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Ohlédnuti za LEDNEM DpS Koutkova
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Individualni é¢innosti

Dopoledni kluby v hobby, ve skolici mistnosti... - pec¢eni vanoc¢ntho cukrovi, vanoc¢ni
pund, tvorent ...

Odpoledni setkavani v TV mistnosti, CUKRARNA — posezeni u hudby...
Skupinova cvic¢eni na patrech

Promitant fotografii staré Tirebice — 5. 1.
Diichody 17. 1.

Piipravujeme v mésici UNORU
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Individualni ¢innosti
Dopoledni kluby v hobby, ve skolici mistnosti...

Odpoledni setkGuvani v TV mistnosti, CUKRARNA — posezeni u
hudby...

Skupinova cvic¢enti na patrech
Duchody 15. 2.

Tvorenit na dalku v ramci projektu: Mezigeneraéni setkdvéani

Vétsina spoleénych akci se z duvodu nepriznivého vyvoje
epidemiologické situace nekona.

Mse Cirkve rimsko — katolické

v kapli sv. Josefa v 1. patie
terminy vcas oznamime




DpS KubeSova

Ohlédnuti za lednem

Spoluprdce s détmi MS Demlova na dalku
Tvorivé dilny

Procvicovani paméti

Filmové hodinky

Skupinova cviceni

Sportovni hry

v e [ 4 Vd o ,
Pripravuyjeme v meésici unoru
KXEXEEXELEXELEEXEEXELELELEEXEEXEEREL XL XXX ELEEXXLEXELXEXXRXEXXRXKRX

Tvorivé dilny

Procvicovani paméti

Filmové hodinky

Skupinova cviceni

Sportouvni hry

Spoluprdce s détmi MS Demlova na dalku

Mse svata v mesici unoru ve stredu 2.2 a 16.2.
ve 14.15 hodin ve spolecenské mistnosti ve
druhém patre. Slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.



ooooo0oob00bo0Do0oDobo0obo0bo00Dbo0Do00D0o0 00 0Dbo00D0000DbO0 000 O0DO0OO0ODOCDO0ODODo0ODOoODoOoDooooooooaoaog

Precetli jsme za vas .....
VAV AVAVAYAVAVAYAVAVAYAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAYAVAVAVAVAVAYAVAVAYAVAVAVAVAVAVAVAVAYAVAVAYAVAVAYAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAYAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

Zajimavosti o unoru
Vite, ze...

Unor méa 29 dni kazdé 4 roky. Délka unora byla dana, kdyz Julius Caesar
predélal fimsky kalendar a pridélil mésici 28 a 29 dni. V roce 713 n.l. byl do
fimského kalendare oficialné pfidan unor.

Pokud jste se narodili v unoru, vas rodny kamen je ametyst a vase kvétina je
prvosenka.

Znameni zvérokruhu v unoru jsou VodnafF, ktery je do 19. unora, a Ryby od
20. unora.

Na severni polokouli je unor tfeti zimni mésic. Mezitim na jizni polokouli je
unor posledni letni mésic. Mezi severni a jizni polokouli je unor ekvivalentem
srpna.

Nazev unora pochazi z latinského slova ocisténi.

Unor a leden byly posledni mésice pfidané do fimského &islicového
kalendare.

Sasové nazvali unor ,Sol-monath®, coz znamena ,dortovy meésic®, protoze
béhem unora darovavali bohim kolace.

Ze vsech slov, ktera mizete chybné napsat, je unor jednim z nejvice chybné
napsanych slov v anglickém jazyce.

Unor je jediny mésic, kdy je mozné nemit cely Gplnék.

Pravdépodobnost narozeni 29. unora je asi 1 ku 1 461.

Unor, bfezen a listopad zadinaji vzdy ve stejny den v tydnu, pokud se
nejedna o prestupny rok.

Bylo to v unoru 1964, kdy Beatles nato ili svoji prvni americkou televizni
show. Sledovalo ji pfes 73 milioni Ameri¢anda.

1. unora 2003 se raketoplan ,Columbia“ za letu rozpadl, coz zabilo vSech
sedm €lenu posadky.

2. unora 1848 podepsaly USA a Mexiko smlouvu Guadalupe Hidalgo, ktera
ukonCila jejich valku. USA zaplatily Mexiku 15 milion0 USD vyménou za
Kalifornii, Nevadu, Utah, Arizonu, Nové Mexiko, Colorado, Wyoming a
Texas.

UNOR Pustte si hudbu, nalijte sklenku,
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Unor se blizi ke svému cili,

letos byl zvlastni - teply i bily.
Prijemné teploty stfidaly nizke,

a tak nam chfipky byly dost blizke.
Mate — li pocit, ze dojdou vam sily,
zastavte alespon na malou chuvili.
K malému oddychu vikend vam
slouzi

a Clovék po ném od pondéli touZzi.

kdyz bude teplo, posedte venku.
Bude — li zima, viibec to nevadi,
spanek si se Spatnou naladou
poradi.

Ani ne za mésic jaro je tady,

tak prosim dejte na moje rady.
Zustante v klidu, zbavte se stresu,
Ze vam to nejde? Tak Sup do lesu.
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Poznate své rodiste?

Obec ........... se nachazi
v okrese Trebi€, v kraji
Vysoéina. Zije

zde 797 obyvatel. Obec je
situovana v kopcovité
krajiné Ceskomoravské
vrchoviny asi 10 km SZ od
mésta Trebic. Obci protéka
feka Jihlava.

Sousednimi obcemi sidla
jsou Cichov, Cihalin, Cervena Lhota, ZaSovice, OkfiSky, Petrovice a Nova
Ves.

Historie

Prvni pisemna zminka o obci pochazi z roku 1224, v tu dobu byly ustfedim
provincie, ke které patfily jesté vesnice Cichov a Nova Ves, v tu dobu vsak
toto uzemi patfilo do majetku tfebi¢ského klastera. Posléze ......... ztratily
svoji vyznamnost a v roce 1371 jsou uvadény jako soucast Rokstejna. V roce
1558 byl farni statek v Prfibyslavicich zastaven Zderikovi z Valdstejna,
nasledné pak byla vesnice
zcelena a nasledné ji ziskal
v roce 1577 Hynek z
Valdstejna a stala se
soucasti brtnického panstvi.
V roce 1561 se farnost stala
evangelickou, az roku 1622
odeSel ze vsi evangelicky
knéz, ale katolicky do vsi
nepfiSel a tak byla vesnice
prifafena do Heraltic.

Po roce 1600 pak prevzal panstvi Zdenék Brtnicky z ValdStejna, ten vSak byl
vyhnan ze zemé a panstvi mu bylo zabaveno a bylo prodano Rombaldovi do
Collalto a San Salvatore. Collaltové panstvi vlastnili az do roku 1849, kdy
byly provedeny spravni reformy.

V roce 1788 byla ve vsi zfizena Skola, roku 1808 byla postavena Skolni
budova. V roce 1896 byla postavena silnice z OkfiSek pfes ......... do
Cichova a roku 1906 byly postaveny silnice do Radonina a do Nové Vsi.
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:P%C5%99ibyslavice_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)_-_ulice_Ka%C5%A1tanov%C3%A1_obr4.jpg
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kraj_Vyso%C4%8Dina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kraj_Vyso%C4%8Dina
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Ceskomoravsk%C3%A1_vrchovina
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Ceskomoravsk%C3%A1_vrchovina
https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jihlava_(%C5%99eka)
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADchov
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADhal%C3%ADn
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cerven%C3%A1_Lhota_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Za%C5%A1ovice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ok%C5%99%C3%AD%C5%A1ky
https://cs.wikipedia.org/wiki/Petrovice_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nov%C3%A1_Ves_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nov%C3%A1_Ves_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/1224
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADchov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nov%C3%A1_Ves_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D_(z%C3%A1mek)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rok%C5%A1tejn
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Zden%C4%9Bk_z_Vald%C5%A1tejna&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hen%C3%ADk_z_Vald%C5%A1tejna_a_%C5%BDidlochovic
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hen%C3%ADk_z_Vald%C5%A1tejna_a_%C5%BDidlochovic
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Brtnick%C3%A9_panstv%C3%AD&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Zden%C4%9Bk_Brtnick%C3%BD_z_Vald%C5%A1tejna&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Collaltov%C3%A9
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ok%C5%99%C3%AD%C5%A1ky
https://cs.wikipedia.org/wiki/Radon%C3%ADn
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Pri stavbé kostela Narozeni Panny Marie v 18. stoleti nechal brtnicky
hrabé Antonin Rombaldo |. Collalto postavit i hostinec, divodem bylo, aby
mél kde bydlet délnici, ktefi chram méli postavit. Stavba kostela pak zacala v
roce 1744, kdy jiz byl Antonin Rombaldo |. &tyfi roky mrtev. V tu dobu v
hostinci bydleli paulansti mnisi, ktefi vykonavali v oblasti duchovni spravu.
Mezi lety 1788 a 1808 v budové hostince pusobila Skola. Chram se dale
rozSifoval, v roce 1936 byly pfistavény véze, kdy délnici opét bydleli v
mistnim hostinci. Hostinec byl v padesatych letech 20. stoleti zkonfiskovan
komunisty. V Sedesatych letech byl hostinec uzavfen, fungovala v ném
pouze prodejna a postupné se premeénil na prostory k bydleni.

Do roku 1849 patrily ............. do brtnického panstvi, od roku 1850 patfil
do okresu Jihlava, nasledné od roku 1855 do okresu Trebic.

Soucasnost

V obci funguje Zakladni Skola T. G. Masaryka (1. az 5. roCnik), matefska
Skola a Skolni jidelna. K dispozici je mistni vefejna knihovna. Duchovni
spravu zajistuje Rimskokatolicka farnost ............ Obec spravuje vlastni
hibitov. Sest dni v tydnu je mozné nakupovat v prodejné& smiseného zbozi.
Vysoce rozvinuté je odpadové hospodarstvi — obec vybudovala kanalizaci s
Gistirnou odpadnich vod, sbérny dvlar a kompostarnu. TFidéni odpadu je
praktikovano pomoci hojné rozmisténych kontejnerd. Dopravni spojeni je
mozné bud autobusy (pfimo z obce), nebo viakem ze 2 km vzdalené stanice
CD Okfisky.

V obci funguje sbor dobrovolnych hasi¢l a taktéz hasiska zasahova
jednotka kategorie JPO Ill. Zbudovana jsou dvé travnata fotbalova hristé, a
jedno hristé hokejbalové (s moznosti zalednéni v zimnim obdobi) a tenisovy
kurt. Obec je élenem svazku obci Cerné lesy a Cyklostezka Jihlava — Raabs.

V roce 2020 bylo oznameno, ze na stezce mezi Pfibyslavicemi a OkfiSkami
na hranici obci budou vysazeny Lipy pratelstvi a umistény lavicky. V roce
2021 byla rekonstruovana budova mistni Skoly.

Spoleéensky zivot

Obec................ predstavuji vyznamné marianské poutni misto a jedno z
duchovnich center TrebiCska. Pouté v kostele Narozeni Panny Marie se
konaji kazdou prvni sobotu v mésici, o svatku Seslani Ducha Svatého a ve
svatek Narozeni Panny Marie (pout hlavni). Hojné navstévovanou se stala v
okoli znama pohadkova cesta.

Do roku 2014 pulsobil jako starosta Roman Vrbka, od roku 2014 vykonava
funkci starostky lvana Uhrova.

Pribyslavice (okres Trebi¢) — Wikipedie (wikipedia.org)
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Kostel_Narozen%C3%AD_Panny_Marie_(P%C5%99ibyslavice)
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Anton%C3%ADn_Rombaldo_I._Collalto&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_Jihlava
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98%C3%ADmskokatolick%C3%A1_farnost_P%C5%99ibyslavice
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ok%C5%99%C3%AD%C5%A1ky_(%C5%BEelezni%C4%8Dn%C3%AD_stanice)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sbor_dobrovoln%C3%BDch_hasi%C4%8D%C5%AF
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cern%C3%A9_Lesy
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklostezka_Jihlava_-_Raabs
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kostel_Narozen%C3%AD_Panny_Marie_(P%C5%99ibyslavice)
https://cs.wikipedia.org/wiki/P%C5%99ibyslavice_(okres_T%C5%99eb%C3%AD%C4%8D)
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Dychdni a dechova cviceni

et frrrrerrrprpererrrerperefrerrerteerrrerreereret]

Dech je zaklad zivota. Pfivadi vSem
tkanim potrebny kyslik. Dechové pohyby

o, probihaji, ikdyz nané nemyslime.

/ | Zaroven je vSak také mozné dychani

védomé fidit. Spravné dychani je

N zakladem i pfi provadéni vSech ostatnich
X cvika.

Zdravotni vyznam védomého prohloubeného dychani

Formuje tvar hrudniku:

posiluje, protahuje a uvolfiuje svaly na hrudniku a mezi zebry,

stimuluje kloubni spoje zeber na hrudni kosti i spojeni s patefi a udrzuje je
pruzne,

muze zcela napravit nebo vyznamné zlepSit vadné drZeni téla a nasledné
deformity hrudniku zpusobené nejrizné&jSimi onemocnénimi (chronickymi
rymami, astmatem, zanéty pridusek a dalSimi plicnimi nemocemi, stavy
po operacich srdce, plic €i patere, skoliotickym vyboCenim patefe, plochymi
zady a dalSimi).

Posiluje a stimuluje vnitfni orgdny:

neustale stlaCuje a rozpina sténu hrudni a bfisni,

masiruje organy v dutiné hrudni (srdce a plice) a v dutiné bfiSni (Zaludek,
jatra, slezinu, tenké stfevo atd.),

zlepSuje funkci krevniho obéhu diky rychlejSimu proudéni krve,

stimuluje  stfevni  stahy (peristaltiku), které provazeji vypuzovani
nestravitelnych latek ze zazivaciho ustroji,

podporuje tvorbu zaludeCnich stav potfebnych k dobrému traveni,

stimuluje funkce lymfatického systému zodpovédného za ochranu proti
bakteriim a virdm, podporuje pfirozenou obranyschopnost téla.

Stimuluje, ale i uklidiuje nervovy systém - zdlezi vzdy na tom, jak se
s dechem pracuje. Aktivni prohloubené dychani ma budici dcinek:
odstrafiuje unavu a dodava elan,

stimuluje mozkovou aktivitu, podporuje intelektualni ¢innost.
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Védomé dychani miZe mit i opaény, tlumici Géinek:

pfinasi vnitfni uklidnéni, pusobi proti stresu,

zlepSuje regeneraci organismu a usnadfuje navozeni spanku,
uvolfiuje zvySené napéti — svalové i dusevni,

uklidnhuje rozboufené emoce a pomaha nalézt sebekontrolu.

Na éem zavisi stereotyp dychani

Stereotyp neboli obvykly zplsob dychani neni u vSech osob stejny, jak by se
mohlo zdat. Kazdy ¢lovék ho mize vyznamné ovlivnit, a to kladné i zaporné.
Zavisi na mnoha faktorech:

na stavu pohybového systému a drzeni téla — oslabeni jedinci s vadnym
drzenim téla, s nerovhomeérné silnymi Ci pruznymi svaly (pfedevsim se slabymi
svaly zodpovédnymi za drzeni téla) dychaji povrchné&, nevyuzivaji cely objem
hrudniku,

na stavu svalu zodpovédnych za dychani — dychacich svald,

na fyzickém zdravi — chronicky nemocni pfedevSim respiraénimi chorobami
maji vadny stereotyp dychani (astmatici nemohou zhluboka vydechnout, lidé
Casto trpici zanéty nosnich cest ¢i dutin se nemohou kvalitné nadechnout
atd.),

na pohlavi — pfi klidovém dychani maji zeny sklon k dychani stfedni a horni
casti hrudniku, muzi maji sklon dychat vice dolni Casti hrudniku,

na prozivanych emocich (napfiklad pfi vybuchu hnévu je maly nadech
a hluboky vydech, pfistrachu je dech mélky az zadrzeny v nadechu
s omezenim vydechu, pfiplaCi je dech mélky a pferyvany se slabym
vydechovanim atd.),

na druhu vykonavané Ccinnosti —kancelarska nenaroCna prace, sezeni
u televize, Cetba atd. podporuji mélké dychani, naopak fyzicky narocna prace
Ci sportovni vykony s velkym vydajem energie stimuluji prohloubené dychani.

Pro¢ maji dechova cviceni priznivy Gcinek

Dychani je nejjednodussi fyzické cviCeni. ProtoZze je provadime neustale,
muzeme také kdykoli zacit védomé vyuzivat dychani k ovliviiovani fyzického
I psychického stavu.

Kazdodenni lidské jednani vyznamné ovlivhuji emoce. Stavy jako nadSeni,
radost, strach, uzkost, zlost Ci hnév aktivuji tzv. sympatickou Cast vegetativni
nervové soustavy, ktera je nezavisla na nasi vuli. Ta vyplavenim adrenalinu
pripravi télo na aktivni télesnou Ci dusevni Cinnost: zrychli dechovou i srdecCni
¢innost, zvysi krevni tlak, rozSifi dechové cesty. Organismus vybudi. Pokud
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nam emoce nepierostou pfes hlavu, muze tento nabuzeny stav pomoci
k vykonim ¢&i k hledani novych feSeni v krizi. Nezvladnuté emoce ovSem
ohrozuji organismus stresem. Na fyzické urovni se to projevuje stazenim
svalu, buSenim srdce, nervovym a duSevnim pfepétim. PFi dlouhodobém
pusobeni pak stres zhorSuje i zaZivani a na psychické urovni mize pusobit az
stavy uzkosti a deprese. Ve stresoveé situaci se zapina systém tlumici — tzv.
parasympaticka €ast vegetativni nervové soustavy. Dochazi ke snizeni tepové
frekvence, zuzuji se dechové cesty a naopak se rozSifuji zily a jsou
povzbuzovany stfevni stahy (peristaltika).

Tento autonomni systém sice pracuje nezavisle na vuli, ale do vzajemného
vztahu mezi prvotnimi emocemi a jejich naslednou odezvou v organismu je
mozno vstoupit také védomé a vyuzit toto spojeni ivopacném smeéru.
Zavienim ocCi a soustfedénim pozornosti na télo v okamziku stresu je mozné
uvédomit si oblasti klidu a pohody v téle. Pak se pomoci klidného pravidelného
dechu muze védomé rozSifit pocit klidu do celého téla, a pusobit tak jednak
na zklidnéni emoci, jednak na snizeni s tim spojené odezvy v organismu.

Védomé sledovani dechu a pozdéji jeho védomé rozvijeni a fizeni je tfeba
dlouhodobé trénovat — neni to dovednost, ktera se da naucit inned. Pokud se ji
podafi kultivovat, z prostého fyzického cviCeni cyklicky rozsitujiciho
a stahujiciho plice a hrudnik se stane cviCeni psychofyzické, umoznujici
pres sebeuvédomeéni také aktivné ovlivhovat to, co se s Clovékem déje.
Spravné ovlivnéné a zacilené dychani pak ma nezastupitelny ozdravny
a regeneracni ucinek na télo i mysl.

Druhy dechovych cviéeni a jejich spravné provadéni

Clovék v zasadé dycha tfemi zplisoby, které se lidi podle sily a délky nadechu
a vydechu:

Dech vyrovnany

Pfi tomto zplUsobu dychani jsou nadech a vydech v rovnovaze, jsou zhruba
stejné dlouhé.

Dech energetizujici

Pfi ném prevazuje nadech nad vydechem. Pokud télo potfebuje zvySeny
prisun kysliku, napfiklad pfi velké unavé, Clovek zaCne spontanné zivat.
Nevédomky se tak prodlouzi nadech, aby se do téla dostal ve zvySené mife
kyslik.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
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Dech uklidnujici, ocistujici
Zde prevazuje vydech nad nadechem. Dlouhy vydech spontanné napodobuje

vzdychani, Clovék jej nevédomky pouziva, pokud je ve stresu atélo se
potfebuje rychle zbavit zplodin vznikajicich jako nasledek stresové situace.

Pfi dechovych cviCenich se vlastné nacviCuji tyto zpusoby dychani
pro pozdéjSi mozné vyuziti v potfebnych situacich denniho zivota. Pracuje se
pfi nich s riznou délkou a intenzitou dechu. Podle toho, zda se cvici v klidu,
nebo se vyuzivaji i doprovodné pohyby téla a koncetin, rozliSujeme dechova
cviCeni staticka a dynamicka.

Staticka dechova cviéeni

Jsou to vSechna dechova cviCeni provadéna v klidu, v nékteré pohodiné
vychozi poloze (nejCastéji vlehu nebo vsedu). Ke zlepSeni vnimani
dechového pohybu je mozné pfilozit dlané rukou na rlzné Casti téla: zezadu
na oblast pod lopatkami, do dolni casti zad — beder, zepfedu na mista
pod klicnimi kostmi, na solar plexus (asi dva prsty nad pupek), na bfiSni oblast
pod pupek, ze stran na hrudnik (na oblouky zeber).

Podle zacileni do casti téla se déli na dychani:

do hrudniku (tim je mySleno dychani do stfedni a horni ¢asti hrudniku, které
se zde projevuje pohybem hrudniku vzhuru a do stran, oblast bficha pfitom
zustava v klidu),

do bficha (tim je mysSleno dychani do spodni ¢asti hrudniku, které se projevi
stla¢enim organu ulozenych v bfisni dutiné smérem dolU a jejich vyklenutim
vpfed — vypada to, jako by se nadechem nafukovalo a vydechem vyfukovalo
bficho),

plny dech (dychani do bficha a dale do hrudniku).

Kdy provadét staticka dechova cviceni

Staticka dechova cvi¢eni mulzete provadét, kdykoli si vzpomenete.
Nepotfebujete na to specialni podlozku, nerusené misto, vybrané pomucky ani
jiné  podminky. Vnimanim a sledovanim svého dechu (pfipadné ise
zavienyma ocima) muzete zacit den, vyplnit drobnou pfestavku mezi praci Ci
jizdu v dopravnich prostfedcich, zuzitkovat jakéhokoli ¢ekani €i ukonCit den
pfed spanim. Kdykoli pocitujete vzrustajici napéti, netrpélivost, obavy nebo
jiné nepfijemné stavy, zkuste je témito jednoduchymi cviky hned v zarodku
rozehnat. Stejné si poCinejte pred svou oblibenou cvi¢ebni sestavou. Uvolnéte
si nékolika nadechy a vydechy hrudnik a pfipravte k praci celou kapacitu plic.
Staticka dechova cvi¢eni vam pomohou se Iépe soustfedit na vlastni cviceni.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
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Priklad 1 statického dechového cviéeni

Sledujte po dobu alespori péti minut svij dech. Sledujte jeho drahu
pfi praichodu nosnimi dirkami, dale do hrudni dutiny, postupné pfeneseni
pohybu na branici smérem doltu, dale doprovodné malé pohyby hrudniku
a bficha. Vnimejte ho prostfednictvim dlani polozenych na vySe popsana
mista. Uvédomte si, kde pohyb zaclina, kam pokracCuje a kde koncCi. Nesnazte
se do néj zasahovat, jen ho pozorujte. Vnimejte a procitujte i drobné zmény
napéti v jednotlivych pozorovanych Castech téla. Toto nejjednodussi dechové
cviCeni by mél kazdy ¢lovék provadét denné.

Priklad 2 statického dechového cviéeni

Pfi tomto cviCeni provadéjte nadech ivydech pouze nosem. Zavrete Usta,
semknéte rty k sobé a vtahnéte je dovnitf, zcela ,schovejte“ rty do ust.
Nékolikrat s takto vtazenymi usty nadechnéte a vydechnéte, postupné spojte
pohyb vtazeni ust dovnitf s nadechem, pohyb do uvolnéni rti s vydechem.
Ozivite tak oblast nosnich kfidel, mimickych svall okolo ust a oblasti mezi
nosem a usty. Podpofite dychani nosem. SoucCasné zesilite vnimani zacCatku
nadechu pfi vstupu proudu vzduchu do nosnich direk.

Priklad 3 statického dechového cviéeni

Dychejte volné, pravidelné, postupné vzdy o néco prodluzte vydech oproti
nadechu. Opét pozorujte, co se déje s vasim télem, zda vnimate jeho pohyb
a kde, jak se citite. Timto cviCenim se mulzete naucit vnimat své pocity
(drobna nepohodli, stazeni, uvolnéni atd.) a uvédomovat si je v télesné
I duSevni roviné. Vnimani a sledovani vlastniho dechu je také dobré cviCeni
koncentrace. Mlzete si pfi ném nenasilné ovéfit, zda se dokazete vénovat
chvili sami sobé a usmérnit obvykle roztékanou mysl.

Co byste méli pozorovanim svého dechu béhem cviceni zjistit

Nadech rozsifuje hrudnik sou¢asné smérem doll i vzhuru. Pohybem branice
dold stla¢i bfiSni utroby, a vyklene tim sténu bfiSni dopfedu, poté pohyb
stoupa hrudnikem vzhuru smérem k hlavé, do oblasti mezi hornimi Ctyfmi az
péti Zebry. Kdyz dojde az pod klicni kosti, jeSté se hrudnik rozepne i do stran,
rozSifuje se zdvizenim stfedni Casti zeber az po oblouk Zeber (osmé az desaté
Zzebro). Vydech nejprve vtahuje zpét bfisni sténu a oplostuje ji, pak postupné
smérem vzhUru stahuje lehce Zebra doll, sou¢asné klesa také hrudni kost.
Pohyb hrudniku a Zeber dolt kon&i nepatrnym poklesem kli¢ni kosti.

e rrrrrr e rrrrrerperrrerrrrrrrerrrrrer e rrrrrrrrrrrrerrrrrrrrerrrperrererrrrrerpl
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Dynamicka dechova cviéeni

Jsou to vSechna cvieni spojena s pohybem ¢asti téla (napfiklad jen koncetin)
nebo celého téla.

Dech vyznamné pomaha ke zvétSeni ucinku uvSech druhu cvieni
a v nékterych pfipadech tento ucinek zasadné ovlivauje.

Dychdni pri uvolfiovani kloubt

Pokud neni miCkem naznaceno jinak,
pak pfi krouzivych pohybech spojte
s nadechem kazdy pohyb (ramen,
pazi) smérem vzhuru, k hlavé, od téla,
do upazeni Ci vzpazeni atd. |
S vydechem pak spojujte pohyby
smérem dolu, k télu, do pfipazeni atd. e
Béhem pohybu nohou vzhiru, kolen od téla atd. provadéjte nadech, béhem
pohybu nohou k zemi, kolen k télu atd. vydech.

Dychani pri relaxaci
Relaxac¢ni techniky (ij. techniky uvolfovani svall a duSevniho napéti) spojuji
dychani se souCasnym uvédomovanim si dechu a jednotlivych casti téla.
Pracuji s psychofyzickymi pocity tepla, chladu, tihy Ci lehkosti, vyuzivaji také
predstavivost, autosugesci, opakovani slovnich spojeni atd. (vice
u jednotlivych technik).

Dychani pri protahovéni sval

Pokud neni mickem naznaceno jinak, pak béhem protahovani spojte vzdy fazi
napnuti svalu s nadechem (nebo se zadrzenim dechu po nadechu) a fazi
protazeni a uvolnéni pfislusného svalu s vydechem. Béhem protahovani
pfi vydechu zameérte pozornost do protahovaného svalu a vnimejte sve pocity.
Protahovani svalu nesmi bolet, vydech béhem protahovani pomaha snizit
pocit prepéti a velkého tahu az bolesti.

Dychani pFi posilovani svalt

Pokud neni miCkem naznaceno jinak, pfi posilovani nechte béhem nadechu
prislusny sval v klidu, béhem vydechu sval posilute jeho stazenim
a zkracenim. U nékolika doporu€ovanych cviki se muzete setkat stim, Ze
stejné &i podobné vypadajici cvik je zafazen do protahovani i do posilovani.
Hlavni rozdil je pravé ve zplsobu dychani béhem cviCeni. Zalezi tedy vzdy
na tom, jakého cile chcete cvicenim dosahnout. Podle tohoto zaméru pak jen

spojite vybrané svalové usili (tedy protahovani svalu nebo jeho zkracovani)
bud s nadechem, nebo s vydechem.

Zdroj: http://www.cvikyprozdravi.cz/clanek/dychani-a-dechova-cviceni/
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Bylinky

Bylinkové Caje, které by méli denné pit
cukrovkari i lidé s cukrovkou v rodiné

Bylinné €aje by se mély stat béznou soucasti nasi denni rutiny, protoze
jsou pro nase zdravi prospésné v mnoha smérech. Podivejme se na to,
jaké caje by méli pit cukrovkari. Neni totiz nahoda, ze se po bylinnych
C¢ajovych napojich muzeme citit tak dobre. Vareni lécivych nalevl je
jednim z nejstarsich praktikovanych lé¢ebnych postupt vibec.

Vareni bylinnych napoju mélo svou tradici jiZz ve starovékém Egypté, staré
Ciné i v mnoha dalSich &astech svéta. Bylinky svafené do ,8aje” jsou vsak
vyjimecné. Na rozdil od ¢erného a zeleného Caje se bylinny €aj neziskava z
rostliny Camellia sinensis, a proto neni technicky vzato povazovan za Caj v
pravém slova smyslu. Jedna se spiSe o bylinny nalev nebo odvar, ale i tak tyto
napoje vétsina z nas nazyva bylinnymi Caiji.

Jak pripravit bylinny ¢aj

Stejné jako Cerny nebo zeleny Caj se i bylinny ,Caj" pfipravuje louhovanim
suSenych casti bylin ve vrouci vodé. Bylinné pfipravky jsou nejucinnéjSi ve
formé tinktur a prasku. Pokud vSak pouzijeme sypané byliny ve vétSim
mnozstvi a budeme je déle louhovat ve vodé, muzeme si také uzivat jejich
|€Civych ucinkad.

Mezi bézné druhy bylinnych ¢aju
patfi hefmanek, ibiSek, mata
peprna, rooibos a maté. VétsSina
z téchto ,Caju“ pfitom neobsahuje
zadné tuky, bilkoviny ani vlakninu,
ale hlavné zadné sacharidy. Je
samoziejmé, ze trpite-li
cukrovkou, neméli byste zadny
Z napoju sladit cukrem.

Sladkost z prirody

Neslazené bylinkové Caje mohou byt fantastickym nastrojem, jak oklamat své
chutové bunky tak, Ze budete mit pocit, ze pijete néco sladkého. Kofeni a
prichuté, jako jsou Iékofice, skofice, badyan a dalSi, nam mohou poskytnout
pfijemnou sladkou chut bez pfidaného cukru. Vyplati se vyzkouSet tfeba i
cernuchu, malinik, zazvor, limetku, citron, jablko, hrusku, broskev - vSechny
maji nizky obsah cukru, ale prirozené sladkou chut.
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Antioxidacni a protizanétlivé vlastnosti skofice maji také pozitivni vliv na regulaci hladiny
cukru v krvi a na citlivost na inzulin.

Bylinné éaje vhodné pro cukrovku 2. typu

Vynikajici je skoficovy ¢€aj, protoze pfirodni fytochemikalie obsazené ve
skofici jsou schopny modulovat jaterni enzymy a potlaCovat aktivitu genua,
které podporuji zanét, ukladani tukd a oxidacni stres. A vSechno toto je pro
léCbu diabetu prospésné. Antioxidacni a protizanétlivé vlastnosti skofice maji
také pozitivni vliv na regulaci hladiny cukru v krvi a pozitivné ovliviuji citlivost
na inzulin, coz ma potencial zlepsit rizné aspekty metabolismu — inzulinovou
rezistenci, krevni tlak, hladinu cholesterolu i hmotnost. A navic ma jesté
skoficovy €aj uzasné prirozenou sladkou chut.

Hermankovy ¢aj pomdize pfi nachlazeni, bolesti i Spatném traveni.

14
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Bylinky
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Budete-li pit hermankovy ¢€aj bezprostfedné po jidle 3x denné po dobu 8
tydnd, urcité pocitite zménu. Hefmankovy €aj totiz zlepSuje kontrolu glykémie
a snizuje inzulinovou rezistenci, triglyceridy, LDL ("Spatny") cholesterol a
celkovy cholesterol u lidi s diabetem 2. typu. Navic zlepSuje stav antioxidantl
u osob s diabetem 2. typu a dokaze i zklidnit ZaludecCni viedy, zmirfuje
nevolnost, zmirfiuje pfiznaky alergie, zahani uzkost a napéti, poskytuje ulevu
od bolesti hlavy a miUze se dokonce pouzivat jako dezinfekéni prostfedek na
rany.

Rovnéz matovy €aj mize jiz po Ctyfech tydnech pravidelného piti snizit
hladinu glukozy v krvi az 0 25 % a snizit hladinu inzulinu az o 75 %, coz chrani
buriky slinivky bfisni pfed nadmérnou zatézi. Mata peprna muze také pomahat
kontrolovat hladinu cholesterolu, zejména LDL. Je znamo, Ze matovy Caj take
pomaha navodit spanek, zlepSuje koncentraci, mize zklidnit zaludec¢ni potize
a reflux a mize pomoci zmirnit stres.

Matovy Caj je mozné uzivat dlouhodobé.

Caj rooibos je zase skvély, pokud
jde o snizovani zanétu a
oxidaCniho stresu, coz je pro
diabetiky a prediabetiky velice
dilezité. Stejné jako zeleny C¢aj
obsahuje rooibos vysoké mnozstvi
flavonoidl a polyfenold. Rooibos
muze diky svym antioxidacnim
vlastnostem pomahat prfedchazet poSkozeni DNA a zanétim. Pokud jste
rooibusovy €aj nikdy nezkouseli, je velmi podobny béznému kofeinovému caiji
bez kofeinu. Pijte ho stejnym zplUsobem, s trochou miléka a vybranym
sladidlem.

Lahodny €aj z citronové travy ma antioxidaCni vlastnosti, které mohou
pomoci chranit bunky, které vystylaji cévy, pfed oxidaCnim poskozenim, které
muze byt dusledkem vysoké hladiny cukru v krvi. Toto pusobeni muze
poskytovat urcitou ochranu pfi prevenci diabetickych komplikaci.

Zdroj: https://www.prozeny.cz/clanek/antistresove-bylinky
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Prispévky DpS KubesSova

Meé zacatky v zameéstnani pan Masek DpS KubeSova

Mym prvnim zaméstnanim byla konstrukce. V naborovém stredisku 1.
brnénska v Brné na Olomoucké ulici mi oznamili, Ze jsem byl zafazen do
konstrukce upraven a tam mé zaradi do prislusné skupiny. Nastupni plat
Cinil 900 KC za meésic, Cistého tedy 840 KC. Ubytovani jsem mél ve
svobodarné na Olomoucké na kopeCku, na urovni Slatiny. Vedouci
konstrukCni skupiny pan Bauch mi jakozZto dojizdéjicimu upravil pracovni
dobu. Kazdé pondéli rano se parta mladych tfebi¢aku se$la na nadrazi a
vlakem jeli do Brna. Jednosmérna jizdenka stala 9.20 KE&. Tehdy vlak
tahaly parni lokomotivy. Tak se nam taky stalo, Zze v zimé jsme zUstali stat
v kopci pred Rapoticemi a dal to neSlo. Musela pfijet lokomotiva ze
Zastavky a vytahnout nas nahoru. Jedinou vyhodou téchto starych
lokomotiv bylo, ze dobfe topily. Co to byla konstrukce upraven? Ja sam
jsem nastupoval nékam, o Cemz jsem nemél ani tuseni. Proto mi skupinar
vSe vysvétlil, hlavné, ze kterych blokl se sklada elektrarna. Tato
konstrukce pracovala na prvnim stupni — bloku — projektované elektrarny
tj. upravy dodaného uhli, které je poté pripraveno v podobé prachu do
trysek kotle. Tato konstrukce spadala pod zavod s kotly a kazda ze ffi
skupin pracovala na urcitém celku, napf. mlyn, tfidiC a zasobnik uhli. Ja
jsem se zaucoval na tlukadlovém mlyné a postupné jsem se zajizdél.
Byla to tvar€i prace, velmi zajimava, pfi které jsem si uvédomoval, ze
konCi konstrukéni cviCeni a mnou stvorené dilce se budou opravdu
vyrabét. Ostatni pracovnici skupiny kreslili tfidiCe a zasobniky uhli vCetné
potrubi a obsluznych lavek a schodist.

Tydenni dojizdéni a hlavné bydleni na svobodarné mne bavilo ¢im dal
meéne. Zimni vytapéni bylo kamny v kazdé mistnosti, takze rano pfiSel
pracovnik a vybiral kamna, co to bylo prachu z teplého popelu! Denni
cestovani preplnénym trolejbusem ¢. 21 a potom putovani po olomoucké
na svobodarnu, bylo ubijejici. Opét se projevila kolegialita
spolupracovniku, ktefi, kdyz vidéli mou nespokojenost, mné poradili
nerozvazovat prac. pomér pred nastupem na vojnu, coz byla dobra rada.
Nové zaméstnani nemélo s tim pavodnim uz nic spole¢ného.

16



Prispévky DpS KubesSova

Jak na spatnou naladu
Tepla sprcha a usmév po ranu

Nekdy je pfijemné tepla sprcha vSe, co potrebujeS k tomu, aby ses
uvolnila a naladila se na cely den, ktery je teprve prfed tebou — zvlasté
tehdy, kdyz se citiS malatna a bez nalady.

Je prokazano, ze nuceny usmév po dobu jedné minuty pfiméje tvuj
mozek k pozitivnimu pocitu a premysleni o veselejSich vécech.

Pust’ si dobrou komedii nebo zavolej kamosce

Jakykoli typ komedie nebo serialu, o kterém vis, Ze té rozesmeéje, je vzdy
skvély napad, ktery ti zlepSi naladu. Nékdy se Clovék jen potiebuje
zasmat.

Pokud mas kamaradku nebo kamarada, ktery té dokaze rozesmat uz jen
tim, ze s nim mluvis, zavolej mu. Jeho hlas té potési.

Nevyhybej se svétlu

Tma a pritmi Clovéka sice uvolni, ale také ho dokaze naladit na Spatnou
vinu. Pust do svého pokoje svétlo, at' tvlj mozek da pokyn k produkci
latek, které zpusobuiji to, ze se citi$ pozitivnéjsi, spokojenéjsi a Stastnéjsi.
Zarad’ do svého jidelni¢ku orfechy a hybej se

Ofechy maiji v sobé latky, které zpusobuji, Ze se citime Stastngjsi. Jen
mala hrstka ti pomuze k dobré naladé.

Pratok krve do naSeho téla je jednou z nejlepSich véci, které pro sebe
muzeme udélat. Navic, pokud té néco nastvalo, veSkery hnév muzes ze
sebe dostat tfeba v télocvicné nebo tim, ze si zajdeS zabéhat.

Najez se a jdi ven

Kdy naposledy jsi jedla? Pravé jidlo stoji mnohdy za Spatnou naladou,
takze nejlepSim feSenim je, jit se najist. A pokud to zrovna nejde, méla
bys u sebe vzdy nosit n€jakou tyCinku pro pfipady nouze.
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Mnohokrat se ¢lovék dostane do Spatné nalady bezdlvodné jen proto, Ze
sedi doma pfiliS dlouho. Jdi ven, osvez se Cerstvym vzduchem, naplanu;
si zabavu s prateli.

Nauc se vstavat drive

V&asné probuzeni mize pfirozené zlepsit tvou kazdodenni naladu. Pokud
se totiz probudis pozdé, cely den se citiS liné, omamené, nepouzitelné.
Cim drive vstanes, tim lépe.

Dej si €okoladu a pust’ si oblibenou hudbu

Cokolada obsahuje chemikalie, které mohou zlepsit jak tvou naladu, tak i
produktivitu. StaCi jedno malé kousnuti do ¢okolady a uvidi§, jak ti bude
prijemné. Pro tyto pfipady je idealni horka tmava Cokolada.

Udélej si chvilku Cisté jen pro sebe a do sluchatek si pust si svou
oblibenou hudbu, ktera v tobé vyvolava spoustu energie a dobré nalady.
A jestlize té to Zzene k tanci, tancui.

Jdi na prochazku

Prochazky venku a srovnani myslenek jsou skvély zpusob, jak se uklidnit.
Mas doma pejska? Bé&z se s nim projit, takova prochazka té totiz zbavi
stresu a zlepSi ti naladu.

L -
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Laska

Laska oznacCuje silny pozitivni vztah naklonnosti, oddanosti nebo touhy,
ktery se muze lisit jak svoji povahou,
tak také predmeétem.

Nékdy prevazuje volni, jindy citova
nebo sexualni stranka vztahu. Jeho
pfedmétem muze byt druhy clovék,
urcité spoleCenstvi nebo bozstvo, ale
také urcita véc, misto a vlast, néjaké
hnuti & idea a konelné i zivot, bohatstvi nebo moc. Mize se z
milovaného pfedmeétu tésit, pomahat mu a peCovat o néj, anebo ho chtit
mit pro sebe a ovladat. Nékdy se laskou rozumi jen zamilovanost,
poCateCni touha a emocniisexualni pfitazlivost. V SirSim smyslu se
nékdy hovofi i o lasce k sobé, coz nemusi byt egoismus.

Pravé proto, ze se jedna o silny vztah ke druhému, maze byt z druhé
strany také odmitnuta ¢i zklamana: pak se hovofi o ,neStastné lasce”.
Mnohé pripady nestastné lasky jsou zavinény nezralosti jedince a jeho
osobnosti.

V metaforickém smyslu se ovSem slovo laska nékdy pouziva i pro
jednostranny vztah pouhé chtivosti, mocenské (,Jlaska k moci),
hospodarské (,laska k penézum®) nebo sexualni. Spojeni ,prodejna
laska“ znamena ve skute€nosti sménu sexualni chtivosti a hospodarske
potfeby a slovo je zde pouzito ironicky a mimo svUj vlastni vyznam.

Takhle je vylozeno slovo laska odborné.

Nékdy neni Spatné, kdyz si precteme tuto definici, uvédomime si pfitom
spoustu Vé&ci..

A kam patri vase laska?
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DpS Koutkova

1 o 3 7

Gabriela Benackova a Jakub Pustina
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DpS Koutkova

Spolecenska hra Bingo.

Vystavka nejen starych slabikaia v hobby mistnosti.
Zapujcila nase obyvatelka, pani Olga Némcova.
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DpS Koutkova

Kava v bufetu.
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DpS Kubesova

=
Al

Vevys

Koncert pani Benackové a pana Pustiny byl jeSté krasnéjsi a srdecnéjsi
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DpS KubeSova

Vyrabéli jsme vyzdobu na ples, ktery byl bohuzel odlozen

*§7"18}o1 2022

?®
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O brusleni, jizdé na lyzich a sankovani.

Brusleni, lyzeni i sankovani nalezi mezi tak zvany zimni sport,
jehoz hlavni vliv spociva v tom, ze v dobé zimni, kdy ¢lovék
vétsSinu casu stravi ve zkazeném vzduchu vytapéného a
osvétlovaného bytu, provadéni vsSech téchto odvétvi sportu
zimniho spojeno jest s pohybem na volném vzduchu.

NejstarSim odvétvim a snad i nejrozsSifenéjSim, sportu zimniho je jizda
na bruslich. Od dob nejstarSich Clovék bruslii na ledé a jiz v
predhistorickych naleziStich, hlavné v krajich severnich, nalézti mozno
zbytky prvych brusli, upravenych primitivnim zplsobem 2z Kkosti
zvirecich.

| nasi predkové jezdili na ledé. Po staleti forma brusli zGstavala stale
stejnou: kus prkénka, uprostfed s prouzkem zeleza. Teprve asi pred
padesati lety brusle znacné byly zménény. V Americe vyrobeny byly v
dobé té prvé brusle zcela zelezné, které zahy docCkaly se vSeobecné
obliby. Byly to podnes znamé brusle se Srouby; pak pfisel typ ,Halifax"
a dnes existuje spousta rliznych forem a modelu. Znalci tvrdi, Ze pry as
100 riznych modeld brusli je v uzivani.

Brusleni ucinkuje pfiznivé na nejruznéjsi ustroji lidska a to jak na
systém nervovy, srdce, obéh krevni, tak i na ustroji dychaci, zazivaci,
na vyménu latek i na kuzi, svalstvo, kosti i klouby.
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Pri brusleni vliv tento objevi se na vsSech téchto ustrojich, aniz by
bruslici pfi jizdé na ledé pfiliS sil upotrebil. Obavaného pocitu zimy, jak
znamo, bruslaf nepocituje, dik rychlym pohybdm.

Lidé churavi a po nékteré nemoci, musi pouze zvolna brusliti,
nervosnim zase opacné doporoucCi se rychla jizda; pro nervosni spise
vSak hodi se lyze, nez jizda na bruslich.

—gﬁ“ﬁm Ly?e po staleti v krajich

severnich konaly za dlouhé
tamnéjSi zimy  obyvatelstvu
neocenitelné sluzby. Zvlasté byl
to poloostrov  skandinavsky,
severni Rus i Asie severni, kde
obyvatelstvo odedavna dovedlo v
zimé jizdy na lyzich uzivati ku
. projizdéni krajem. Dosti dlouho
e trvalo, nez ,ski“ dostaly se i k
nam. V Evropé stfedni — i u nas
— hojnéjsiho uzivani dochazi lyze teprve asi v poslednim dvacetileti.
Jizda na lyzich je jisté nejpfednéjSim sportem zimnim a také snad
nejprijemnéjsim.

Co se samych lyzi tyCe, tu délka jich budiz asi takova, kolik méfFi
vzdalenost od zemé ku konci prstim vzpazené pravé ruky. Pomér Sife
jich ku délce uvadi se jako 1 : 25-30. Dobré lyze musi byti pruzné.

Co se tyCe upevnéni lyzi ku noze, tu uvadi se obyCejné&, ze musi byti
takoveé, aby lyzar s pevné pfipnutou lyzi mohl na tuto kleknouti. Mnoho
zalezi na pfimérené obuvi.

ZpocCatku dluzno miti trochu odvahy, nebot jako v cviCeni, tak i v
lyzareni bez odvahy mnoho se nedokaze.

PovsSimnuti zasluhuje zranéni a urazy, kterym lyzar je vystaven.

Celkem mozno fici, ze pfi jizdé na lyzich mnoho zranéni se
nepfihaziva. Dojde-li pak ku néjakému urazu, pak obycCejné jedna se o
26
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zhmozdéni, podvrtnuti, vymknuti v kloubu kycCelnim i kolennim, nebo o
vymknuti v rameni. Nékdy setkati se muzeme s omrzlinami.
NejCastéjSim urazem u lyzafu byva vymknuti v rameni. Zlomeniny kosti
pfi jizdé na lyzich nebyvaji zjevem Castym.

Co se ty€e smrtelnych urazul, tu pfihazi se tyto hlavné, je-li snih mékky,
kdy pak cela plocha snéhova i s jedcem na naklonéném svahu pocCne
se pohybovati, a lyZafe pak nékde na svahu zasype.

Odbornici tvrdi, Ze vétSina urazd smrtelnych pfi lyzafeni se
pfihodivSich, zavinéna byva jediné neopatrnosti a neposlusnosti lyzafu
samych.

Velmi oblibené v zimé i u nas konecné je sankovani. Cela rfada ruznych
sanék je uzivana. Vyznam sankovani spociva hlavné v rychlém pohybu
na Cerstvém vzduchu a v provétrani plic.

| pfi sankovani mohou se pfihoditi rGzné urazy, hlavné pak zlomeniny
hofennich i dolennich koncCetin, jakoz i zranéni na hlavé. DuleZitou véci
je, spravné sedéni na safnkach. Spravné ma byti lehce lytko na vnitfni
strané pfitisknuto k sanim, chybna jizda je s nohama roztazenyma.

Jestlize sankujici chce dolnimi konCetinami fiditi bé€h sani, pak musi
nutné, aby vyhnul se Urazim, vyvolanym narazy, nohy drzeti v kolenou
lehce ohnuty, nikdy ne pak zcela napnuty.
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Dulezitou véci pfi brusleni, sankovani i lyZzeni je pfiméfeny odév.
OvSem, presné predpisy a rady podati nelze, jelikoz nékdo snese vétsi
zimu, jiny zase naopak je velmi oproti chladu citlivym.

Mimo to pochopitelné zalezi vzdy i na krajiné samé. Znamou je totiz
véci, ze ve vySSich polohach — na horach — snese Clovék mnohem
nizZSi teplotu nez na roviné. Pficinou zjevu tohoto je suchost vzduchu.

Znacny vliv na snizeni zimy ma, jak jiz uvedeno, individualita, dale stafri,
poméry obéhu krevniho, télesné poméry a citlivost kiize. Nejlépe je
uzivati teplého — vinéného — spodniho pradla. Dlouhé kalhoty pro
sankovani a zvlasté pro jizdu na lyzich nikterak se nehodi, jako stejné
pro zeny dlouhé sukné. Pro muze i pro brusleni nejlepSi jsou kratké
kalhoty a kamasSe, pro zeny kratké sukné, kalhoty a rovhéz kamase.

Dulezitou véci vSady jsou dobré boty, vybornym pak znamy sveater.

L°PARSKE (LYZECKE) BOTY

nedostiFitelns jakostl, zdk. chri-
nénd pod £ 4581, Ivie z bezvad-
néhn dieva ¥ eleganiniin proves
deni dle dokonalych norskych
wror, |:|1||_:|{|,.-|:h3,' z kozich el ]upf,"
hobe, vazani wviech druho, gviny,
tuleni pisy atd., wie viastnl fe-
ské vyrobky nabizi

B. SVOBODA,

VYRABITEL POTREB FRO
BPORT A TELOOVIENE HRY,

Praha-Il., Krakovskd 27. |

Dodavatel Svazu Lyzatt v kralovstvi Ceském, I

Pldvodni zdroj historického &lanku:

Hygiena télocviku 1912, autor MUDr. FrantiSek Tichy.
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Kdo slavi svatek v unoru?
Odhalte jména z presmycek a pak jména serad’te podle

abecedy.
PITKAR MALAIJIR
ERTP OSLIMLAVA
RIOMDLOBA ZELGIA
NADVA KENAL
CHOLRID ZEJBLA
NEKROVIA VATPUKLOS
[HRYMOR JAMET
AMADIL ALILINA
ROJMIM OPLANEA
BLUJA ANEL
VLASCEVEN ODORTA
VLNETYNA ANDRALEX
NEKYH ZABONE
RIJAIN VLASNEA
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Pokuste se vymyslet, co nejvice slov od danych piedpon a zapiste je:

ROZ- .........

PRE-.........

STO-uunn.

Ll-............

Romulus a ... Raduz a ......
Kiemilek a .... Bolek a ......
Adama ... Cyrila.....
Certa..... Spejbl a

Najdete ve vétach skryté nazvy barev?

1. Na baru dava cisnik hostovi vodku
2. Kromé ovce 1 jehné dava maso

3. Kazdého Cloveka vabi laska
4. Ptijemny vecer nahle skoncil

Dlouhy jako..
Ostry jako..
Studeny jako..
Opaleny jako..
Nevinny jako...
Cerny jako...
Bledy jako....
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Ten vecCer jsem sedéla na lavi¢ce na
nadrazi vmém rodném mésté a
netrpélivé vyhlizela vlak, ktery uz mél
pul hodiny zpozdéni. Odjizdéla jsem
za svym tehdejSim pfitelem Ludkem
do Prahy, kde pracoval, a spolecné
jsme méli druhy den odletét na
dovolenou na Mallorku.

MladsSi zebrajici cikanky jsem si
vSimla az ve chvili, kdy se pfede
mnou objevila natazena ruka. Lekla
jsem se, a vlastné vibec nevim, pro¢
jsem to wudélala - vytahla jsem
penezenku a dala ji stovku. Docela prekvapené se na mé podivala a fekla:
,Mate dobré srdce, dévenko. Ja vam za to aspon vyvéstim budoucnost.” Pres
moje protesty, ze tomu nevéfim, uchopila mou ruku a usmala se: ,Vidim cestu,
asi dovolena, co?“ Prikyvla jsem a pomyslela si, ze se to dobfe vésti, kdyz vidi
vedle mé cestovni tasku. ,Hm... ten Clovék, co s nim zitra odjizdite, to neni ten
pravy. V duchu jsem se usmala. S Ludkem jsem chodila tfeti rok a pred
mésicem jsme se zasnoubili. Svatba méla byt na jarfe. Ale docela mé to zacalo
bavit.

,Vidim, Ze se vam ten zivot trochu zamota. Ten blondak, co se s nim seznamite
do konce roku, to nebude taky ten pravy, bude kromé vas mit rad i dalSi zeny.*
Chvili se odmilcCela. ,Ale Stésti pfijde, kdyz uz v to ani nebudete doufat. To uz ale
bude naporad. Vidim uhrancivy pohled a kudrnaté vlasy..."

Vic uz mi fict nestacila. Prijizdél mi vlak. VySkubla jsem ruku z jeji, rychle se
rozloucila, a nastoupila a vmziku na podivnou Zenu zapomnéla.

Dovolena s Ludkem se nepovedla. Jako bychom se odcizili. Pak se mi pfiznal,
ze potkal nékoho jiného. ,Citim, ze to je osud, Kamilko. Mam té rad, ale
Andrejku miluju,” vysoukal ze sebe posledni den na Mallorce. Zpate¢ni cestu
jsem probrecela.

Nastoupila jsem do prace jako asistentka obchodniho feditele vétsi firmy v
krajském mésté. Muj S$éf David byl o deset let starSi charismaticky muz se
svétlymi vlasy. ObCas se nade mé naklonil, nékdy se mé jakoby nenapadné
dotkl. Pokazdé jsem ucitila vani luxusniho jemného parfému. Po par tydnech uz
jsme spolu chodili. Imponoval mi jeho rozhled, byl sectély, hodné toho
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»  procestoval a ja jsem ho celé hodiny vydrzela poslouchat. Ani jsem si viastné
nevsimla, Ze se mnou nikam nechodi a ze spoleCny Cas travime jen v mé malé
garsonce.

OC¢i mi oteviela starSi kolegyné: ,Dlouho jsem pfemysSlela, jestli ti to mam Fict,”
opatrné zacala. ,Vis, David si zacne s kazdou novou holkou, ktera sem pfrijde.”
Udivené jsem na ni hledéla. ,A nejsi jedina. VétSinou udrzuje vztah tak se
dv&ma nebo tfema najednou.“ Nevéfila jsem ji. Cervigek pochybnosti ale vrtal.
Kdyz mi David fekl, ze na vikend odjizi, tajné jsem ho sledovala u jeho domu. V
sobotu rano vySel ruku v ruce s atraktivni blondynkou. V nedéli s nakratko
ostfihanou zrzkou...

Tehdy jsem si vzpomnéla na vé&stbu té cikanky z nadrazi. Ze by snad méla
pravdu? Nesmysl! Je to prosté nahoda.

Dala jsem vypovéd, prestéhovala se do Prahy a nasla si novou praci. Pfihlasila
jsem se k dalkovému studiu na vysoké Skole. A zatimco jsem uspésné
studovala a postupovala v kariérnim zebfiCku, osobni zivot nic moc. Kazdy
vztah skon il po par meésicich.

Jako financni feditelka zahraniCni firmy jsem méla hodné prace, velkou
zodpovédnost a témér zadny volny Cas. Nevadilo mi to. Uz davno jsem
prekroCila ftficitku a usoudila, ze ,pan dokonaly® se pro mé asi nenarodil.
Vénovala jsem se jen praci a smifila se s tim, ze uz se nevdam a nebudu mit
rodinu.

V pateCnim odpolednim provozu na D1 jsem pichla kolo a stala s autem v
odstavném pruhu. ,To se musi stat zrovna ted, kdyz tolik pospicham,” nadavala
jsem a zoufale hledala v telefonu kontakt na servis. ,MUzu vam néjak pomoct?“
uslySela jsem. Z auta, které vedle mé zastavilo, vystoupil Stihly muz tak v mém
veku. VSimla jsem si nejdfiv jeho oCi. Tmavé a takové uhrancCivé. ,Tak to
vymeénime. To bude za chvili,” fekl a za€al v kufru hledat naradi.

Nic nechtél, tak jsem ho pozvala na kafe v blizkém motorestu. Povidali jsme si,
jako bychom se znali odjakziva. Kromé téch uhrancCivych oCi mél husté tmavé
kudrnaté viasy!

Uz pét let jsme manzelé a mame dvé malé déti. A ja vim, ze s Honzou uz
zUstanu naporad. Vyvéstila mi ho prece ta cikanka!
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Babicka AneZka se narodila zaCatkem prvni svétové valky v malé vesnici na
severu Moravy. Doma bylo pét sourozencl a malé hospodarstvi je jen tézko
uzivilo.

Kdyz bylo Anezce patnact, odeSla slouzit az do Prahy. Rodina vazeného Iékarie
se k ni chovala chladné, ale zdvofile. Ve velké vile na okraji Prahy sdilela maly
pokojiek jesté s kucharkou. TéméF vSe, co vydélala, posilala domu.

Uplynulo nékolik let, stary pan doktor zemfel, kratce po ném i jeho Zena a dum
zdédil syn, takeé lekar. Mél tfi dospivajici déti a nejstarsi Ladislav byl jen o par let
starSi nez Anezka.

Pohledny mladik studoval medicinu a neustale krouzil kolem krasné sluzebné. Ji
to samoziejmé délalo dobfe. Laska si neda poroucet. Tajné spolu zacali chodit.

»2Anezko, az dostuduju, vezmu si t&,” sliboval. — ,S tim vaSi nikdy nebudou
souhlasit, smutné odpovédéla Anezka. — ,Doktofi jsou potfeba vSude,
prestéhujeme se spolu k vam na Moravu,” planoval.

V 1été Anezka dostala kratickou dovolenou — mohla si zajet na tyden k rodi€¢im.
,Néco pro tebe mam,“ tajuplné se usmival Ladislav a nasadil ji na prst prstynek
s nékolika fadami malych diamant(!

.Patfil moji babicce, vzdycky fikala, ze ho mam dat své budouci zené!“ — JAle...
ja... to pfece nemohu pfijmout! vykoktala Anezka. — ,A proC? Chci, abys
védéla, Ze t&€ mam rad a myslim to s tebou vazné!*

Doma na Anezku Cekalo nemilé prekvapeni. Maminka byla téZce nemocna a
bylo jasné, ze uz to nebude dlouho trvat, nez si ji panbuih k sobé povola. Proto si
Anezka musela pobyt doma prodlouzit a napsat zaméstnavatelim, Ze nevi, jestli
se vrati. Doktorova Zena, tedy matka Ladislava, obratem odepsala, ze uz se
vracet nemusi.

Ladislav ji poslal psani plné vyznani lasky. RodiCe pry zjistili, ze se maji radi, a
proto uz Anezku doma nechtéji. ,Rekl jsem, ze se t& nevzdam. Budu na tebe
Cekat, ma nejdrazsi Anezko.”

Laska nezlstala bez nasledkl — Anezka byla téhotna! Co ted? Ladislav mé
v tom nenecha! Napsala mu dopis, Ze Ceka dité. A oCekavala jeho odpovéd.
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NetuSila, Ze dopis zachytila Ladislavova matka, otevrela ho a synovi nepfedala.
A tak zatimco Anezka netrpélivé vyhlizela postaka, neStastny Ladislav si myslel,
Ze na néj Anezka zapomnéla...

S dcerou Milenou se Anezka t&Zce protloukala Zivotem. Zivila se jako $vadlena i
kucharka. Pak kyvla na nabidku k snhatku starSimu vdovci z Brna. Ten ale pry
nebyl hodny na Milenu, tak se po dvou letech rozvedla.

Osud pak odval babi¢ku zase do Prahy, kde moje mama vystudovala medicinu
a kde s tatou bydlela. Babicka mé a sestru Alenu Casto hlidala a rada s nami
chodila do divadla. To byl pro ni svatek — hezky se obléknout a ozdobit ruku
prstynkem.

Tehdy mi bylo deset, kdyz jsme jako vzdy ve tfech vyrazily na Prodanou nevéstu
do Narodniho divadla. Dvé fady pfed nami sedél starSi proSedivély muz. VSimla
jsem si, Zze se na babiCku tak néjak patravé zadival. Pak fascinované hledél na
ruku s prstynkem. Celé predstaveni po ni pokukoval. ,Babi, ten pan se na tebe
porad diva,” Spitla Alena. BabiCka se podivala jeho smérem a strnula! Pak
rychle fekla: ,To se vam zda, holky,” a upfené hledéla na jevisté.

,Prominte,“ oslovil babi¢ku ten muz, kdyz jsme staly frontu u Satny, ,omlouvam
se, ale nékoho mi pfipominate... a také jsem si vSiml toho prstynku...” —
,Ladislav?® hlesla babiCka a my se sestrou jsme vidély, jak se ten muz rozzafil,
babiCka se na néj upfene zadivala a rozplakala se.

To ostatni je na novy pribéh. Oba pomalu rozplétali to klubko starych kfivd a
nedorozumeéni. Ladislav na babiCku dlouho Cekal, pak se za ni rozjel na Moravu,
ale to uz tam nebydlela. Nékdo mu prozradil, Zze ,utekla s outéZzkem®. Myslel si,
Ze si nékoho nasla. Zklamané se vratil do Prahy a ozenil se s divkou, kterou mu
dohodili rodi¢e. Déti mit nemohli a po deseti letech se rozvedii.

Osud dopral Anezce a Ladislavovi jesté dvacet spoleCnych let. Déda Ladislav
byl pySny, Ze mama se ,potatila“ a je Iékarka. A my s Alenkou jsme pry podobné
jeho babiCce. Té, jejiz prstynek zdobil ruku Anezky
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21. 2. az 20. 3.
Osobnost Ryb

Lidé narozeni pod vladou vodniho znameni Ryb jsou
jemné a klidné povahy a duchovniho zalozeni. Nadevse
si ceni harmonii a maji mimoradné silné vyvinutou
intuici. Casto vidi vé&ci, které zdstavaji jejich okoli
skryté. Ryby jsou citlivé a vnimavé bytosti, které rady
pomahaiji ostatnim. Ve spole€nosti jsou pfizplsobivé a
drzi se radgji v pozadi. Vlastni nazor jim nechybi, ale

nechavaji si ho pro sebe.

Horoskop na rok 2022
Pracujte na svém osobnim rastu. Bude to rok spinénych prani, ale i napadd, vizi,

intuice. Pozor vSak na iluze, které by vas mohly dovést jinam, nez chcete. Jste

schopni nahlédnout za masky druhych, tak to udélejte. Pokud vam bude nékdo
pfiliS mazat med kolem pusy, zbystrete a budte schopni reagovat. Nebojte se
take realizovat své plany. Rovnéz by to chtélo na sobé vic zapracovat, treba se

naucit cizi jazyk.

Laska a pratelstvi

V lasce se vam bude mimofadné dafit zejména na jare. ZaCatek roku bude sice
trochu nudny, ale to se mlzete soustfedit na sebe a rozvijet své kvality. Vas
budouci protéjSek to potom jisté velmi oceni.

Penize a prace

UCte se, neméjte zpoCatku zadné vétsSi ambice, jen pozorujte, co se kolem vas

déje, co to pfinasi a naopak jaka jsou negativa. Tyto poznatky zuroCite pfedevsim
na jare, kdy dostanete Sanci své napady realizovat.

Rodina a vztahy

Volného ¢€asu pro rodinu mit pfiliS nebudete, ale to nevadi. Vasi blizci vas totiz

podpofi ve vdem, v ¢em bude potfeba. Budete se moci na né ve vSem spolehnout
a daji vam pocit pevného rodinného zazemi.

Zdravi a kondice

Po fyzické i psychické strance se budete citit vyborné. Budete v dobré kondici a
zbyva uz jenom trochu upravit jidelniCek. Zaradte do néj hodné Cerstvého ovoce

a zeleniny, at mate dostatek vitamin.

gharakteristika Znameni:
Zivel: Voda

Planety: Neptun

Barva: fialova a modra
Kameny: ametyst, modry safir,
opal, perly, fluorit
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Povaha: zenska
Opac¢né znameni: Panna
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https://www.horoskopy.cz/panna
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Muz Ryby

Na prvni pohled pusobi spi§ pasivnim dojmem, ale umi vyuzit vhodné pfrilezitosti,
aby projevil své schopnosti a zajistil si uspéch. Ma citlivou dusi, ale pfitom je
velmi ambicidzni.

Silné stranky
Véri ve vySSi moralni principy, k ostatnim se snazi byt ohleduplny a pozorny.
Pokud po néCem touzi, je velmi cilevédomy.

Slabé stranky
Ve své snaze dosahnout vznesenych cill se ob&as pozapomene fidit vlastnimi
idealy a sam neudéla, co Ceka od ostatnich.

Ma rad
Ocenuje materialni pohodli a klidné domaci a rodinné zazemi. Velmi ho pfitahuje
umeéni, literatura a duchovni nauky.

Nema rad
Lidé, ktefi si nestoji za svymi zasadami, u n€j nemaji Sanci. Vadi mu také
neCestnost a nékdy muze byt trochu Zarlivy.

Zena Ryby

Plsobi jemné a velmi zensky, ale prvni dojem trochu klame. Je to totiz silna
osobnost, ktera vi, co chce! Rada se obétuje pro druhé, ale jen dokud ji
nepreteCe pohar trpélivosti!

Silné stranky
Vynika citlivosti a empatii. Umi se pfizpusobit okoli, a pfitom zlstat sva. Ma
zvlastni vyzarovani, je velmi pritazliva.

Slabé stranky
Jeji mirna a nekonfliktni povaha spolu s pfizpasobivosti ji nékdy mohou pfinést
potize s prosazovanim vlastnich nazor(.

Ma rada
Ocerniuje upfimné vztahy a klidné prostfedi kolem sebe. Energii ji nabiji pfijemné
a hezké bydleni a harmonicka rodina.

Nema rada
Z duSe nema rada hadky a hluéné vymény nazoru. Jeji soucitna povaha se
neprenese ani pres nasili a ublizovani slabsim.

https://www.horoskopy.cz/charakteristika/ryby
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Pro zasmani...
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Mozek je ten nejmimoradné;jsi organ.
Pracuje 24 hodin denné, 365 dni v roce, od naseho narozeni,
az dokud se nezamilujeme.

Pokud nemas postavu do plavek...
...koupej se naha.

Chtéla bych byt housenka...
Zeres, Zeres, Zeres... Usnes!
Probudis se ....

A jsi krasna!

Prosim vSechny, co ze mne vysavaji energii, aby se radéji zamérili na mij tuk!

Ze Skolnich lavic:

Znam kristalovou studanku,
kde nejhlubsi je les,

tam vily chodi v zupanku,

ty odvazné;jsi bez.

Ucitel pfi zkouSeni: ,Komu je zasvécen chram na VySehradé?*
Zak: ,Ze by Semikovi?“

Pani Novakova se diva na svého muze a rika: ,,Pepo, chudak nas kluk. Cuca uz ten
bonbon tfi dny, nerozbalime mu ho?“

Rik4 mistr svému uétiovi:

"Jdi do vedlejsi mistnosti natrit okna!"

Ucen se po chvili vrati Gplné ustvanej a pta se:
"Pane mistr, prosim vas, i ramy?"

Stalo se, Ze rybar chytil zlatou rybku, pustil ji a rybka, Ze mu splni tfi prani.

Tak si tedy pral byt bohatym, znAmym na celém svété a podivat se nékam do
zahranici.

Réno se probudi a vidi krasné postele, obrazy, zlaté bytové doplnky. Vtom prijde
zena a rika:"Ferdinande, vstavej, jedeme do Sarajeva."

"Pane vrchni, mam praskly salek!"
"Alespon vidite, jak mame silné kafe."

Pani sestricko, je tady pan doktor David Rath?
Ano, je nahore v ordinaci, ale dneska neprijima.
To nevadi, jaA mu taky nic nenesu.

Cim vice odpiircti ockovani, tim méné odptircti ockovani.
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V inoru oslavi své narozeniny:

pani Koptova Jarmila

pani Kratochvilova Marie
pani Schneebaumova Zdenka
pan Konec¢ny Josef

pani Lorencova Helena

pan Eigl Pavel

Prejeme vSe nejlepsi, hodné zdravi, stésti, ldsky a spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele

pani Soukopovou Zdenku

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustili:

pani Souckova Blazena
pani Krej¢ova Marie
pani Tesatova Marie
pani Kadlecova Tekla
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Kronika uddlosti DpS KubeSova
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V unoru oslavi své narozeniny:

Pani Vilemina Jandova
Pan Vladimir Caha

Pan Antonin Jurkovic
Pani Marie Rihakova
Pani Verona Urbankova

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, ldsky a
spoRojenosti.

Vitame nové obyvatele:
Pani Marii Trojanovou
Pana Drahomira Obrslika
Pani Frantisku Kloudovou
Pana Bohuslava Fialu

S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili:
Pani Marie K [ementovd
Pan Jaroslav Vojta
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e Kdo té dokaze nastvat, ten té ovlada.

e Kazda krutost prameni ze slabosti.

e Modlitba je telefonat Bohu. Intuice je, kdyz Biih vola vam.

e Kdo sedi v kostele v o¢ekavani, Ze z né€j bude dobry
¢lovék..ten muze klidné sedét v garazi a ¢ekat, kdy z néj
bude auto.

e To jak se lidé chovaji k tobé, vypovida o nich. To jak na to
reagujes, zas vypovida o tobé.

e Zena je tim hezéi, ¢im min je vidét, Ze o to usiluje.
Jirina Jiraskova
e Kdyz na sobé dvou lidem opravdu zalezi, budou vidycky

hledat zpusob, jak to miiZe fungovat bez ohledu na to, jak
tézké to je.

e NasSe planeta nepotirebuje vic uspésSnych lidi. Zoufale
potirebuje ty, kteri tvori mir, 1é¢i, obnovuji, vypraveéji
pribéhy a miluji vse zivé.

Dalajlama

o [ pres to, jaké hriizy se kolem nas déji, vérim, ze toho dobra je vic,
protoze dobro je potichu. Zlo je hlasité. Kveta Fialova
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