mali tvorové
nejaktivnéjSi. Pokud chcete
minimalizovat riziko prisati,
staci, kdyZ si pfi pobytu

v prirodé osvojite nékolik

z jednoduchych pravidel.

pred 2
KLI

. . QL e
v .

W ) 5o
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Klist'ata na sve hostitele neskalon. Nex Kigts dospéie obvykle vystiida

Vlastné ho ani vevidi, protoie jsou hostitele.
slepa. Reaguji na Wd@éhox/@_mq oxid 5 Proména va dospéleho jedince trva 1 a
uhlicity a na hostitele se prichyti pri 4 roky. Zalex! +o mimo jiné i na +om, jak
prochazent porostem vysokyeh rostlin, dlouho Zeka v +ravé na svéhno daléino
Na stromech klidt'ata newajdete. hostitele.

CO JE DOBRE

Jejich aktivita zadina
pribliZng 2 tyduy

po poslednim suéhu,
nejtasteéji v birezun.

Nejaktivugjgl jsou
klist'ata va jare a

Wa podzim, Nejhoméji se vyskytui
protoie Vv V kvétnu a zari.

priabénn leta se
previekaji” =
Jjednoho
VYVojovENs
stadia

do druheho. Reprodukin

schopnosti
kligt'at jsou
vysoké, jedna
samitka
produkuje

2 500 ai

4 000
vajicek.

KdyZ najde
sveho hostitele,
midie proces sanl

trvat 1-2 yduy,
nei se samo doldvat a preiivat v chladnich

pusH. Hladovét nebo suchich obdobich roku.
dokaie a% 1 rok. Nejaktivuéjdi bgvaji v obdobt,
kdy je vinko a teplo.

Chcete-li snizit riziko nakazy na minimum, noste pfi
prochdzce do  vysoké travy dlouhé Kkalhoty
a pevné boty. Spodni ¢ast kalhot nastiikejte repelentem,
ktery klistata odradi. Chcete-li se vyhnout chemii, miiZete
si vyrobit domaci repelent. Recept najdete na dalgi strang.
Pii navratu z prochazky se pro jistotu prohlédnéte
a zkontrolujte pfedev§im zahyby s jemnéjsi kizi, kam se
klistata nejradéji prichycuji

Ne kaide klig+e je infikovane. |
A pokud je, neznamena o i
je&tE, Le musi dojit prreviosi '
nakazy. U lymske boreliczy to |
trva ai 24 hodin, nel dojde !
k prevosu infekee. U kligtove '
encefalitidy je +o diive. :

Zde stadi nékolik hodin. i

-



Jak se ochrdnit? Zkuste to bez pouZiti chemie

Esencialni oleje pro aromaterapii J
Nejen, Ze skvéle voni, ale je také zndmo, Ze
puasobi jako pfirodnimi repelenty proti
klistatim i jinému hmyzu. Klist'ata nenavidi
vini citronu, pomerance, skorice,
levandule, maty peprné a riuzové
pelargonie, takZe se nebudou chytat
¢ehokoli, co takto voni. Kterykoli z nich,
nebo jejich kombinace, 1ze pouzit pfidinim
do mandlového oleje a natfit na pokozku
nebo nastfikat na odév.

VyzkousSejte cedrovy olej J

Cedrovy olej je netoxicky, pfirodni repelent
proti klist’atim a hmyzu. MiZe byt nastiikan
pfimo na odév a pokozku. Je bezpecny

pro pouziti jak u lidi, tak i u domdcich zvitat.

Cedrovy sibifsky olej
Cena: 275 K¢
mj-krasazdravi.cz

Eukalyptovy olej J

Eukalyptovy olej je také znamy jako ucinny
odpuzovac a zabijdk kliSt’at. Sta¢i smichat
100ml ¢isté nebo destilované vody spolu

s 20 kapkami eukalyptového esencidlniho
oleje. VSe dejte do do malé lahvicky

s rozprasovacem. Pred pouZitim protiepejte
a nastiikejte na pokozku, manzety kalhot

a boty. Ve vyS§im fedéni je bezpeCny také
pro pouZziti u psi.

Jablecny ocet J

Jable¢ny ocet opét v akci. Tento uZasny
pfirodni prostfedek také pomédhd odpuzovat
klistata. Nafedény roztok nastiikejte na odév
nebo pokozku. Do rozpraSovace smichejte:

2 Sdlky vody

4 lZice jablecného octa

2 polévkové lZice organického neemového
oleje (viz ddle)

Jezte Cesnek J

Mate rada Cesnek? Tak urcité vite, Ze
¢esnek ma vynikajici zdravotni pfinosy,
a nyni miiZeme na seznam pridat jesté
jeden. Pravidelna konzumace ¢esneku
nebo ¢esnekovych kapsli snizuje riziko
prisati klistéte. Cesnek zpasobuje, Ze t&lo
vylucuje vini, kterou klist'ata nenavidi.



https://www.mj-krasazdravi.cz/elit-cedrovy-olej-100-ml/

Neemovy olej J

Neemovy olej se pouzivé jako ptirodni
prostfedek k odpuzovani a odstraiovani
klistat. Pro pouziti ptidejte nékolik kapek
do dlané a rozetfete na exponovanou
pokozku. Lze jej také ziedit a smichat

s mandlovym nebo jinym lehkym nosnym

AYUMI NIMBOVY OLEJ
(NEEM OIL) 100 ML

Neemovy olej s ofiSkovo-
Cesnekovou viin{ obsahuje specidln{
slozky - nimbin, nimbidin,
nimbidol, gedunin, sodium
nimbinate, quercetin, salannin

a azadirachtin, které maji jedinecné

olejem. Po zfedéni je bezpecny pro psy. ti¢inky na pokoZku.
Chcete-li klisté odstranit, naneste kapku nebo Cena: 189
dvé neemového oleje pfimo na klisté a klisté Kitik.cz

se rychle vytahne.

Neem neboli
Azadirachta indicka (Azadirachta
indica) je tropicky, stiedné vysoky,

stalezeleny strom Od praddvna se
v jizni Asii pouzival pro kvalitni
drevo 1 1écebné ucinky.

Citrusy {
Do varici vody pridejte nékolik

oloupanych a nakrdjenych citron,
pomeranci, limet nebo grept, a varte
na mirném ohni asi hodinu, a poté
vyjméte ovoce. Skladujte v lednici.



https://www.alpik.cz/ayuuri-neemovy-olej-100ml/?gclid=CjwKCAjw8sCRBhA6EiwA6_IF4TIFEMVPgOBm51ywO6RO-G1tE1qohvsY-H_OvgvBkuJ9JpjTU1y8CBoCGzsQAvD_BwE




Znate to. UZ od dob naSich babicek, a pravdépodobné
jesté mnohem dal, je to potrad stejné. Jakmile se zacnou
blizit Velikonoce, vytdhneme z police vSechny dostupné
Cistici prostfedky a pustime se do extravagantniho
uklidu. Myjeme okna, leStime nabytek, smy¢ime kouty,
rovname nadobi ve skiitikdch a kdovi co jesté. Je vam to
povédomé?

/////

Y v,

do nasich domovti novou a svézi energii. Vzpominate si
na ten pocit, kdyZ jste naposledy umyla okna, a potom se
s pfijemnym pocitem posadila do kfesla, a aspon chvili si
uzivala ten pohled ven? Urcité to stalo za to. Nebo kdyZz
domov voni ¢istotou, jak je prijemné v ném byt?

NaSe maminky a babicky uklizely pfed Velikonocemi,
protoZe to tak prosté bylo zvykem. A ¢i okna se na
Velky patek neleskla jako zrcadlo, ten byl pfedmétem
pomluv po dalsi tydny. My dnes uklizime z jiného
divodu. Uz jsme davno pochopily, Ze nam mtize byt
uplné jedno, co si kdo o nds mysli (a tim spiS o naSich
oknech). Dnes uklizime kvili sob&. Alespon by to tak
mélo byt.

Vyuzijte to, co mate doma

Zapomertite na ndkup dal$ich Cisticich
prostfedki. Jednak jsou zbytecné drahé

a navic prinasite do svého domova dalsi
chemické prostfedky, které neprospivaji ani
vam, ani pfirodé. Pfi tklidu si totiZ vystacite
s béZnymi pomocniky, které mate doma.
Poradime vam, jak na to. Na vétSinu
uklizecich ritudlt si vystacite s t€mito
zékladnimi ingrediencemi a jejich
jednoduchymi kombinacemi.

citron  soda




Rychlovarva kowvice @

K odstranéni vodniho kamene z rychlovarné
konvice muZete pouZit ocet. Do konvice
pridavejte stejné dily vody a octa, dokud nebude
priblizné do poloviny plnd. Poté piivedte smés
k varu a nechte smés prevarené octové vody

v konvici 15 nebo 20 minut. Nakonec smés
slijte a konvici oplachnéte.

Pokud jsou uvnitt konvice stéle Supiny,
odstraiite vSe, co ulpivd, hrubou stranou houby.

Zreadlo @

Zrcadlo bez Smouh Ize ziskat pomoci pil Salku
destilované vody, ptl salku bilého octa a jedné
polévkové 1zice kukuri¢ného Skrobu.
Smichejte tyto ingredience v rozpraSovaci,

a poté postiikejte zrcadlo Cisticim roztokem.

Do sucha vytfete pomoci hadfiku z mikrovldkna
nebo zmackanych novin. Postupujte odshora
dold.

Jakékoli zv1ast€ odolné necistoty lze pred
¢iSténim odstranit ¢istym hadfikem namocenym
v alkoholu.

Koberec @

Vlakna koberce muiZete osvezit

a vydezinfikovat bez ptj¢ovani drahého parniho
Cistice. Sta¢i vam jednoduchy domaci roztok a
karta&. Cisti¢ koberci miiZete vytvofit
smichdanim jednoho dilu bilého octa se tremi
dily vody.

Ponofte Stétiny kartace do roztoku a vetiete je
do koberce. Poté pouzijte hadfik, ktery pomize
odsét pfebytecnou vlhkost.

Varva deska © @

Na rozdil od plynovych varnych desek mtize
byt ¢iSténi sklenéné varné desky snadné.
Nekdy si ale musime poradit s pripalenymi
zbytky jidel. Jedla soda a ocet si s nimi
poradi.

Nejprve si pripravte pastu z jedlé sody

v poméru 3:1 jedlé sody k vodé, a michejte ji
v misce, dokud nezhoustne. Poté pastu
rovnomerné rozetiete po sklenéné desce
pomoci Spachtle nebo Stétce.

Do rozpraSovace dejte ocet a pastu lehce
nastiikejte. Jakmile je oblast rovnomérné
pokryta, rozprostiete na varnou desku teplé
vlhké ruéniky. Po 30 minutach ru¢niky
vyjméte a krouZivymi pohyby setfete povrch.

Rozdil mezi jedlou
sodou a sodou na prani

Jedla soda - soda bicarbona
hydrogenuhli¢itan sodny,
NaHC03

soda na prani
uhlicitan sodny, Na,CO3

Nezaménujte tyto dvé rozdilné
latky. Obéma se fikd SODA, ale
jejich chemické sloZeni je rozdilné.
Jak uZ sdm ndzev napovida, soda
bikarbona - jedla soda se pouziva

k peceni, vafeni nebo do napoji.
MiZete ji pouZzit jako soucast
Cisticich prostiedkd.

Soda na prani jedl4 neni! PouZziva se
vyhradné na prani.



Vodui kdmen @

Zbavit se skvrn od tvrdé vody nemusi byt
t€zké. A nejlepsi zpisob, jak se jich zbavit je
pomoci octa. Lahvicku s rozpraSovacem
napliite smési vody a octa v poméru 1:1. Poté
nastiikejte roztok na povrchy, nechte ptisobit
alesponi 15 minut a otfete docista.

Skvrny od vodniho kamene na chromovych
bateriich lze také vycistit stejnou smési.

Bakteriim se muze dafit ve sprchovych
hlavicich, Nastésti i zde pomuze ocet. Jak na
to? Naplite ¢dsteCné plastovy sdcek bilym
octem. Poté nasad'te sa¢ek na sprchovou
hlavici, dokud nebude cela ponofena do octa.
Upevnéte sacek kolem krku sprchové hlavice
kouskem provazku nebo stahovaci $indrkou.
Nechte ji takhle namocenou klidné nékolik
hodin. Pouze v pfipadé€, pokud mate sprchovou
hlavici s mosaznym, zlatym nebo
poniklovanym povrchem, nechte v octové 1dzni
pouze 30 minut.

Pokud nédnosy zustanou, doCistéte hlavici jesté
starym zubnim kartd¢kem. Poté pust'te

na minutu horkou vodu, abyste vyplachla
veskeré mineralni usazeniny zevniti sprchové
hlavice.

Praci soda, 5 kg
Zmék&ovac
vody, odstraniov
aC pachu a Cistic.
Sodu miiZete

vyuZzit jak na
Uhlicitan sodny (soda na pra- prani, tak na
nf) se nejcastéji pouzivd jako dklid
zmékéovac vody, odstranovad J .
pachi a dezinfekce. Sodu domdcnosti.
muzZete vyuZit jok na proni, tak
na Gklid domdcnosti. V pripa- Cena: 149 K¢

dé pouziti sody jako soucdst
domaciho praciho prasku,
zoysuje praci schopnosti mydla
a dezinfikuje prddio.

Ucpan] odtok @

Pokud mate podezieni, Ze je ucpany odtok
ve vané (nebo je to prosté uz néjaky cas, co
byl odtok vycistén), mizete vydcistit
vodovodni potrubi jedlou sodou a octem.
Jednoduse nasypte pul $dlku jedlé sody

do odpadu a poté pul salku bilého
destilovaného octa.

Nechte odtok par minut odstat, aby se ucpany
odpad odstranil, a poté jej proplachnéte
horkou vodou.

Jedla soda bikarbona,
500g

Jedla soda je vSestranny
pomocnik, ktery dokaze
pomoci s pranim prédla,
vycisténim kuchyné i pfi

K|

Jedla

e —— 2 .

S 5~  edim—

ustni hygiené. Pfi peCeni ma s°da
ovsem stejné kyprici bicarbona
vlastnosti jako drozdi nebo
kyprici prasek.
Cena: 24 K¢ g

r VitalCountry

Mylka @

Stejné jako ostatni spotfebice ve vasi
domacnosti, vyZaduji mycky nadobi
pravidelné CiSténi. Nejlepsi je provést
dikladné ¢isténi mycky — vCetné alkalického
myti a vyCiSténi odtoku — jednou za mésic.
Jednim ze zptisobi, jak toho dosahnout, je
naplnit $alek nebo misku bilym octem

a umistit je na horni ko$ vasi mycky. Poté
spust’te (jinak prazdnou) mycku na nejvyssi
teplotu. Pokud nemate radi viini octa, miZete
zkusit jiny zpusob - nasypat jeden Salek jedlé
sody na dno mycky a spustit oplach horkou
vodou.


https://www.netoxickadomacnost.cz/Uhlicitan-sodny-praci-soda-soda-na-prani-d244_1032150898.htm
https://www.vitalcountry.cz/jedla-soda-bikarbona/?variantId=16121&gclid=CjwKCAiAg6yRBhBNEiwAeVyL0ESUNLpE3knbAsCgc2umsXbI5NmkgKFJozuandiD_S9xoKJquGvcxRoCnnYQAvD_BwE

Tteti moZnosti je vyuZiti zbytku citronu. Bylo
by Skoda ho jen tak bez uzitku vyhodit. Kdyz
jej vlozime do myc¢ky na nadobi na pristi
myti, jako zadzrakem zmizi vSechen zapach.
druha pilka citronu (ta nevymackanad) se
potom hodi na odmasténi mikrovlnky. Opét
staci vlozit, priblizné dvacet sekund zahrat

a troubu otfit suchym hadiikem nebo
papirovou utérkou.

Sklevice @

Vypadaji sklenice na piti stale upatlané?
Zakalené sklenice muZete vycistit octem.
Namocte malou utérku nebo hadfik do malého
mnozstvi bilého octa a sklenici otfete.
Usazeniny zptisobené ionty vapniku a hotc¢iku
v tvrdé vodé muzete také odstranit otfenim
skla acetonem (odlakovac na nehty) a poté
jemné vydrhnout jemnym cisticim
prostiedkem.

Dal§im d¢innym feSenim je namaceni
Spinavych sklenic na 15 minut do bilého
destilovaného octa.

Drevéud prkénka

Spolu se sodou citronova $t’ava spolehlivé
a bez zbyte¢né chemie vycisti také dievéna
krajeci prkénka. A to opravdu do hloubky,
takZe se nebudeme muset bat bakterii ani
zbytkl koupenych agrasivnich Cistidel.

ALLNATURE

jedla soda 1000 g
Vsestranny pomocnik,
kterého lze vyuZzit

béhem tiklidu domdacnosti
i pfi kazdodenni hygiené.

Cena: 38 K¢

lekarna.cz

Pratka @

Chcete-li vycistit necistoty, plisné a dalsi
Spinavé zbytky, které se mohou usadit ve vasi
pracce, zkuste spustit horky cyklus s octem.
Nejprve spust’te prazdny cyklus prani na 50
stupni a misto myciho prostfedku pouzijte dva
Sélky bilého octa. KdyZz pracka dopere,
smichejte asi ¢tvrt Salku octa s litrem teplé
vody a pouzijte tuto smés k vycisténi vnitiku
bubnu.

Nakonec spust'te jesté jeden prazdny cyklus s
horkou vodou, bez myciho prostfedku nebo
octa. Pokud chcete, miZete do bubnu pridat ptil
Sélku jedlé sody, abyste pomohli odstranit
usazeniny uvolnéné z prvniho cyklu.

Satnik

Pokud chcete osvéZit vas Satnik, udé€lejte to
jedlou sodou. Jednoduse vloZte otevienou
krabicku jedlé sody do skfiné. Dokud tam bude,
bude absorbovat pachy po dobu az jednoho roku
— ale ujistéte se, Ze krabice je na misté, kde
nehrozi rozsypani.


https://www.lekarna.cz/allnature-jedla-soda-1000-g/?gclid=CjwKCAiAg6yRBhBNEiwAeVyL0A6HzEK24CLPo4sHnhQhuoOCMrC__WCnpwe-AKkEBY4EIaQi1ps4ZhoCwhAQAvD_BwE
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Horsmanship

Pochopeni
rovnocenného
partnerstvi



Metoda HORSMANSHIP...jedine¢ny zpisob, jak porozumét chovani koné€ a pomoci vnitiniho
nastaveni a feCi téla se dopracovat ke vzdjemné efektivni komunikaci. Jde o budovani
rovnocenného partnerstvi mezi koném a Clovékem, které je opravdové, a ve kterém neni misto
pro pretvarku. Podstatnou soucasti je také lepSi porozuméni sobé sama.

O této skvélé metodé€ jsme si povidali s Katefinou Kufovou, zakladatelkou Horsmenship Academy
v Ceské republice.

Dobry den Katerino, hned na

tivod na vds budu mit tiplné zdsadni otazku:
Co HORSMANSHIP vlastné predstavuje

a odkud pFisel do Cech? Miizete ndm jeho
puivod trochu pFibliZit?

Horsemanship ma zdklady v USA. Jeden

ze zakladatelli, Monty Roberts (u nds mu vysla
napf. kniha Muz, ktery naslouchd konim),
vyrostl na farmé, jeho otec byl chovatel koni.
V té dob& bylo kolem kroceni koni hodné nésili
a Monty se chtél naucit, jak se dorozumét

s kofimi partnerskou cestou. Pozoroval divoké
mustangy ve volné prirodé a naucil se jejich
zptusobu komunikace —

nazval ho Equus. Diky tomu se mu pak
podarilo odpoutat divokého mustanga

od stada, osedlat ho a odjet na ném. Hodné se
tim proslavil. Byl podle néj natocen i film
Zarikavac koni. Pri préci s konimi vidél, Ze je
tam hodné paralel k manaZerské prici, a také
k vychové déti. Casto na kurzu slysime: ,,To
je jako u déti* — tieba kdyZ jde o téma
dislednost ©.Dalsim z otcd zakladateld je
Pat Parelli, jehoZ 5 her pfi tréninku
vyuZzivame. Jde o jednoduchd cviceni, kterd
ndm napovi hodné o tom, jaké je nase vnitini
nastaveni, které kompetence mame silné

a mizeme na nich stavét.






Je tieba koné, které se pri této metodé
pouZivaji, néjak specidlné vycvicit?

Pravé Ze viibec ne. Jediné, co potfebujeme, je
normalni kin, ktery vyrostl ve stadé.
Cerpame z jejich pfirozeného choviéni. Kiiti
reaguje Cisté, tady a ted . Je to pro nds takové
zrcadlo toho, jak na tom aktualné jsme.

Skolime na ruznych farmach, pracujeme

s jejich konimi. Moje kolegyné Lenka
Vrabcovd, ktera je takova Ceska ,,zafikavacka
koni* je jen zkontroluje, jestli jsou v poradku
a muzeme Skolit.

Katerino, metoda horsmanshipu je
nékolik poslednich let populdrni
predevsim jako trénink leadershipu
pro manaZery v korpordtnim

prostiedi. Jak se k tomu sami ticastnici
stavi, kdyZ se maji postavit tvari v tvar
tak velkému a silnému zviveti, jako je
kuirni?

Byva nékolik reakci:
Uz jsem o tom slySel/a, téSim se.
Jsem zvédavy/a, téSim se.

Diky tomu, Ze kin reaguje Cist€¢ a nema
vici ndm zadné predsudky, se lidem

Uvidime, co ndm to pfinese. zpétna vazba od néj moc dobfe prijim4.
Mam respekt, ale jdu do toho. A zdroveni je motivuje néco se sebou délat.
Co si to na nas to HR vymyslelo za blbost? I ucastnici, kteff jsou proskoleni od hlavy
VSichni jmenovani odchézeji v iZasu, kolik az k paté&, odchdzeji s novymi poznatky

jim toho kun fekl, co se o sobé dozveédéli. a chuti na sobé pracovat. A s radosti.



Je tento zpiisob tréninku komunikace
aplikovatelny i na jiné cilové skupiny? Daji
se ziskané dovednosti vyuZit i pro béZny
Zivot?

No jasné. Nejcastéji pracujeme s manazerskou
populaci, ale také napt. s IT skupinou (pro né
je to zvlasté vyzivné®), s obchodniky, s back
officem, s rodinami... VZdycky si odnasite
fadu doporuceni i pro béZny Zivot. Ovérite si
napriiklad, jestli umite delegovat nebo praci
radéji udélate za druhé. Jak se umite prosadit
a zdroven peCovat o vztahy. Jak jste pro druhé
Citelni. Zda jste dusledni, kolik mate
sebeddvéry Ci energie. Je toho hodné.

Jakym zpiisobem trénink

probiha? Co od toho mohou iucastnici
ocekadvat?

V prvni fadé hluboké sebepoznani, hodné
radosti i motivace. Casto se dost nasmé&jeme,
zalezi na skupiné. V soucasné t€zké dobg je to
i ¢as, ktery mdme na sebe, ktery ndm da
prostor odpocinout si od starosti. Pfi praci

s koném je potfeba soustfedit se jen na n¢j.
Pokud myslite na néco dalsiho, kin si fekne:
“Tady neni Zadna energie*

a jde si délat svoje véci. Tieba Zrat travu.
Nebo ocuchavat koblihy©.

Na zacatku kurzu si fekneme trochu teorie

o konich, oSetfime obavy, zjistime
ocekdvani. Podivdme se na téma kurzu. Pak
jdeme na jizdarnu, kde vam ukdZeme cviky
Pata Parelliho, vysvétlime, ¢eho si v§imat,

a hlavnég jak pracovat sdm se sebou. A potom
uz ma kazdy svij ¢as na praci s koném. My
lektofi jsme blizko vas, pokud je potfeba tak
poradime nebo pomtiZzeme. Zpocatku jsme
trochu jako prekladatelé toho, co kun fika,
ale velmi rychle tomu za¢nete rozumét sami.
Je to zézitek. I ti, co se koni hodné boji,
velmi rychle zjisti, Ze je to hebké, teplé
zvife, které vstiicné reaguje na to, co s nim
délate. Jesté se ndm nestalo, Ze by se nékdo
tak bdl, Ze by kurz nebyl schopen dokoncit.
A to jsme méli i pana, ktery v Zivoté nesahl
ani na ko¢ku. KdyZ odchazel, fikal: “Doma
budu za hrdinu, Ze jsem sahal na koné!*.




Je soucasti také jizda v sedle?

Na prvnich kurzech neni, s kofimi pracujeme
jen ze zemé. Teprve pokrocilejsi ticastniky
na koné i posadime, pokud chtéji. Nikdy
nikoho nenutime délat néco, co nechce.

Co je vlastné cilem kurzu

metodou horsemanship?

ZéleZi na zadani. Nejcastéji rozvoj kompetenci
leadershipu, dale komunikace a sebepoznéni.
Né&kdy jde o posileni komunikace a spoluprdace
v tymu, teambuilding. VZdy je tam
sebepoznani, uvédomeéni si zazitych vzorct
chovani. I kdyZ si firma objedna ,,jen*
teambuilding, ma to pfidanou hodnotu.

Jak dlouho kurzy trvaji? Je to takzvané béh
na dlouhou trat’, nebo staci jeden krdtky
kurz, aby to ¢lovéka posunulo o hodny kus
dopredu, a mohl si Fict — ano, dosdhl jsem
cile.

NejcCastéjsi kurz je jednodenni, ale médme
nékolik pokracovani. Troufdm si fici, Ze uz
prvni kurz vas hodné posune, je tam spousta
wow efektld. My o sobé hodné véci tusime, ale

pfi préci s koném cisté vyplavou

na povrch. Zarovei je to spojeno se silnou
pozitivni emoci a to, jak zndmo, pomédha
k hlub§imu zapamatovéni. Pak uz je to jen
na nas, jak s tim dal budeme pracovat.
Ale Casto od ucastniku slySim, jak si

ve firmé pfipominaji: ,, To je stejné, jako
tehdy u koné*“. Hodné firem si kurzy

s konmi objednava opakované. Prosté kun
je nadherné zvife a kontakt s nim je
nenahraditelny.

RNDr. Katerina Kufova,

lektorka a koucka, zakladatelka Horsemanship
Academy. Vénuje se tréninkiim soustiedeni a
pozornosti, osobnostniho rozvoje, leadreshipu a
dalSich mékkych dovednosti.

Fotografie: Hana Soukalovd, Dvir Pecinov


https://www.proenvi.cz/horsemanship-academy/

Foto:themerrythought.com



Velikonoce pripadly letos az na druhou
polovinu dubna. Co to znamend? Pfiroda uz
docela urcité bude v rozpuku, a my budeme
moct privitat svatky jara s plnou ndruci jarnich
kvétin a pfirodnin. To se to bude zdobit!
Pfina$ime vam inspiraci na origindlné
vyzdobené stoly ve velikono¢nim stylu.
Prekvapte své nejblizsi a vyzdobte si
velikono¢ni svéitky novym neotfelym designem.

Obycejné skordpky od vajicek naplite
vodou, postavte do ofiznutého kartonu

od vajic¢ek a kvétinova vyzdoba doprostied
stolu je na svété. Podivejte se na kritké
video, jak skofdpky pripravit.

Foto: The Merrythought

' . ’ ‘

Petrolejova nebo azur ou
uplné obwvyklé veliki
barwy. O to vic€ zaujmou neje

-

na obaryenych vajecnych

Foto: Lia Griffith

Pazitka jako
jmenovka? Pro¢ ne?
Kupte pazitku

v kvétinaci a rozdélte
do malych kvétinacka.
Kdyz do nich ale
vysejete hned zkraje
mesice obili, dockate
se stejné nadhery

z vlastniho péstovéni.
A mozna budou takové
jmenovky jeSté hezci.


https://themerrythought.com/diy/diy-egg-vase-centerpiece/
https://liagriffith.com/botanical-easter-brunch-table-setting/
https://www.modern-glam.com/a-simple-and-fresh-easter-table/
https://youtu.be/I9FZiMKLNd4

{
X

Foto: shadesofblueinteriors

h

Slavnostné bude ptisobit, kdyZ krouzek
na ubrousky ozdobite malymi rostlymi

kvétinami. Vyuzit miZete tfeba sedmikrasky,

které uz budou kvést vsude.

VyuZit miZete tfeba
kameninové misky od Mason
Cash Cane. SeZenete na

Bonami.cz

Narychlené cibuloviny ted
koupite takika vSude.
Sesad'te je do péknych

misek a prostridejte na stole
s jednoduse
naaranzovanymi vejci.
Kyticka na ubrousku
na talifi potési kazdého
hosta.

Maite rada platéné ubrousky
a lamete si hlavu s tim, jak je
poskladat? Vyrobte si jednoduché

© kyuclgy Z'paplm e b

Foto: Countryliving


https://blog.jennysteffens.com/spring-easter-centerpieces-yellow
https://www.countryliving.com/entertaining/g2256/easter-table-displays-0406/?slide=12
https://www.shadesofblueinteriors.com/spring-tablescape-fresh-floral-napkin-rings/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=600e3982&desturl=https%3A%2F%2Fwww.bonami.cz%2Fp%2Fsada-4-kameninovych-misticek-cane-200-ml

iy Dy cescor

Foto: Driven by Decor

Origindlni vaza na tulipany

z hlavky zeli vyvola vinu ddivu.
Jeji vyroba je jednoducha.
Vyfiznéte a vydlabejte v hlavce
zeli dostatecné velky otvor, aby
se do néj vesla odpovidajici
véazicka nebo sklenicka.

— e e

Zarovnejte s vrchni stranou zeli, . zajitek
v . . pro kazdého hosta
pridejte vodu a naaranZujte bude mil¢m

\ tulipany. / oude mity
N R prekvapenim


https://www.drivenbydecor.com/simple-easter-table-decorations-ideas/

Malé velikonoéni vénecky mizZete
snadno vyrobit z bfezovych vétvicek.
Staci, kdyZ dvé nebo tfi smotate
do krouzku a vzdjemné propletete.
Ozdobit je miZete bud malymi
vajicky, kvéty sedmikrdsek nebo je
nechte prazdné. I tak nadélaji parddu.

Foto:lizmarieblog.com

Barevny ohnostroj
jarnich kvétin
vykouzli slavnostn{
atmosféru jedna-

Foto: Pizzazzerie


https://pizzazzerie.com/featured/colorful-easter-table-decor/

Bézi bily kralicek, v tlapi¢ce ma
kosicek,
v ném barevna vajicka, co mu
dala slepicka.

Koho potka, tomu pravi, ze
mu preje Stésti, zdravi,
hezky se nan usméje, srdicko
mu zahreje.







Podobné jako Vénoce jsou i Velikonoce
kfest'anskym svdtkem, ktery lze slavit tisici
riznymi zplsoby v zavislosti na tradicich vasi
rodiny, a také na vaSem ndboZenském

a kulturnim z4zemi.

Napriklad mtzete své velikono¢ni oslavy
soustfedit na nedélni bohosluzbu —nebo

na tradice po celych sedm dni Svatého tydne
pocinaje Kvétnou ned¢€li. Alternativné je moZna
charakteristickym znakem vaSich velikono¢nich
oslav propracovand rodinnd velikono¢ni vecete
se v§emi vaSimi pfibuznymi. Nebo mozna
zahrnuje obé uddlosti nebo jiné velikono¢ni
tradice dohromady. V zdpadnich zemich se
mnoho déti tési na Velikonoce jako na Cas
velikono¢nich kosiki, hledan{ vajicek

a velikono¢nich femesel.

Ale bez ohledu na to, jak jste zvyklé proZivat
tyto svatky, existuje jeden jejich spolecny
symbol, ktery je nepopiratelné rozpoznatelny:
velikonocCni zajicek.

Mozna se ptite sami sebe, kde se presné vzala
tradice velikonocniho zajicka. Chcete se
dozvédét vice?

Kfest'ané slavi Velikonoce na prvni nedéli
po cyklicky zjisténém tpliiku, pfipadajicim
na 21. bfezen nebo nejblize nasledujici dny.
Je to obdobi rovnodennosti, kdy stejny
pocet hodin denniho svétla a noci
signalizuje pfichod jara na severni
polokouli. To vysvétluje, pro¢ Velikonoce
pfipadaji kazdy rok na jiné datum.

Odkud je velikono¢ni zajicek?
V dobach pohanskych existoval svétek,
ktery také pripadal na tuto dobu bfeznové
rovnodennosti - svatek bohyné plodnosti
Eastre. Mezi symboly patfil i zajic spolu
s vejci, kterd od praddvna predstavovala
novy Zzivot.

Ve obdobi stfedovéku kiest'ansti misionafi
v Evropé chtéli prevést Anglosasy

ke krestanstvi tim, Ze propoji Velikonoce
pravé s timto pohanskym svitkem

a prijmou podobné tradice. To ¢dste¢né
vysvétluje, jak se zajici poprvé v tomto
kfest'anském svatku objevili.

Pro€ nosi velikonocni zajicek
vajicka?

At uz je piivod velikonoéniho zajicka
jakykoli, je jasné, Ze tato postava

o Velikonocich vSude. Tradice zajicka
snasejiciho vejce zvaného Osterhase

nebo Oschter Haws prisla z Némecka.
Némecké déti délaly pro zajicka hnizda,
aby snasel barevna vejce.

Tento zvyk se ndsledné rozsifil nejen

po Evropé, ale také po celych Spojenych
statech. Pozdéji zacal velikono¢ni zajicek
nechavat détem kromé vajicek také cukrovi
a darky. Na oplatku mu déti nechavaly
venku mrkev, aby se zajicek posilnil, kdyZz
ma takové rusné velikono¢ni rano.




Kde ma zajicek trvalé bydlisté?

Na rozdil od Santova malebného prostiedi

na severnim poélu je trvalé bydlisté
velikono¢niho zajicka nejasné. Nekteré zdroje
se domnivaji, Ze Zije na Velikono¢nim ostrové,
ktery se nachézi v jihovychodni ¢asti Tichého
ocednu. Rikd se, 7e tam slavnému zajickovi
nabizi spoustu soukromi po cely rok, a je to
zjevné€ vhodny vychozi bod pro jeho cestu
kolem svéta o Velikonocich.

Jak vypada velikonoCni zajicek?
Na zakladé pohanského folkloru a tradiéné
bilé srsti se zda, Ze velikono¢ni zajicek je
arkticky zajic. To znamena, Ze ma velmi
vysoké usi a bilou srst, kterd ho pfirozené
maskuje ve snéhu. Pokud vsak jaro pfijde
brzy, miZze mit hnédou srst: arkticti zajici
linaji nebo svlékaji srst s ménicimi se ro¢nimi
obdobimi a béhem 1éta zhnédnou, aby se 1épe
maskovali. Pokud jde o vétSinu kostymu
velikono¢niho zaji¢ka, obvykle ho uvidite, jak
se chlubi svym bilym zimnim vzhledem.

Zajeci outfit

Velikono¢ni zajic¢ek také obcas nosi
obleceni. Mezi jeho béZzné dopliiky patii
vesty a motylek v oranZové barvé, coz je
barva jeho oblibené mrkve. Obvykle nosi
koSik naplnény barevnymi vejci, bonbony
a dalSimi dobrotami, které rozdava détem.
Stejné jako Santa Claus, velikono¢ni
zajicek Casto odménuje déti podle toho, jak
dobfe se chovaly. Ty hodné dostavaji vétsi
odmény.

o

Fotozcatersnews.com
o

Tenhle krdlik se jménem Darius méri skoro
130 cm na délku, a je oficidlné nejveétsim
krdlikem na sveété.

Jeho majitelkou je Annette Edwards, Zijici
v Bromsgrove, ve mésté, které se nachdzi

v Anglii, 13 mil jihozdpadné od centra
Birminghamu.

Jednd se o plemeno Continental Giant
(Kontinentdlni obr), které bylo privodné
chovdno pro maso.

Kontinentdlni obr, poprvé zdokumentovany
vroce 1893.



v pristim Cisle

kvéten 2022

PRIPRAVTE VLASY NA LETO

Cldnek nejen o péci o vase
kadere. Tentokrat se

zamérime predevsim

na souvislosti mezi vnitini
rovnovahou organismu
a kvalitou vlasy

@t nyhouseécozy

Spani na stromé a se viim
komfortem? ProC ne?
Uk&zeme vam, ze i toto je
mozné.

‘ Fairtrade jako férovy obchod

Homeopatie je skvélou volbou
také pro domdaci mazlicky

Vylepsete svUj domov rostlinami
podle zvérokruhu

Milujete farmdrské trhy2 Ten Srumec . Lo o
a barvy a viné?2 Vypdatrali jsme pro vds Kvetnove Cislo 2022 vychazi

ty nejlepsi v rdmci celé nasi republiky. 2042022



Frejeme Vam prijemné
A NICim nerusené
velikonocni sviatky!



