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Promeéna
Krakonose

v Usti

nad Labem

RGzné podoby Krakonose — Riibezahla, ducha hor, uvidi navstévnici Usteckého muzea.
Vystava, kterd je pristupna do 24. zaH, priblizuje promeénu z postavy se zvirecimi prvky
do dnesni podoby. Exponaty pochdzeji z péti muzei ve stredni Evropé a soukromych
sbirek. Soucasti doprovodného programu budou prednasky a promitani pro déti.
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SR A
ocar cisafe Ferdinand

Mezi tfinactkou exponatii bude také kocar
nékdejsiho majitele zamku v Zakupech.

Do obnovené konirny v hos-
podafském dvofe u stdtniho
zamku v Zdkupech na Cesko-
lipsku se postupné vraceji his-
torické kocdry. Bude jich zde
13, mezi nimi i ko¢ar rakous-
kého cisafe Ferdinanda I.
Dobrotivého, nékdejsiho ma-
jitele zdmku.

»Historické dopravni pro-
sttedky z 19. stoleti ziskal
zamek do dlouhodobé vypiijc-
ky od Ndrodniho technické-
ho muzea,“ fekl kasteldn
zdmku Vladimir Tregl.

Expozice kocdrt se podle
néj bude sice jesté asi mésic
dodélavat a slavnostné otevi-
rat na konci kvétna, ale vzhle-
dem k tomu, Ze prohlidkova
trasa vede kolem nich, mo-
hou je ndvsStévnici vidét uz
nyni. ,TakZe mohou nahléd-

nout troSku pod poklicku
vzniku této expozice,” uvedl
Tregl.

Byvalé malé konirné se tak
podle néj vrati vyuziti, jaké
meéla v 19. stoleti, kdy zdmek
patfil cisafskému rodu
Habsburkt. ,Kocdry budou
ve svém autenticky historic-
kém prostiedi a budou to ko-
¢ary, které budou i korespon-
dovat s tim, k cemu Habsbur-
kiim zdkupsky zdmek slou-
zil. PouZzivali zamek jako, fek-
néme, chatu, chalupu, takze
tam budou i sportovni, lovec-
ké kocdry. Ale klenotem
nebo hiebem té prohlidky
bude kocdr, ve kterém cisaf
Ferdinand Dobrotivy, nejvy-
znamnéjsi majitel zakupské-
ho zdmku, jezdival po Pra-
ze,“ dodal kasteldn zamku.

a Dobrotivého je jednim z exponat( pfipravované expozice v malé konirné zamku Zakupy. Ko&ary jsou zapujéené z N

Celorocné pristupny zakup-
sky zdmek patfi k nejcennéj-
$im pamdtkdm v Libereckém
kraji a je ndrodni kulturni pa-
madtkou. Loni ho navstivilo re-
kordnich bezmadla 48 700
lidi.

V Cesku jde o ojedinélou
ukdzku cisafské rezidence. Si-
del, kterd v zemi panovnické-
mu rodu Habsburk patfila,
je sice vic, pristupnych je jich
ale minimum. Nebo jako
Prazsky hrad prezentuji spis
jind obdobi.

Dnesni podoba Zdkup odka-
zuje hlavné na druhou polovi-
nu 19. stoleti, kdy zdmek pat-
til pravé Ferdinandu I. Dobro-
tivému a poté jeho ndstupci
na cisaiském trtinu Frantis-
ku Josefovi I. Jsou jim vénova-
né dva prohlidkové okruhy
na zdmku, které jsou ndvstév-
nikéim kazdoro¢né pfistupné
v hlavni ¢4sti sezony, tedy od
kvétna do fijna. €TK
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arodniho technického muzea.

INZERCE

J r JURIS REAL
VYKUP NEMOVITOSTI

Okamzita vyplata zalohy!

Volejte zdarma

800 22 33 88




Pridejte se i vy mezivice nez
500 000 byvalych kuraku,
ktefi odlozili cigarety
audélali zménu.

[OF =, |0
s
E%E%E www.vasduvod.cz

Kazdy z nas mél jiny diivod.
Jaky bude ten vas?

D1 expondte
1 MIZed

Nejlepsim zpuisobem, jak snizit zdravotni rizika spojena Skuteény spotiebitel,
s uZivanim tabakovych a nikotinovych vyrobkd, je uplné prestat  ktery byl za svou uéast
tabakové vyrobky a vyrobky s obsahem nikotinu uzivat. v kampani odménén.

UNSMOKE
priLipMoRRISGR - YOUR WORLD
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VERNI KAMARADI

Manicka

Na scénu vstoupila

19. dubna 1930 pfi pre-
miéfe Hurvinkovy jarni
revue. Pivodné méla
byt jen Hurvinkovou
kamarddkou, postupem
casu se vSak proménila
v jeho rovnocennou
partnerku. Zdsadni roli
v jeji moderni podobé se-
hrala Helena Stachova,
kterd z Manicky vytvori-
la sebevédomou a samo-
statnou divku.

Zeryk

Foxteriér se poprvé obje-
vil nastejno s Mdnickou.
Ctyfnohého Hurvinkova
kamardda vytvoril lout-
kdr Gustav Nosek a prv-
nichosmlethoi,Sté-
kal“. Co se tyCe jména
Zeryk, je mozné, Ze in-
spiraci pro néj byl popu-
ldrni foxik Jerry z Ostro-
vii z romdnu Jacka Lon-
dona. Ackoli nemluvi,
patii k nejvyrazné;jsim
postavam - jeho ,,Stékd-
ni“ a reakce fikaji vic
nez dlouhé dialogy. MET

Hurvinek je patrné nejoblibenéjsi
loutkova postava v Cesku.

Hurvinek, jedna

z nejmilovanéjsich
postavicek ceského
loutkafrstvi, v sobotu
oslavi sto let

od svého prvniho
predstaveni.

V rodném listé Spejbla i Hur-
vinka stoji Plzen. Vétsinu své-
ho divadelniho Zivota ale dre-
véni hrdinové strdvili v Pra-
ze. Jen pdr mésici po skonce-
ni druhé svétové vilky se to-
tiZ jejich stvoftitel Josef Skupa
— za protektordtu véznény
kviili odboji — rozhodl pfesid-
lit do Prahy. Volny sdl nalezl
v Hasi¢ském domé na Vino-
hradech, kde jeho divadlo za-
hdjilo ¢innost v fijnu 1945.

V té dobé mél za sebou
Spejbl témér Ctvrtstoleti
taspésného predvddéni na je-
vistich, Skupa jej divdkdim po-
prvé predstavil na podzim
1920. Zprvu usaty pandk, kte-
ry do vSeho rad ,vrtd“, vystu-

INZERCE

SPE]BLATKO S

Josef Skupa (1892-1957) se
Spejblem a Hurvinkem 2x CTK

poval jen v pridavcich
po boku s KaSpdrkem, ktery
si z néj tropil zerty.

AZ na jafe 1926 fezbdf
Gustav Nosek vytvofil pfi-
troublému brucounovi v cer-
ném fracku odpovidajiciho
partdka. Stal se jim drzy kludi-
na koulici o¢ima. ,Rukuli-
bdm,“ pronesla postavicka fis-
tulkou pfi premiére, jez se
odehrdla pfed 100 lety,
2. kvétna 1926. Debut se ko-

VYK

SVETOBEZNICI

33

Spejbl a Hurvinek spolu se
svymi prateli do dneSniho
dne navstivili 33 zemi ctyF
kontinentd a promluvili
Ctyriadvaceti jazyky.
Aktualné Spejbl a Hurvinek
brebenti usty Martina
Trechy, Manicce a Babince
dava hlas Jana

Mudrakova. €TK

nal ve hfe Pocestny dim
od Rudolfa NeSvery v plzen-
ském Loutkovém divadle fe-
ridlnich osad.

Hurvinek s, K“?

Teprve casem ziskala posta-
vicka nezvedeného hoSika
jméno Hurvinek, o jehoz pa-
vodu se traduje nékolik verzi.
Podle pamétnikii se mu ze za-
catku ftikalo Spejblik nebo
Spejblatko. Hurvinek vznikl

SBERATELSKY KABINET

MICHELSKA 18, Praha 4
RADI VYKOUPIME:

VESKERE HODINKY VCETNE PRIM, TEZ NEFUNKCNI, I DILY A HODINARSKE POZUSTALOSTI,
MINCE, 0DZNAKY, POHLEDNICE, MILITARIE, ZNAMKY, KNIHY A CASOPISY, VYZNAMENANI,
BANKOVKY, HRACKY GRAMODESKY, NABYTEK DO R. 1970, RADIA, LAMPY A LUSTRY, UHLAKY,
SKLO A PORCELAN, VANOCNi 0ZDOBY A BETLEMY | PAPIROVE, MAPY, ANGLICAKY, OBRAZY
A GRAFIKY, STARE NADOBI A NARADI, VZDUCHOVKY A CTYRLISTKY, ATP.

DROBNE STRiBRO (PRIVESKY, NAUSNICE, PRSTYNKY,
BROZE ATP.). TAKE STOLNi STRIBRO A BANKOVKY.

VYKUP KNIH!!!
AZ2000 K¢ ZA KAZDYCH 10 KNIH, KTERE 0D VAS VYKOUPIME.

Cenné knihy ohodnotime zvlasté. Vykoupime také pohlednice a mapy.

vee

Pfijedeme kamkollv v Cechach i na Moraveé.
Likvidujeme téz celé poziistalosti.

NAVSTEVY PO TELEFONICKE DOHODE 602 229 348
sheratelskykabinet@post.cz

Reditelka Divadla Spejbla a Hurvinka Denisa Kirschnerova MAFRA
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UBALO PRED STO LETY

KABARETNI OSLAVA HURVINKOVA JUBILEA

Minulou sobotu mél v Divadle
Spejbla a Hurvinka premiéru
Kabaret Hurvajz.

o Prinasi pestry kabaret plny
hudby, tance, zpévu a téch
nejlepsich dialogl Spejbla
a Hurvinka. ,Vérim, ze bude
bavit pfiznivce loutkového
hrdiny napric generacemi,”
fika reditelka Divadla S+H
Denisa Kirschnerova.

Jesté o den drive byla otevre-
na velkd venkovni vystava

podle jedné verze ze staroces-
kého Hurvin. Byvaly Skuptiv
kolega Karel Koval zase tvr-
dil, Ze se vyvinulo z jeho sou-
slovi ,tfikrdt hurd do vin-
ku...“. A trochu pikantnéjsi
varianta pak tvrdi, Ze ptivod-
né a vyhradné v zdkulisi bylo
pocdtec¢ni pismeno ho$ikova
jména K.

Ze zacitku pfitom nebylo
zfejmé, jestli je Hurvinek
Spejbltv syn, to pry vymysle-

Chachaaa - 100 let s Hurvin-
kem. K vidéni je v prazské
Dejvické ulici, kde divadlo sid-
li. Na deseti vystavnich pane-
lech navstévnici nahlédnou
,Za oponu* historie divadla

ido jeho soucasnosti.

Druhd narozeninova vystava
Hurvinek 100x jinak predstavi
kuriozity i vzacné archivni
materidly ¢i predméty.
Expozice ozdobi pfimo

foyer Divadla Spejbla

a Hurvinka. HAL

li a% divéci. Ctyii roky po Hur-
vinkovi pribyla také jeho ka-
marddka Mdnicka, na jejiz po-
dobé se podilel i mlady Jiri
Trnka. A také pes jménem Ze-
ryk.

Drama koncem valky

Nejdtilezitéjsi zménou roku
1930 ale bylo, Ze Josef Sku-
pa opustil jisté misto stfedo-
Skolského profesora a zacal
se divadlu vénovat profesio-

ndlné. UzZ o rok dfive si pfi-
tom nechal zaregistrovat
ochrannou zndmku na Spej-
bla i Hurvinka.

Skupovo divadlo, které hrd-
lo pro déti i dospélé (o cemz
svédci fada dochovanych na-
hravek) a ¢asto vyjizdélo z Plz-
né na zdjezdy, fungovalo
i za protektordtu. Konec pfi-
Sel vlednu 1944 poté, co Sku-
pu zatkli za to, Ze prostfednic-
tvim svého divadla $ifil mezi

obyvatelstvem pfili§ nepratel-
skou propagandu. Loutky
skondily zaviené v trezoru pl-
zenské tifadovny gestapa a Jo-
sef Skupa byl uvéznén v Drdz-
danech. V inoru 1945 se mu
ve zmatcich po bombardovi-
ni podafrilo uprchnout.

Konec vdlky prozil Skupa
v Plzni, kde se zapojil do od-
boje, po osvobozeni se ale vra-
til k divadlu. Traduje se, Ze
o rychly ndvrat na jevisté se
zaslouzili lidé, ktefi naSli
na hromadé vyhdzenych véci
némecké tajné policie Skupo-
vy loutky a odnesli je jejich
majiteli.

Pét mésichi po konci vdlky
Skupa presidlil do jiz zminé-
né Prahy, kde ziskal prostory
po nékdejsi mezivdlecné
Malé opereté. V sdle nedale-
ko Divadla na Vinohradech
strdvili Spejbl a Hurvinek
celé pilstoleti.

UzZ na zacdtku 50. let priSel
do divadla, jeZ zacalo stdle
CastéjivyrdZet na zdjezdy ido
zahranic¢i, mlady Milo§ Kir-
schner, kterého si Josef Sku-
pa vybral a vychoval jako své-
ho ndstupce. Kirschner

po boku ,starého*, jak se ko-
legy nechdval Skupa titulo-
vat, alternoval jeho role a po-
stupné piebral cely reper-
todr. Po smrti zakladatele di-
vadla v roce 1957 Kirschner
nejprve prevzal vedeni soubo-
ru, ale feditelem divadla se
oficidlné stal aZ v roce 1966.

Vitej, Babinko

Za Kirschnerovy éry dostali
Spejbl a Hurvinek da1§i posi-
Katermu kterd se divdktim
predstavila v roce 1971. Bd-
binku, podobné jako od roku
1967 i jeji vnucku, mluvila
Kirschnerova Zivotni partner-
ka Helena Stdchova.

Jesté za Kirschnerova Zivo-
ta se divadlo S+H kvili spo-
rim o ndjemné prestéhovalo
z tradi¢niho vinohradského
sidla do Dejvic, kde v byva-
lém kiné Svornost hraje
od roku 1995 do soucasnosti.

Poté, co Kirschner zemfel,
vedla divadlo mezi roky
1996 a 2017 Stdchovd. Po
jeji smrti se ujala fizeni scé-
ny jejich dcera Denisa Kir-
schnerova. DAVID HALATKA

INZERCE

DAILY BREAK
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Namésti T. G. Masaryka ve Dvore Kralové nad Labem

Satfari, ale 1 den
zabavy s detmi

Dviir Kralové nad Labem si
vétSina rodin spoji se safari.
Staci tu ale strdvit vic nez par
hodin a rychle se ukdze, Ze by
byla Skoda ztistat jen u jedné
zastdvky. Centrum meésta se
béhem chvile proméni v hfis-
té, kde déti fesi indicie a bé-
haji od jednoho tikolu ke dru-
hému, ndsleduje pfesun do
prirody nebo k vodé a vecer
vds zldkd hudba a letni atmo-
sféra na ndmeésti.

Venkovni unikova hra.

Zahadu resi cela rodina

Jednim z nejzdbavnéjsich
zpusobd, jak poznat mésto,
je venkovni inikova hra Za-
hada Rukopisu krdlovédvor-
ského. Hra vychdzi z jednoho
z nejslavnéjsich pribéhi ces-
ké historie — ndlezu Rukopisu
kralovédvorského, ktery byl
v roce 1817 objeven pravé ve
zdej$im kostele. V infocentru
si vyzvednete brasnu s tkoly
a chvili jeSté netusSite, co pres-
né Cekat. Déti ji hned ote-
viou, za¢nou listovat a bé-
hem pdr minut uz fesite prv-
ni indicii. Najednou se nejde
na prochdzku, ale po stopé
pripadu. Hleddte symboly na
domech, pocitdte znaky, po-
rovndvadte, jestli to sedi. Pre-
stanete reSit, kam jit - trasa
vdas vede sama, pfes centrum,
kolem mist, kterd byste moz-
nd jinak jen minuli. Funguje
to jako tymovka, kde kazdy
néco pfinese. Cestou se dosta-
nete i ke kostelu, kde byl ru-
kopis kdysi nalezen. Pro déti
je to dalsi zastdvka ve hre,
pro vds moment, kdy si uvé-
domite, Ze se vlastné pfiroze-

né dozviddte néco o meésté
a historii, aniz byste to ptivod-
né méli v pldnu.

Naucné stezky pro malé
objevitele i klid na koupalisti
Kam vyrazit dal? Co tfeba na
jednu z naucnych stezek, kte-
ré vedou krdsnou piirodou
Podkrkonosi. Tyto trasy kom-
binuji prochdzku pfirodou
s hravymi tkoly a zastaveni-
mi, kterd déti motivuji obje-
vovat svét kolem sebe. Jed-
nou z nich je nauc¢nd stezka
Udolim Hartského potoka,
kterd vede klidnou krajinou
nedaleko mésta. Na jednotli-
vych zastavenich se déti do-
zvédi vice o mistni pfirodé,
lesnich zviratech nebo rostli-
ndch a zdroven si mohou vy-
zkouSet rdzné interaktivni
tkoly. Kdyz pfijde horky let-
ni den, mistni i ndvstévnici
mifi na TyrSovo koupalisté.
Toto koupalisté patii k archi-
tektonicky zajimavym ared-
ldm a dodnes si zachovalo pfi-
jemnou retro atmosféru prv-
ni republiky. Ndvstévnici si
uziji venkovni bazény a roz-
sdhlé travnaté plochy, kou-
palisté je zasazené do zelené
a nabizi dostatek mista pro
odpocinek, slunéni i rodinné
pikniky. Soucdsti koupaliSté
jsou také sportovni a détska
hfi$té a minigolf.

Pribéh textilu

Méstské muzeum ve Dvore
Kralové nad Labem pfipomi-
nd dobu, kdy bylo mésto vy-
znamnym centrem textilni
vyroby. Jednou z nejzajima-
véjsich ¢asti expozice je ukdz-

ka tradi¢niho tisku latek, kde
uvidite ptivodni dfevéné tis-
kafské formy, barevné vzory
indstroje pouzivané pfi vyro-
bé. Prdvé tady si lze dobie
predstavit, jak cely proces
fungoval - od ru¢niho nandase-
nibarev az po vznik vysledné-
ho motivu na ldtce.

Léto plné kultury

Letni atmosféra ve mésté vr-
choli béhem akce Kradlo-
védvorské léto. Po celé prazd-
niny se meésto promeénuje
v otevienou kulturni scénu.
Program zahrnuje venkovni
koncerty, letni kina, kreativ-
ni workshopy i oblibeny food
piknik. Akce se odehrdvaji na
riznych mistech ve mésté
a vytvareji pfijemnou atmo-
sféru letnich vecert, kdy se
mistni i ndvstévnici potkdva-
jipod Sirym nebem.

Co dalsiho objevit?

Pfi ndvstévé mésta stoji samo-
zfejmeé za to zastavit se také
v Safari Parku Dvir Krdlové,
ktery patfi k nejzndméjSim
zoologickym zahraddm v Ev-
ropé zaméfenym na africkd
zvifata. Milovniky kament
a minerdld muaZe zaujmout
také Galerie minerdld Jifiho
Blahy s rozsdhlou sbirkou pri-
rodnich pokladti. Zajimavym
zazitkem jsou i exkurze do
mistnich dilen, kde vznikaji
tradi¢ni ceské vanocni ozdo-
by, napfiklad ve firmdach
Ozdoba a Vdnoc¢ni ozdoby
DUV. Ndvstévnici zde mohou
nahlédnout do procesu vyro-
by ruéné zdobenych sklené-
nych dekoraci. MET

PSARE A 3 g
Sl A S5 ’fﬁq A

Brasna z Unikové hry Zahada Rukopisu kralovédvorského

4x DVUR KRALOVE NAD LABEM

Safari Park, lidé mezi zvifaty

EC
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Puda a pratelé. I s prespanim

Plato slavi deset let,
k vyroci chysta nejen
vystavu.

Ostravskd méstskd galerie
soucasného umeéni Plato osla-
vi desdté vyroci existence vy-
stavou Piida a pfatelé. Expozi-
ce predstavi dila tfi desitek
umélci z Ceska a dalSich
evropskych zemi. Vznikla
ve spoluprdci s Centrem sou-
c¢asného uméni Zamek
Ujazdowski ve Varsavé. Chys-
td se i konference ¢i spole¢nd
prespdani v galerijni zahradé.

S oslavami jubilea seznd-
mil feditel galerie Marek Po-
korny. ,,Oslavy vyroci galerie
budou pfesné takové, jakd je
ona sama. Pestré, mozna pre-
kvapivé. Pfipravujeme napfti-
klad prochdzky po mistech,
kde galerie dfive pisobila. Na
podzim na zahradé vysadime
deset stromt. Pfipravujeme
také novy formdt komento-
vanych prohlidek,“ navnadil
Pokorny.

Oslavy podle néj budou
mit dva vrcholy. Prvni je pld-
novan na pfelom kvétna
a cervna, druhy na listopad
a prosinec. Ndvstévniky ceka
vyrocni mezindrodni vystava
Plida a pratelé, jejiz soucdsti
je konference a dvoudenni
soustfedéni s prespanim na
zahradé. Chystd se i prochdz-
ka s historikem, popularizdto-
rem ostravské historie Pe-
trem Lexou Pfendikem Z ply-
nojemu do jatek.

Rozmanité pristupy

Vyroéni vystava Ptda a prdte-
1é potrva do 13. zari. Pfedsta-
vuje se na ni tfi desitky umél-
cl. ,Prostfednictvim rozma-
nitych pfistupt pozvanych
umélcd a umélkyn k otdz-
kdm ptdy vystava zkouma
propletené pritomnosti a his-
torie anorganickych Ccdstic
nebo pidnich organismi
a s nimi spojenych rostlin
a zvirat vcetné lidi. Pdda ma
sloZitou podobu. Je to hmota,
zdroj Zivota i statek a dokdze
ovlivnit oteplovdni Zemé.
Neni tedy divu, Ze jeji regene-
raci vénuje umélecky svét
tolik pozornosti,“ predstavu-
je vystavu kurdtorka Edith
Jetabkova.

Casté stéhovani
Galerie vznikla v roce 2016,
v té dobé nemeéla vlastni sid-
lo. Postupné ptisobila v néko-
lika prostordch. Od roku
2022 sidli v budové byvalych
jatek. Celkové ndklady na pfe-
ménu budovy vcetné jejiho
ndkupu byly témeéf 345 milio-
nd korun.

Prestavba trvala déle nez
dva roky. Zajimavosti pfemé-
ny jsou napriklad oto¢né brd-

ny, ale i cihlové steny,
z nichZ je postavena nejen
pfevdznd cdst obvodového
zdiva, ale i ¢dst interiéru.
VSechny ptivodni cihly, které
bylo mozné v objektu pone-
chat, vném zustaly. Nové cih-
ly jsou patinovany tak, aby
pusobily jako ptivodni zdivo.
Interiérim dominuje bild
barva a na fadé mist je
designova betonovd stérka.
»Galerie se za deset let své
existence stala stabilni a re-
spektovanou soucdsti kultur-
ni infrastruktury Ostravy. Vy-
znamnym momentem bylo
jeji usazeni v citlivé rekon-
struovanych byvalych jat-
kdch, kterd dnes patii k archi-
tektonicky nejzajimavéjsim
stavbdm svého druhu i v ev-
ropském kontextu,“ dodal Po-
korny. Uvedl, Ze Plato dlouho-
dobé prekracuje hranice tra-
di¢ni galerie. ,Lidé sem pfi-
chdzeji nejen na vystavy, ale
itrdvit volny cas. Posedét v ka-
vdrné, vyuzit knihovnu, zapo-
jit se do edukacnich progra-
mu nebo jen pobyt v inspira-
tivnim prostfedi,” fekl. €Tk

Dilo s nazvem Velky den mofskych fas 2019 od Ingely Ihrmanové

=

Umélec David Koronczi se svym exponatem

2x CTK
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Svizna chuze vraci formu

Pokud nejste sportovci, ale
chcete se do sportu pustit,
idedlni je zacit pohybem, kte-
ry je télu prirozeny, dostup-
ny a nevyzaduje Zddnou spe-
cidlni kondici. Obycejnou
chiizi a lehkou turistikou.

»,Chtize je pro lidské télo
naprosto prirozeny pohyb,
ktery nezatéZuje klouby a z4-
rovenn dokdZe prekvapivé
efektivné nastartovat kondi-
ci. Stadi zrychlit tempo, zapo-
jit ruce a béhem pdr minut se
z béZné prochdzky stdvd plno-
hodnotnd aktivita,“ doporu-
¢uje Jan Chalupny ze speciali-
zovaného obchodu s barefoot
obuvi naBOSo.cz.

Velkou vyhodou je i psy-
chicky efekt. Pobyt venku,
rytmicky pohyb a minimum
stresu z vykonu pomadhaji sni-
Zovat napéti a zlepSuji ndla-
du. Pravé proto byvd sviznd
chtize idedlni pro ty, kdo se
ke sportu vraci po delsi
pauze.

Jak zaéit, aby vas to bavilo
avydrzelo bavit?

Zdkladem je nepfepalit start.
Misto hodinovych tras staci

zpocdtku 20 aZ 30 minut,
idedIné nékolikrdt tydné. Da-
lezit&j$i neZ vykon je pravi-
delnost. Pomdhd také drobnd
zména pristupu, nejde o ,,tré-
nink“, ale o pfirozenou sou-
¢ast dne. Vystoupit o zastdv-
ku diiv, projit se po praci
nebo si ddt kratky okruh
rdno.

Obleceni, které vas nebude
brzdit
I u tak jednoduché aktivity,
jako je chtize, hraje velkou
roli to, jak se béhem pohybu
citite. Jarni pocasi je promén-
livé. Rdno chlad, odpoledne
teplo, proto ddvd smysl pre-
mysSlet o obleceni vic nez jen
,Néco na sebe”. Zdklad je jed-
noduché vrstveni, které vim
umozni reagovat na zmeény
teploty i intenzity pohybu.
Lehké, prody$né materidly
pomdhaji udrZet komfort
i pfi sviZznéj$im tempu, zatim-
co svrchni vrstva ochrdni
pfed vétrem nebo kriatkou
prehdnkou. DtlezZité je, aby
vds obleceni nijak neomezo-
valo. Nemélo by Skrtit, tahat
ani vds nutit neustdle néco

upravovat. Pravé drobny
diskomfort byvd ¢asto tim, co
z piijemného pohybu udéld
aktivitu, na kterou se pristé
uz tolik netésite.

Lehka turistika

»Jakmile si télo zvykne na
pravidelny pohyb, pfiroze-
nym dalsim krokem je turisti-
ka. Nemusi jit o ndro¢né hor-
ské vyslapy, bohaté staci krat-
§i trasy, lesni cesty nebo nend-
ro¢né kopce. Turistika pfidd-
va dal$i rozmér. Zménu pro-
stfedi, delsi Cas venku a vétsi
zapojeni celého téla. Zaroven
ale stdle zlistavd dostupnd té-
mérf pro kazdého,“ fikd Rus-
lan Skopal z Groundies.

Jak si vylet uzit a ne ho

pouze ,prezit“?

Zakladem je realistické pldno-
vdani. Lepsi je kratsi trasa, kte-
rou si opravdu uZijete, nez
ambiciozni cil, ktery vds vy-
¢erpd hned na zacdtku. Dile-
Zité je i tempo, turistika neni
zdvod. Klidné tempo, pauzy
a vnimdni okoli jsou presné
to, co z ni déld idedln{ jarni
aktivitu.

bohuZel podceniuje.  NAB0SO.CZ
Obuv, ktera respektuje
prirozeny pohyb

,U delsi chiize nebo vyletti se
naplno projeviito, jak fungu-
ji vase boty. Nejde jen o po-
hodli, ale i o zptisob, jakym
chodidlo pracuje. Stdle vice
lidi proto hledd obuv, kterd

umozZnuje pfirozenéjsi do-
Slap a vétsi zapojeni svali
chodidla. Prdvé barefoot
obuv tento pristup podporu-
je. Je lehkd, flexibilni a ddva
noze vétsi volnost, coZ miize
vést k prirozenéjsimu pohy-
bu i lepSimu vnimdni terénu.
Zaroven ale plati, Ze na po-
dobnou zménu je dobré jit po-
stupné a ddt télu cas si zvyk-
nout,” fikd Jan Chalupny.

Maly krok, ktery dava smysl

Zacit se hybat nemusi zname-
nat radikdlni zménu ani slozi-
té tréninky. Casto staci to nej-
jednodussi, vyjit ven a udélat
pdr krokd navic. Prdvé v tom
je sila jarniho restartu. Neni
o vykonu, ale o ndvratu k pfi-
rozenému pohybu, ktery si
muZete postupné prizptso-
bit tak, aby vdm ddval smysl
a vydrZel dlouhodobé. Jakmi-
le si z chiize nebo kratkych
vyletd vytvorite navyk, zacne
se pohyb stdvat prirozenou
soucdsti dne, ne povinnosti.
A prdvé v tu chvili md nejvét-
§1 Sanci vydrZet. Bez tlaku,
bez stresu a s pocitem, Ze to
déldte hlavné pro sebe.  MET

INZERCE

metre

Pridejte se k nasi
komunite autoru

Piste o tom, co vas bavi a co se déje kolem vas!
Nova bezplatna platforma pro v§echny, ktefi
chtéji sdilet své ¢lanky a obohatit komunitu.
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V TERENU S LOPRAISEM

Na bok? Klid. eVitara drzi jak pribita, iika Loprais

Prazské Hummer Centrum Praha nepfipominalo v Gtery jen offroado-
vou drahu, ale spi$ zmensenou kopii Dakaru. Prudké vyjezdy, bocni
naklony, kfizeni naprav a povrch, ktery stfida hlinu, Stérk i kameni.

a bézné ho kroti v nékolikatunovém kamionu. Tentokrat ale useda

za volant Suzuki eVitara, prvniho elektromobilu znacky. Prvni metry
jsou tiché, skoro az klamavé. Jenze pak prichazi ostry najezd na $ik-
mou plochu, kde se auto opre do naklonu, ktery uz nevypada komfort-
né ani pro zkuseného Fidice. Ales Loprais ale zlstava v klidu: ,, Tohohle
se nebojim. DrZi to krasné.” Nizké tézisté diky baterii v podlaze,
rozvor 2 700 mm a rozumna svétla vyska 180 mm tady délaji pfesné
to, co maji, auto se nepreklapi, necuka, jen se opre a pokracuje.

V tu chvili si uvédomite, Ze tohle neni jen méstsky elektromobil

s vyssi karoserii, ale realné pouzitelny stroj do terénu. Ales pridava
plyn: na verzi obuté do offroadovych pneumatik se eVitara pousti

do rychlé jizdy pres rozbity povrch, kde byste cekali spis kompromisy.
JenZe auto drzi stopu, nepUsobi nervozné a diky okamzitému nastupu
vykonu zvlada i prudkeé pasaze bez zavahani. Nejlepsi na tom je,

ze tohle vSechno si za volantem zkousime i my a potvrzujeme,

Ze ten pocit jistoty neni jen dojem profesionala.

Elektricka ctyrkolka, ktera prekvapi i dakaristu

To nejzajimavéjsi se ale skryva pod povrchem. Suzuki eVitara
pouziva systém ALLGRIP-e, tedy elektrickou ctyfkolku se dvé-
ma nezavislymi jednotkami eAxle - jednou vpfedu, druhou
vzadu. Kazda naprava ma vlastni elektromotor, coz znamena
okamdzitou reakci bez jakéhokoli zpozdéni. Zadné mechanic-
ké spojky, zadné cekani na pfipojeni zadni napravy. Jakmile
jedno kolo ztrati trakci, systém okamzité presméruje tocivy
moment tam, kde je potfeba. V rezimu Trail mode si navic po-
maha pfibrzdovanim protacejicich se kol, ¢imz simuluje uza-
vérku diferencialu, a pfesné tohle se v terénu ukazuje jako
klicové. Loprais to komentuje jednoduse: ,, Tohle jsem fakt
necekal. Vyjezdy to zvlada jako klasicky offroad.”

TEXT: PETR HOLECEK, FOTO: SUZUKI A METRO

nak

-

dostaly dakarskou
ladacku

Ceny, které udivi

Zakladem celého auta je nova
platforma HEARTECT-e vyvinuta
Cisté pro elektromobily. Lehka
konstrukce, pevna struktura a ba-
terie ukryta v podlaze vytvari ide-
alni zaklad pro stabilitu i prostor
vinteriéru. Suzuki eVitara ma
dvé kapacity baterie — 49 a 61
kWh - a vykonové varianty od
106 do 135 kW. Vrcholna ctyrkol-
ka pak pridava i zadni elektromo-
tor (48 kW) a celkovy tocivy mo-
ment az 300 Nm, coz je pfesné
to, co v terénu chcete. Na silnici
to znamena svizné reakce, v teré-
nu pak precizni davkovani vyko-
nu bez zbytecnych prodlev. A ted
to zasadni: ceny. Podle aktualni-
ho akéniho ceniku startuje za-
kladni verze 49 kWh Premium
(4x2) na 747 500 K. Silnéjsi

61 kWh Premium (4x2) vyjde

na 847 500 K¢, ctyrkolka 61 kWh
Premium (4x4) stoji 902 500 K¢.
Vrcholné provedeni Elegance
pak zacina na 922 500 K¢ (4x2)

a konéi na 977 500 korun (4x4).
Vsechny ceny uz pocitaji s bonu-
sem 50 tisic korun. V kontextu
toho, co auto predvede na svahu,
v terénu i na silnici, to najednou
prestava byt jen zajimavost. Zaci-
na to byt velmi realna alternativa
offroadu.
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TV PROGRAM NA 8. 5.

I < P T2 ____Nova | Prima ____Otko |

07.25 Certouska poudacka 14.35 Pandy putuji zpét do pfirody 06.00 Lovecka sezona: Straspytel 06.20 M.A.S.H (84) 10.15 Ocko hi

08.50 Kral Drozdi brada 15.30 Krasné zemé z vysky 07.50 Cesta do pravéku 06.50 Polabi (66) 11.00 Top 4 Ocko chart
10.25 O myrtové panné 16.25 Prisaha Masarykovi 09.45 O zatoulané princezné 08.15 Rozbity robot Ron 11.20 Ocko hi

11.25 Anicka s liskovymi ofisky 16.55 Hovofri Plzen, svobodna 11.55 Jezek Sonic 2 10.20 Jeho fotr, to je lotr! 12.00 ADELE WEEK: Top 3 HITY
12,55 Svétaci Plzen hovofi... 14.25 Asterix a Obelix ve sluz- 12.40 Daibujan a Pandrhola 12.15 Ocko hity

14.35 Zlati uhofi . 17.50 Slava repubhce bach Jejiho Veliéenstva 14.20 Obusku, z pytle ven! 13.00 Soundtracky
16.00 Princezna se zlatou hvézdou 18.35 Terapie Il (10/36) 16.55 Postfiziny 15.50 Zakleté pirko 14.00 ADELE WEEK:
17.20 Laska rohata 19.00 Po stopach draka 18.30 Ulice (5130) 17.55 Prostieno! Top 3 DEBUTY
19.00 Udalosti 19.40 PostFehy odj nud 19.30 Televizni noviny 18.55 Hlavni zpravy 14.15 Ocko hi

19.52 Branky, body, vtefiny 19.50 Zpravy v eské 20.10 Sportovni noviny 19.40 Krimi zpravy 15.00 1Charte

20.05 I.osovam Sportky a Sance znakovém j |azyce 20.15 Pocasi 19.55 Showtime 16.00 New Music Radar

A
273! PARTY RIDE
-

io.io Vyprave : 20.00 Jeden Zivot 20.20 Probudim se vcera 20. 15 Mame rad| Cesko 16.30 Ocko hity

Kotva. Serial (CR, 2009-2013) Zivotopisny film (VB, 2023) Komedie (CR, 2012) 22.00 U Adely 17.00 ADELE WEEK: Top 3 FEATY
21.05 VSechnoparty 21.55 Ema a smrtihlav 23.00 Millerovi na tripu 2255 Ano, Sefe! 17.15 Ocko hity
21.59 Vysledky losovani Drama (SR/CR, 2024) Komedie (USA, 2013) 0.05 Policie v akci 18.00 CZ & SK ..

astnych 10 0.00 Ostrov v ohni 1.20 Kriminalka Vegas Ill (4) 0.50 Statecny Osceola 19.00 ADELE WEEK: Top 3 ZIVAKY

22.00 Viné vanilky Drama (It./Fr., 1969) Krimiserial (USA, 2024) Dobrodruzny film (N, 1971) 19.15 Ocko hi

Drama (CR, 2001) 1.45 Televizni klub neslysicich 2.20 Kriminalka Vegas Il (5) 2.45 7 padia Honzy Dédka 20.00 Party ride
23.25 Inspektorka 2.15 BioloZka Lucie Vopafilovda | 3.00 Na Vasi strané 3.45 Policie v akci 22.00 O Black Party

Candice Renoirova VI 2.40 Putovani s parou 3.50 Ulice (5129) 4.30 Rozpal to ve Spanélsku, Séfe! ' 23.00 PARTY RIDE D&B

TV PROGRAM NA 9. 5.

T2 ___ _Nova | Prima ____ Otko |

12.25 Hobby nasi doby 12.45 Pyramidy v Gize 07.10 Lednicko, vypravéj! Il (9) 06.05 M.A.S.H (85-88) 06.00 Ranni fresh

12.50 Postrehy odjinud 13.40 Hitler 07.55 Vikend 08.10 Fotr na tripu XI 10.00 Youtube chart: Cesko

13.05 O liné Pepiné, Vojtovi 15.25 Modra krev I 09.20 O mé se neboj (1) 08.50 Autosalon.tv 12.00 ADELE WEEK: Top 3 TIPY
a sedmi rarasich 16.20 Evropa z vysky 10.30 Na lovu: Hvezdny specialV | 10.00 Mame radi Cesko 12.15 Ocko hity

14.05 Nocni mora 17.05 Zazraéna planeta: Velké 11.55 Za pét minut dvanact 11.50 O lidech a konich (8) 14.00 Ocko Chart

14.45 Tajemstvi zlatého Buddhy kocky ve dne v noci (3/6) 13.00 Dokonaly $éf 13.05 Asia Express 15.30 Ocko hity

16.15 Svétaci 18.00 Divoké ostrovy (4/5) 15.05 Pres noc tFicitkou 15.05 S tebou mé bavi svét 16.00 Soundtracky

17.55 TFiv zahrade (7/8) 19.00 Ztracené adresy 17.05 Sleéna drsiak 16.55 Roztomily clovék 17.00 Novinky

18.25 Kluci v akci 19.20 Zues jenom 2x (s) 19.30 Televizni noviny 18.55 Hlavni zpravy 18.00 CZ & SK

19.00 Udalosti 19.50 Zpravy v ceském 20.10 Sportovm noviny 19.40 Krimi zpravy 19.00 Youtube chart: Cesko

19.52 Branky, body, vtefiny znakovém j jazyce 20.15 Pocasi 19.55 Showtime 19.20 Ocko hity

20.15 Zakony vilka (1) 19.30 Top 4 Ocko chart

20.05 zézraky pnrody 20.00 Zeleny led 20.20 Superlov Il (7)
21.20 Jemny rvac . Dobrodruzny film (VB, 1981) 21.55 Sherlock Holmes Skodnd v reviru. 19.50 Ocko hity
22,54 Vysledky losovani Stast- 21.50 Vlajky naich otcti Krimithriller (USA/VB/N, 2009) Krimiserial (CR, 2023) 20.00 Party ride
nych 10 a Euromiliony Valecné drama (USA, 2006) 0.30 Ocista: Pocatek 21.30 Mordparta (1) 21.00 Hot hity
22.55 Komisaf Montalbano 0.00 Muz, pycha a pomsta Akéni horor (USA, 2018) Nevésta. Krimiserial (CR, 2016) 22.00 NAKED ATTRACTION
Krimiseridl (It., 2006) Western (N/It., 1967) 2.25 Kriminalka Vegas lll (6) 22.45 Milionovy hurikan SVEDSKO
0.40 Manéz Bolka Polivky 1.35 Zazracné studanky Krimiserial (USA, 2024) Akéni film (USA, 2020) 23.50 NAKED ATTRACTION
1.55 Bananové rybicky Tajemny Kfemesnik a jeho okoli | 3.10  Lednicko, vypravéj! Il (9) 0.40 Obvykli podezieli SVEDSKO
2.25 Pres novy prah 2,00 Hraje vam... Moravanka 3.50 Ulice (5131‘3, Krimifilm (USA, 1995) 1.25 Party ride
TV PROGRAM NA 10. 5.
€T1 T2 . Nova | Prima . Otko |
13.05 Duch casu 15.10 TFi v zahradé (7/8) 08.20 Zlata labut (19) 11.55 ReceptaF prima napadi 06.00 Ranni fresh

14.10 Pohadka z safranové louky  15.40
14.50 Divka svétovych parametri 16.35

Starobylé stavby Il 09.40 My, chalupari 12.50 Libovky Pepy Libického 10.00 Ocko Chart
Modra krev Il 10.55 Lednicko, vypravéj! il (10)  13.30 Zahradnice po ruce 11.30 Ocko hity

15.55 Pension pro svobodné 17.30 Zlutou Zabou 11.45 Sedmy syn 14.10 Vychytavky Ladi Hrusky 13.00 Soundtracky
pany az do Mongolska (11/12) 13.45 Ctyfi vrazdy stadi, 15.25 U Adely 14.00 Radio top 25
17.25 Sanitka (5/11) 18.00 Pribéhy staveb drahousku 16.25 Tady hlidam ja 15.50 Ocko hity
18.25 Co nase babicky umély 18.10 Slezsko, srdce Evropy (1/2) 16.05 Coz takhle dat si Spenat 18.55 Hlavni zpravy 16.00 New Music Radar
a na co my jsme zapomnéli 18.55 Cyklodalky 2 (4/8) 18.05 Na lovu: Hvézdny special V. 19.32 Losovéni 16.30 Ocko hity
19.00 Udalosti 19.20 Zajimavostl zregionti 19.30 Televizni novmy loterie Megamaxa 17.00 ARTIST WEEK: Top 3 TIPY
19.52 Branky, body, vtefiny 19.50 Zpravy v éeském 20.10 Sportovm noviny 19.40 Krimi zpravy 17.15 Ocko hity

20.05 Losovani Sportky a Sance znakovém jazyce 20.15 Pocasi 19.55 Showtime 18.00 CZ & SK

20.10 Pfipad pro rybare 20.00 Cesta na zapad 20.20 Jitihi zare iz) 20.15 Asia Express 19.00 ToP 4 O¢cko chart

Krimifilm (CR, 2013) Western (USA, 1967) Dramaticky serial (CR, 2022) 22.05 Robocop 19.20 Ocko hity
2130 Vyborna SHOW 22,05 PlySovy medvidek 21.30 Kriminalka Andél Il (14) Akéni scii film (USA, 1987) 20.00 O BLACK FRESH
22,19 Vysledky losovani Psychothriller (Fr./It., 1994) Messenger. Krimiserial (CR,2010) 0.10 Kraska v nesnazich 20.30 Ocko hity
Stastnych 10 23.30 Némci méli tanky, 22.45 Stiepiny Tragikomedie (CR, 2006) 21.00 KOTAK LIVE
22.20 Tajemstvi zlatého Buddhy Cesi barikady 23.20 Nechte ho jit 2.15 Mrazivé libanky 21.30 KOTAK LIVE
Krimifilm (CR, 1973) 1.00 Taj agent Krimidrama (USA 2020) Thriller (USA, 2023) 22.00 NAKED ATTRACTION
23.50 PFipady detektiva 2.30 Predy pulnoci 1.45 Superlovli (7 g 3.45 Zazraéna Asie (5) CESKO & SLOVENSKO
Murdocha XVII 2,55 Namoll 3.00 Specialisté (126) Prelidnény kontinent 22,50 Ocko flirt

Vydava: MAFRA, a. s., Karla Englise 519/11, 150 00 Praha 5, IC: 45313351, www.metro.cz. Kontakty: 225 065 111, dopisy@metro.cz, jmeno.prijmeni@metro.cz. Redakce: $éfredaktor - Petr Holecek,
zastupce $éfredaktora - Simon Merta. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, élen IF ABC. Inzerce: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, 225 065 120. Tisk: mafraprint — Praha a Olomouc
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TV PROGRAM NA 11. 5.

20.10 IV
Ceské Budéjovice (6/13)
Krimiserial (CR, 2023)
Reportéfi CT

Reportéri +

1883 (6/10)

Westernovy serial (USA, 2021)
KomisaF Montalbano
AZ-kviz

Z metropole,

Tyden v regionech

21.10
21.50
22.20

23.10
01.00
01.30

20.00
21.35
23.15
00.15
01.45

02.10
02.35

TV PROGRAM NA 12. 5.

20.10 Inspektorka
Candice Renoirova ViI
Krimiserial (Fr., 2018)
Rozpleteno

Cetnické humoresky
(19/39) 5

Navrat. Krimiserial (CR, 2003)
Rudy kapitan

Krimithriller (CR/SR/Pol., 2016)
1883 (6/10)

Westernovy serial (USA, 2021)

21.00
21.30

22.55
00.50

21.00

23.15
00.15
00.45
01.10
01.50
02.20
02.50
03.25

TV PROGRAM NA 13. 5.

Vypravéj
Serial (CR, 2009-2013)
13. komnata Ivanky Devaté
Lida Baarova
Zivotopisné drama (CR/SR, 2016)
Inspektorka
Candice Renoirova ViI
AZ-kviz
AZ-kviz
Putovani
za Franzem Kafkou

21.55
23.45

00.35
0135

TV PROGRAM NA 14. 5.

Inspektorka

Candice Renoirova Vil
Krimiserial (Fr., 2018)
Gejzir

Mate slovo s M. Jilkovou
Na stopé

PFipady detektiva
Murdocha XViI

Krimiserial (VB/Kan., 2023)
AZ-kviz

Bananové rybicky

21.05
21.35
22.30
22.55

21.00

23.15
00.05
01.05

01.15
02.15
02.45
03.20

Bazanti jedou do Spanélska
Komedie (Sp./Fr., 1972)
Zelezna lady

Zivotopisny film (Fr./VB, 2011)
Babylon Berlin IV (12/12)
Dramaticky serial (N, 2022)
Némci méli tanky,

Cesi barikady

Navraty k divociné
Stopy, fakta, tajemstvi
Pred pulnoci

CT2
o
“"q}

»

Krasné zemé z vysky
Eurovision Song Contest
2026

Pistaciové valky

Evropa dnes

Televizni klub neslysicich
Po stopach draka
Navraty k divociné
Stopy, fakta, tajemstvi
Babylon

Lesy k sezrani

Modra krev Il

Zlutou zabou

az do Mongolska (12/12)
Vychova chlapct

pro budoucnost

Jeden Zivot

Zivotopisny film (VB, 2023)
Pearl Harbor:

Svét v plamenech (2/2)
Déjiny antisemitismu (3/4)
Navraty k divociné

Modra krev Il
Eurovision Song Contest
2026

Lustitelé zahad Il
Transplantace Zivota
Ceskoslovensky filmovy
tydenik 1976 (16127/2379)
Voda, ktera boli

Navraty k divoéiné

Stopy, fakta: tajemstvi
Cesty viry
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Odznak VysotinaV (8)

Oznateny. Krimiserial (CR, 2026)
Specialisté (140)

Krimiserial (CR, 2021)

Vikend

Kriminalka Vegas Ill (7)
Krimiserial (USA, 2024)
Kriminalka Miami Il (24)
Krimiserial (USA, 2004)
Kriminalka Miami IlI (1)
Kriminalka Vegas Ill (7)

Policie Modrava (4)
Krimiserial (CR, 2013)
Survivor

Cesko & Slovensko V (34)
Na Vasi strané
Kriminalka Vegas Ill (8)
Krimiserial (USA, 2024)
Kriminalka Miami Il (2)
Krimiserial (USA, 2004)
Kriminalka Miami Il (3)
Vikend

Extrémni promény Il (11)
Survivor

Cesko & Slovensko V (35)
Kriminalka Vegas 11l (9)
Tézké kovy.

Krimiserial (USA, 2024)
Kriminalka Miami IlI (4)
Krimiserial (USA, 2004)
Kriminalka Miami llI (5)
Vikend

Ulice (5133)

Policie Modrava (5)
Pretty Woman z Dlouhé Vsi.
Krimiserial (CR, 2013)
Survivor

Cesko & Slovensko V (36)
Kriminalka Vegas 111 (10)
Krimiserial (USA, 2024)
Kriminalka Miami Il (6)
Krimiserial (USA, 2004)
Kriminalka Miami Il (7)
Kriminalka Vegas 111 (8)
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20.15

21.35
22.40
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0145

03.20
04.05

21.35
22.40
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03.15
04.00

Kamaradi (97)

Polda IV (13) 19.00
Dnes zavieno.

Krimiserial (CR, 2020) 19.15
Polda IV (14) 21.00
Vyhodna investice

Kriminalka Kraj (9) 21.30
Krimiserial (SR, 2022)

Ano, $éfe! 22.00
Policie v akci

Namofni vysetfovaci

sluzba XVII (1) 22.50

Polabi (67)

Rodinny serial (CR, 2026) 18.00
7 padu Honzy Dédka 19.00
7 padi Honzy Dédka

Ano, $éfe! 19.15
Policie v akci 20.00
Namoftni vySetfovaci sluzba = 21.00
XVII (3, 4) 21.30
Krimiserial (USA, 2019) 22.00
Nemocnice 24/7

Policie v akci 22.50

17.00
Rodinny serial (CR, 2026)
Show Jana Krause 17.15
Show Jana Krause 18.00
Ano, $éfe! 19.00
Policie v akci
Namofrni vySetfovaci sluzba ' 19.15
XVII (5, 6) 20.00
Krimiserial (USA, 2019) 21.00
Nemocnice 24/7 22.00
Policie v akci

SABRINA CARPENTER
WEEK: Top 3 COVERY
Ocko hity

KOTAK LIVE

Late night talk show

Hot hity

Zhavé klipy

NAKED .
ATTRACTION SVEDSKO
Svédska verze nahé seznamky
Ocko flirt

cko hity
CZ & SK
SABRINA CARPENTER
WEEK: Top 3 HITY
Ocko hity
Soundtracky

KOTAK LIVE

Hot hity

NAKED .
ATTRACTION SVEDSKO
Ocko flirt

. ATTRACTION

SABRINA CARPENTER
WEEK: Top 3 HITY
Ocko hity

CZ & SK

SABRINA CARPENTER
WEEK: Top 3 DEBUTY
Ocko hity

O Black List

Hot hity

NAKED )
ATTRACTION SVEDSKO

Polabi (68)

Rodinny serial (CR, 2026) 18.00
Inkognito 19.00
Inkognito

Ano, séfe! 19.15
Policie v akci 20.00
Namofni vysetfovaci sluzba 21.00
XVIi (7, 8) 21.20
Krimiserial (USA, 2019) 22.00
Nemocnice 24/7

Policie v akci 22.50

O¢cko hity

CZ & SK

SABRINA CARPENTER
WEEK: Top 3 FEATY
Ocko hity

Novinky

Top 4 Ocko chart

Hot hity

NAKED )
ATTRACTION SVEDSKO
Ocko flirt



Denni davka pohybu bez vstavani z kiesla?
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MuZete cV|c|
bez namahli 1,

itite ztuhlost v kolenou a ramenou? Nemdte chut chodit na
prochazky, protoZe se rychle unavite? Nebo snad touzite po

vétsi pohyblivosti, ale cvi¢eni vas nebavi?

TRENINKOVY ROTOR

vam pomUze postarat se o kazdodenni pohybovou
aktivitu! MizZete ho postavit na podlahu nebo na sttl
a cvidit pfi sledovani televize i ¢teni novin. Ani si ne-
vsimnete, Ze praveé trénujete!

v Pomahd predchézet ztuhlosti & ) BEZ NAMAHY
kloub( a svalovgm kontrakturz

DiKY CVICENI NA
v Zlepsuje krevni obéh, ROTORU:
klicovg pri Zilni stagnaci e )

» posilite nohy a zvladnete
v’ Pomaha posilovat svaly i klouby schody bez pomoci

> kazdy vas krok bude

......

v’ Diky kaZdodennimu pohybu
se budete citit Iépe

> posilite paze a podporite

svou nezavislost

Specialisté WHO doporucuji alespor 20 minut denniho
pohybu (150-300 minut tydné) pro zdravi svalu, kloubl
a spravny krevni obéh. To je obzvlast dllezité zejména pro
seniory —silné svaly nohou a pazi jim pomahaji zlistat samo- — o
statni pfi kazdodennich ¢innostech. Kdyz se hybeme méné, 2 DEN N E

; : — -

zatindme pocitovat ztuhlost kloubt a postupem ¢asu i bo- y ) > o c

lest. Kazdodenni pohyb pomaha tyto potiZe zmirnit a pod- | il STACI! : D s M A _I
TRENINKOVY

poruje pruznost i lepsi kondici. Fyzicka aktivita navic stimu-

luje krevni obéh, a tim pomaha predchazet kifeCovym zi-
¥ Pro cviéeni rukou

Idm a otoktm dolnich koncetin. Seniorim se proto dopo-
rucuje pohyb bez zbyteéného zatézovani kloubU (rotoped,
rotor, plavani).

Domaci tréninkov{ rotor je idealni F : R T el i nohou

pro vSechny, ktefi chtéji: i,/ g ¥l Nastavitelny odpor

%5 Zachovat si kondici AR -y _veitfv.é“é,!‘ol?ék°.

57 Ugit si vtsi volnost pohybu S| umoziiuje prizpusobit |

5 Cvitit snadno a bezpe¢né doma I intenzitu tréninku b

©5 pelovat o své klouby, svaly a krevni obéh ”n— ¥ Kompaktni konstrukece I~
= lehky a skladny

Rotory jsou vyuzivany fyzioterapeuty pfi terapii osob s ome- design pro snadné

zenou pohyblivosti. Ted muZzete toto zafizeni vyuZit i vy pro do- ulozeni
maci cvicenf. D?lmauvtrenmkolvy ’rotorJe snadny a pfjemny zpd- Vi Vybaven
sob, jak si doprat kazdodenni davku pohybu. Cviceni pfipomi- tiskl ]
. nad jizdu na rotopedu. Staci zafizeni umistit na - ; pro ISv uzo.vyml
“ "- podlahu a Slapat — snadno to zvladnete i pfi podlozkami
"

sledovéni televize. U7 po 10 minutach po- Protiskluzové pedaly a podlozky Nastaveni zatéze a bezpetnostnimi pasky
citite, jak se vase svaly pfirozené posiluji!

JARNI NABIDKA! L 550 055940

Ted muzete ziskat tréninkovy rotor PNl (7[- KRN G Po-P4 8:00-20:00, So-Ne 9:00-19:00
Zavolejte a objednejte si jesté dnes - kuryr vam zafizeni Cena hovoru jako za bézné volani na pevnou linku.

doruci az ke dvefim. : . —
Nabidka plati do vyprodani zasob.




