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) CSG
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Podpori
Vas pri st

VYSOKE SKkoly!

O stipendijnim programu
pro studenty ¢eskych univerzit

Stipendijni program CSG Foundation
pro studenty (nejen) STEM obor0 na
Ceskych univerzitach si klade za cil
motivovat a podpofit mladé talenty

ke studiu odvétvi, ktera pokladame za
klisova pro budoucnost Ceské republiky.
A pro ziskani praktické zkusenosti
zprostfedkujeme nasim stipendistdim
staze ve firmach skupiny CSG!

Kdo si mliZze zazadat o stipendium?
Zazéadat o podporu si mUze zaZadat student prijaty
ke studiu nebo jiz studujici na verejné vysoke skole,
ktery je ob&anem CR nebo zde ma trvaly pobyt.

Jak a kdy se mohu prihlasit?
Prihlasit se do stipendijniho programu mdzete
prostrednictvim prihlaskového formulare na
strankach csgfoundation.com. Datum otevreni
prihlasek ohlasime v predstihu na naSem webu
a socialnich sitich.

Jakou podporu mohu obdrzet?
Maximalni vySe podpory je stanovena na

15 000,- mésicné, vyplacenych po dobu 10 mésicl
akademickeého roku. Vybérova komise posoudi
kazdou zadost individualné, s ohledem na studijni
vysledky a potencial Zadatele, jeho socialni situaci
nebo tfeba verejné prospésné mimoskolni aktivity.

Jak program probiha?

Uspé&snym Zadatellim pfizndme stipendium vzdy na
jeden akademicky rok, zadat o stipendium je mozné
opakované. Beéhem studia pozadujeme vyborny
prospéch a prikladné plnéni studijnich povinnosti.
Po ukonéeni akademického roku (nebo jiz béhem
jeho prlibéhu) nasim stipendistlim zprostiedkujeme
staz v nékteré z firem skupiny CSG, aby jejich
akademickeé vzdélani doplnila i prakticka zkuSenost.

SC-503912/06




rTAK SIMYSLIM...

séfredaktor:
Martin Dudek
tel.: 774 820 075
martin.dudek@-
s A ceskydomov.cz

At uz sio americkém prezidentovi
Donaldu Trumpovi myslite cokoliv,
jedna véc se mu upfit nedd —

v nékolika vétach dokazal popsat,
co trapinas kontinent. Evropskeé
problémy podle néjvychazejize
zelené politiky a také zmasoveého
pristéhovalectvi.,,Nékterda mista
v Evropé uz aninejde poznat, coz
myslim v negativnim smyslu,”
uvedl a podotkl, ze nam hrozi
totalnikulturnia civilizacnirozklad.
Aja simyslim, ze v tomhle trefil
presné do Cerného. O nepfizplso-
bivych pfistéhovalcich pfedevsim
zislamskych zemi se pred par lety
nejprve nesmelo psat oteviené
ajejichzlociny se bagatelizovaly
(vzdyt byl dusevné nemocny*)
aozelenémdiktatu zvany Green
Deal se vedou spory jesté dnes.
Vite tfeba, Ze nové nafizeni EU

0 obalech a obalovych odpadech,
platné od srpna,namna99 %
zdrazipotraviny, kosmetiku, ale

i objednavky z e-shopui? Ale stale
se tu mezindminajdou nekriticti
uctivaci EU, ktefijsou ochotniza
svUjsvaty bojzaklima, gender
amultikulturalismus vypustit dusi.
Nezfidka ovsem jen tehdy, pokud
na to pfes néjakou aktivistickou
neziskovku ziskaji grant...

Vice informaci na www.nasepraha.cz praha9

Roboticky ,,Pepek“ ukI|Z| obchodm centrum

Vysocany - Zcela autonomni
roboticky kos$ P.E.P.E. samostat-
né brazdi chodby obchodniho
centra, sbird odpadky od na-
vStévnikl a zdroven plni funkci
multimedidlniho komunikac¢-
niho kandlu. Robot pracuje bez
dozoru a neustdle, pfesné podle
nastaveného pldnu. Diky kombi-
naci umeélé inteligence, kamer
asenzoru se P.E.P.E. samostatné
orientuje v prostoru, mapuje své
okolf a automaticky se vyhyba
prekdzkam veetné navstévniki.
Prostfednictvim velké obrazov-
ky pak plni informativni funkci
a slouzi také jako reklamni nosic.
Potkat se s nim muzete napfi-
%da;i v Obchodnim centru Harfa.
red

P.E.P.E. disponuje inteligentnim systé-
mem dobijeni s vydrzi baterie az devét
hodin a dokaze unést az 40 kg odpadu.
Foto:M2C

Dejte si pozor na podvodniky s okny

Praha - Letisté Praha varuje
pfed osobami, které se zaSti-
tuji spolupraci s letistém

a nabizeji zaméfeni a zpraco-

vani nabidky na protihlukova
okna. Nejednd se o aktivitu
Letisté Praha a pravdépodobné
jde o podvodniky. Program

protihlukovych oken zatim
nebyl vyhldSen a Letis$té Praha
nespolupracuje s Zddnou fir-
mou, kterd by za timto ucelem
vysilala do okoli své pracovni-
ky. (red)

Ziskejte financni dotace na sport ci kulturu

Praha 9 - Méstskd ¢dst vyhldsila
dotacéni programy v oblasti kul-
tury a socidlni oblasti za u¢elem
poskytnuti neinvesti¢nich dota-
ci. Pro leto$ni rok je vyclenéno
600 000 K¢ na kulturni pro-
jekty a 500 000 K¢ na projekty

socidlni. Z4dost o dotaci je t¥eba
podat na predepsaném formu-
14¥i do 15. kvétna. Sportovni
organizace ptsobici v Praze 9
mohou od 4. do 18. kvétna podat
zadost o dotaci na svou celo-
ro¢ni ¢innost, provoz a ndjmy

sportovniho zafizeni, opravy
audrzbu sportovniho zatizeni
ana podporu sportovcii do 23 let.
Prihlasovaci formulafe a dalsi
nezbytné dokumenty a infor-
mace najdete na www.praha9.cz.
(P9, red)

KOMENTAR

Zacalo jaro a s nim i fotbalova
liga a dalsi sportovni soutéze.
Praha je plna sportovcu Ati
problém. Nejsou htisté. Stat
totiZ pomérné slusné zainves-
toval do vychovy mlddeze, ale
uz se neresil problém navyse-
ni kapacit sportovist. Tedy je
hodné déti, co néco hraji, ale
potrebuji trénovat. A h¥isté
nepfibyvaji.

Napi'ed zpocené triko,

pak pivko

Praha sice zareagovala a po-
stavila v Praze 5 atleticky aredl
a zrekonstruovalo se jedno
ragbyové hristé. Ale to vSe je Za-

lostné mdlo. Hlavni meésto pros-
té potfebuje centrdlni sportovm’
park. Takovy, jaky maji tfeba

v Drazdanech. Predstavte si dvé
Letné vedle sebe a tam vSude
trdva, tenisové a volejbalové
kurty. Mobilnimi zdbranami
meénite fotbalové h¥isté na ragby
nebo americky fotbal. Hraje

se tam lakros, baseball a dalsi,
prosté vSechny sporty, na které
sijen vzpomenete. Uprostfed
kabiny se sprchami a méstsky
sprdvce, ktery se o aredl stara.
Hospoda. A co mne pobavilo,
ohromnd hala plné bas s pivy
alimonddou. Proddva se na
basy. Pivo za 0,70 eura. U h¥ist
grily, klobdsy si musite donést

Maji si prazskeé déti kde hrat a sportovat?

svoje. VSichni griluji, zatim-
co jejich kamarddi se honi za
balonem.

Tohle ndm v Praze chybi.
A viibec investice do amatér-
ského sportu. Samoziejmé je
tady Hamr sport, kde si muzete
jit zahrat volejbal nebo tenis,
ale klub si tam nezaloZite.
A amatérskych klubt v Pra-
ze pribyvd. Tlaky na terminy
tréninkd mlddeze také. Tohle
by mélo byt pro Prahu do bu-
doucna také priorita. Jak zpival
Katapult: Co déti? Maji si kde
hrat?

Jan Cizek, prazsky patriot
jan@cizekjan.cz
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Moda z druhé ruky, workshopy i podpora dobré véci

Nova parkovaci zona

Jarov - Na f
zdkladé
rozhodnuti
mestské ¢dsti
Praha 9 dojde
od 4. kvétna

k rozsifeni
z6n placeného
stan{ (ZPS)

v oblasti ulice
U¢novska,
kterd bude
zahrnuta do
podoblasti
P9.1. V usecich
nové vznikne fialovd (smise-
n4) z6na s tarifem od nedéle
do patku pro navstévniky

s cenou 30 K¢/hod. a fialovd
(smiSen4) zéna s tarifem od
patku do nedé€le pro ndvstév-
niky s cenou 5 K¢é/hod. (red)

Ktera hristeé
jsou otevrena?

Praha 9 - U zdkladnich Skol
ztizovanych meéstskou ¢asti
muzete bezplatné vyuzit Skol-
ni htisté. Jsou celkem Ctyfi
anajdete je u ZS Elektra (po-
-pd17.00-20.00 a o vikendech
9.00-20.00 h.), ZS Na Bala-
bence (16.00-19.00 a2 9.00-
19.00 h.), ZS Novoborska
(17.00-22.00 2 9.00-22.00 h.)
a ZS Spitalska (16.00-19.00
29.00-19.00 h.). (P9, red)

B Westfield Cerny Most letos poprvé béhem posledniho dubnového vikendu (24.—26. dubna) hosti
jedineCny koncept s nazvem Reloved Market. Tato udalost zabavnou a moderni formou predstavi
navstévnikim zpusoby, jak zit udrzitelnéji, predevsim ve vztahu k Satniku.

Cerny Most - Reloved Market

se bude konat vzZdy od 10.00 do
18.00 hodin. V ramci hlavniho
podia budou na ndmeésti pred ob-
chodem Peek & Cloppenburg ¢tyti
z6ny. Tti predstavi odli$né pohle-
dy na pfistup k méde¢. Ctvrtd zéna
nabidne charitativni second hand
s vytfidénymi a stylovymi kousky
od influencerd. Vynos z prodeje
pujde na charitativni organizaci
AutTalk Katetiny Sokolové, ktera
podporuje rodiny s détmi s poru-
chou autistického spektra.

Po celé tti dny se zdjemci mohou
také tésit na udrzitelné worksho-
py, které povedou studenti
UMPRUM. V patek se navstévnici
nauci, jak ozivit oble¢eni novou
barvou na workshopu ,,Dej vécem
novou barvu*“. V sobotu si budou
moci vyrobit vlastni stylovou
gumicku scrunchie nebo textilni
Sperk. V ned¢€li je na programu
ndvod, jak na denimovou zdplatu,

i

V PATEK av sobot

1_,::.'-
_-|\| -

umuzete sménit svoje

nenosené obleceni za jiné. Foto: WCM

Carodéjnice se slétnou do Podvini

Vysocany - P4len{ ¢arodéjnic (Filipojakubskd noc)
je vnociz 30. dubna na 1. kvétna a symbolizuje
pfedevsim konec zimy a ochranu pied temnymi
silami. Tradice zahrnuje stavéni hranic, pdleni
figurin ¢arodeéjnic, skdkani pfes oheri a vitani
jara. Méstskd Cast proto pofddd v parku Podvini

ve ctrnactideniku Nase Praha. (red)

@TANTE SE FOTOGRAFEM NASI PRAHY!

VYFOTTE, CO VAS V METROPOLI ZAUJALO, a fotografii poslete s kratkym
popiskem na e-mail martin.dudek@ceskydomov.cz. Do predmétu e-mailu uvedte:
Stanite se fotografem. Snimek, ktery zaujme nase redaktory, otiskneme

,, TUHLE MALBU najdete na jed-
nomz domu v blizkosti stanice
metra Invalidovna. Nasel jsem
si, Ze je to podle némeckych
autori volani po probuzeni.
Jsme tak hluboko ve hie

¥ konzumu arozptyleni, Ze nas

Zemé uz placa do tvare, aby

nas probudila. Tento chlapek,

ktery uz stoji ve vodé po pas,
mozna ted'slysi naléhavé vola-
ni," pfipsal ke svému snimku

Jindfich T.z Palmovky. A Nase

§ Prahapodotyka — zduchanec

g do tvare by napfiklad potiebo-

- val kazdy, kdo v Praze odhodi

| vajglanaulicinebo je liny tfidit
odpad... (md)

kterd pozvedne i zddnlivé zasedly
kousek.

Vymeéna obleceni a soutéz

V rdmci kondni Reloved Marke-
tu bude k dispozici také swap

v patek 0d 13.00 do 18.00 h.

a vsobotu od 14.00 do 18.00 h.
Navstévnici mohou pfinést
kousky v dobrém stavu, které
uz nenosi a rddi by je poslali ddl.
Zdaroven si mohou vybrat jiné
obleceni z druhé ruky.

Westfield Cerny Most také zve
k ticasti na pétibodové cesté plné
objevovani a tvofeni, jejiz sou-
C4sti je i sout€z o atraktivni ceny.
Ucastnici obdrzi specidlni ,,udr-
Zitelny pas“ a vydaji se na cestu
napfic péti stanovisti, kde na né
¢ekaji rizné aktivity. Za splné-
ni kazdého checkpointu obdrzi
razitko od hostesky. Po uspéSném
dokonceni vSech péti ukoll Cekaji
na soutézici ldkavé odmeény. (red)

30. dubna od 15.00 h. ¢arod€jnicky rej. Pfipra-
ven je bohaty program - pohddkové predstaveni,
Carodéjnickd vytvarnd dilna, hudebni a tane¢ni
vystoupeni, skdkaci hrad, opékani buttik, soutéz
o nejkrasnejsi carodéjnickou masku a spoustu
dalsich ptekvapeni. (P9, red)

STANOVISTE VOK V PRAZE 9

S025.4.

Po 27.4.

Ut 28.4.

Po4.5.

8.00-12.00
Jablonecka x Sluknovska

9.00-13.00
Kopecna x Nad Sestikopy

15.00-19.00
Pod Strojirnami

13.00-17.00
Vysocanska 113

14.00-18.00
SvatoSovych x Smrzovych

15.00-19.00
Jetfichovicka

15.00-19.00
Nad Krocinkou x Obvodova

Ut5.5. 13.00-17.00

Piskovcova

14.00-18.00
Bilinska x Litvinovska

15.00-19.00

nam. Na Balabence - bocni
vstup ZS

15.00-19.00

Kovarska x U Skolicky
13.00-17.00

Na Bfehu x Mlékarenska

14.00-18.00
Vysocanska 39

15.00-19.00
Novoborska x Varnsdorfska

Po11.5.

Ut12.5.
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Prahajako na dlani

W Bl n L4 | 1 | n L4 .4 544 y
Uzijte si zazitky a gastronomii s nejkrasnéjsim vyhledem
W Zatimco se maturanti Stfedni $koly podnikani a gastronomie (SSPG) v ulici Za Cernym mostem louci se studiem tradi¢nim posled-
nim zvonénim, pro nizsirocniky prace nekonci. Pravé naopak. Tato Skola je unikatni svym propojenim s praxi, ktera probiha pfimo

v aredlu, jehoz dominantu tvori tfinactipatrovy hotel Pramen.

Prave zde, v jedné z neprehléd-
nutelnych vyskovych budov
Prahy 9, se rodi budouci $picky
v oboru. Studenti kucharskych,
¢iSnickych i hotelovych obora
tu pod dohledem zkuSenych
mistra sbiraji stovky hodin
praxe. Vysledek jejich snaze-
ni si pfitom muiZze uzit i Sirokd
vefejnost. Hotel Pramen totiz
nenabizi pouze ¢isté a cenové
dostupné ubytovani, ale slouZz{
jako moderni zdzemi pro firemni
isoukromé akce.

Elegantni a profesionalni
varianta

Hotel nabizi moderni prostory
pro riiznorodé akce, od plné
vybavenych konferen¢nich sala

s kapacitou do 120 osob aZ po ko-
morni{ salénky pro 30-40 hostt.
O komfort se postaraji studenti,
ktet{ pod odbornym dohle-

dem ziskdvaji cenné zkuSenosti

v praxi. Zatimco budouci hoteliéti

kuchaf ¢€isnik. Foto: archiv SSPG

a ¢i$nici zajistuji profesiondlni
obsluhu, pekafi a cukrafti zabez-
peci Cerstvé obCerstveni, kde

7€1i a kvetinari, ktefi se staraji

o estetickou uroven a vyzdobu
prostor. Skute¢ny klenot se vSak
nachdzi v nejvys$im patfe. Zdejsi
prostory pro workshopy a oslavy
nabizeji bonus, ktery v Praze
nemd obdoby: dechberouci vy-
hled na metropoli jako na dlani,
a to vSe za neobvykle pfiznivé
ceny.

,»S mirnou nadsdzkou se d4 fici,
Ze naSe Skola nabiz{ full servis
pro vSechny typy aktivit pod
jednou stfechou, v¢etné ubyto-
vani a profesiondlniho caterin-
gu. Svou poptdvku nebo dotazy
k pldnovdni akci muZzete zasilat

i piimo na e-mail: lukas.tuma@
sougastro.cz,” ¥ikd Lukds Tima,
E ktery se svymi kolegy pldnuje
eventy na miru. Hledate-1li misto,
kde se snoubi profesionalita
s podporou mladych talentt,

hraje prim kvalita a poctiv4 chut.
Do priprav se zapojuji i studenti
dal$ich obori - naptiklad aran-

rozlehly aredl Stfedni Skoly pod-
nikdni a gastronomie a jeho hotel
Pramen jsou jasnou volbou. (rk)

INZERCE

Wm Tm 202¢

Q PRAR-VISATAY)  2ssory

DESKOHERNI TABORY

PRO MALE | VELKE WRACE
994, - 372026 -7 LET

13.7. - 47.7.202L 7-10 LET
10.3. - 14.83.2026 10-15 LET

LAGERCAMY BITYA 0 "OVERWORLD"
38 - 7.8.2026 7T-1 LET

@ POKEMON CAMP
\ "7 17-243.2026 10-15 LET

DISCEOLT CamP
24.-23.3.202¢ 3-16 LET

SC-504311/01

iﬁ: AUTOSTAR

DEN OTEVRENYCH
DVERI V AUTOSTAR

Narodnich hrdind 474, Praha — Dolni Pocernice

14. kvétna 2026 | 10:00-19:00

Zazijte den plny zazitkyd, zdbavy a novych moznosti!

DOPROVODNY
PROGRAM:

zadbavnyg program pro
déti po celg den -
skakaci hrad, malovani
na oblicej

obcerstveni zdarma

www.autostar.cz

SC-504191/05
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Starosta Prahy 8 Ondrej Gros: Jsem kluk z

M Praha 8 prochazi obdobim stabilizace a vyrazného stavebniho rozmachu, ktery s sebou nese nove prilezitostiinarocné vyzvy. Sta-
rosta Ondrej Gros (51) se v rozhovoru zamyslinad soucasnym stavem Osmicky i oteviené pojmenovava pretrvavajici problémy. Jako
rodily patriot zaroven prozrazuje, proc ho prace prvniho muze radnice stale bavia kam v Libni nejradéji zajde na pivo.

Norbert Odvarka

Kdyz se ohlédnete za poslednim
rokemv Praze 8, co povaZujete za
nejvétsi posun, ktery lidé opravdu
pocitili v bézném zZivoté?

Nejvetsi posun je podle mé

v tom, Ze jsme nejen za posledni
rok méstskou ¢dst stabilizovali
finan¢né. MoZn4 to nezni efekt-
ne, ale je to zdklad vseho. Dnes si
muZzeme dovolit investovat misto
toho, abychom jen hasili problé-
my. Diky tomu vic investujeme do
Skolstvi a do Zivotniho prostfedi.

A touzlidé v bézném zZivoté pociti.

Co je podle vds dnes nejvétsi vy-
zvou Prahy 8?

Nejvétsi vyzvou je vystavba nové
Skoly na Rohanském ostrove.
Praha 8 tam prozivd obrovsky
stavebni rozvoj a my na néj mu-
sime reagovat vcas. Jestli néco
nesmime podcenit, tak je to pra-
veé Skolskd infrastruktura. Bez ni
z4adny rozvoj neddva smysl.

letech koneéné posunula a bézi
ptipravné préace. Pro dopravuna
severu Prahy je to klicova véc.

U parkovdani jsme rozsirili z6ny
placeného stdni, aby byli 1épe
chranéni mistni obyvatelé. Neni
to populdrni opatfeni, ale bez néj
by situace byla horsi.

Uklid a porddek v ulicich jsou
nejen pro Prahu 8 typickym téma-
tem. Co se dari a co vds naopak
stdle trdpi?

Poradek feSime dtisledn€. Nase
oddeéleni okamzitého uklidu

je prakticky neustdle v terénu
areaguje rychle. Problém ale je,
Ze stejny pristup nemaji vsich-

ni vlastnici pozemku. Typicky
magistrdt nebo Dopravni podnik
hl. m. Prahy. Casto tak uklizime
itam, kde to neni nase povinnost,
coz neni dlouhodobé udrzitelné.

Jak tedy vnimdte spoluprdci
s hlavnim méstem — je dnes jed-
nodusst, nebo naopak sloZitéjsi?

Praha 8 byla vzdy trochu
sva — a bylo by dobré,
aby ji to zistalo

Palmovka je dlouhodobé a po-
nékud oZehavé téma. Jaky je jeji
redlny stav a co mohou obyvatelé
ocekdvat v nejblizsich mésicich?
Palmovka dnes stoji, a to

Praze 8 Skodi. Nejvic mé trapi
budova Nové Palmovky, kterd
je od prelomu let 2021 a 2022

v majetku prazského magistratu.
Kdyz se objevila moznost, Ze by
v ni sidlila Evropskd vesmirnd
agentura, povazoval jsem to za
velkou prileZitost. BohuZzel se
zatim nepodarilo uzavrtit vybeér

firmy, kterd by budovu dostave¢la.

Byrokracie v oblasti verejnych
zakdzek nés v tomto smeéru
brzdi vic, nez by méla. Druhd
veéc je staré autobusové nadrazi
dopravniho podniku. Tam se
projekt zasekl kvili neshoddm

s developerem. Obé tyto zdlezi-
tosti je potfeba rozhybat, protoze
kazdy meésic prodleni je Spatna
zprdva pro obyvatele Prahy 8.

Vds obvod 1esi dopravu, parkovd-
nii tranzit. Které kroky podle vds
funguji a kde vidite prostor pro
zménu?

Zésadni je pro nds vystavba Praz-
ského okruhu. Ta se v poslednich

Uptimné - v poslednich letech je
slozitéjsi. Nejvic je to vidét pravé
na zminéné Palmovce. Ale plati
to i obecné u péce o magistratni
majetek a vefejny prostor. Tam
bych ¢ekal vétsi aktivitu.

Meéstskd cdst spravuje také dve
velké spolecnosti. Co by podle vds
meli lidé védét o tom, jak funguji
a co délaji?

Mdme vlastni spradvni spole¢nost,
kterd se stard o obecni majetek -
tedy o byty, domy a dalsi objekty.
Pro lidi je dtilezité hlavné to,

Ze tento majetek je udrZzovany

a funguje. Ve spole¢nosti IPO-
DEC jsme menSinovym akciona-
fem. Podili se na svozu odpadu

a uklidu. Spoluprice funguje
dobfte, a kdyz je potfeba, snazi se
vyjit vstiic.

Jak se podle vds proménila

Praha 8 za poslednich deset let?
A co vds na té zmeéné nejvic pre-
kvapilo?

Praha 8 se podle mne vyraz-

né promeénila. Probih4d tu silny
stavebni rozvoj, vznikd nové ar-
chitektura a ubyvd zanedbanych
mist. Pfichdzeji novi obyvatelé,

g
i
i

s

i
A0 B

DOMACI HOSTE

ONDREJ GROS (vlevo) za Meteor kopal od zackii a je i nadale éastym divakem na jeho
utkanich. Foto: archiv 06
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Libne, ktery chce, aby se lidem dobre zilo

coZ s sebou nese i nové ndroky
na sluzby. Rozvoj vitdm, jen ho
musime zvlddnout tak, aby ddval
smysl i do budoucna.

Kazdy starosta by mél mit dlouho-
dobou vizi, jak svoji méstskou cdst
posunout ddl. Jakd je ta vase?
Chtél bych, aby Praha 8 ztistala
jednou z nejzelenéjsich ¢4sti
Prahy a zdrover se ddl moderné
rozvijela. A konkrétné - aby

se kone¢né vyresila Palmovka.
Aby se dostavéla Nov4 Pal-
movka, vzniklo nové ndmésti
Bohumila Hrabala a ozil cely
prostor smérem k Invalidov-
né. Abychom dokdzali postavit
novou moderni Skolu. To v§ech-
ny jsou projekty, které Prahu 8
posunou.

Kdy?z nejste v prdci, kde vds lidé
nejcastéji potkaji?

Casto na akcich, které se

v Praze 8 konaji - af uz je pofdda
radnice, ¢i mistni spolky. A pak
na fotbale, na Meteoru nebo na
Admire. Tfeba neddvné doroste-
necké derby mélo skvélou atmo-
sféru. A loniské ¢ervnové , findle“
4. ligy mezi Meteorem a Nera-

tovicemi prildkalo
témet 1900 divakd,
coz byla skvéld
vizitka pro klub
ipro Prahu 8. Letos
nds ¢ekd také mis-
trovstvi svéta Zen
v softballu v aredlu
ZS Doldkova, které
pofadaji Joudrs, to
si samozfejmé ne-
nechdm ujit. A kdyz
si chci jen v klidu
sednout, tak zajdu
na pivo do Libné.
Treba k Jagusce.

Co vds v posledni
dobé opravdu poté-
silo?

Vitani novych
obc¢dnku Prahy 8.
To je akce, kterd
Cloveka vzdycky
odzbroji. Vidite
rodic¢e s malymi
détmi a uvédomite
si, pro koho tu praci
vlastneé d€late.

Jak se vdm dari
skloubit prdci sta-
rosty s rodinou?

JAKO starosta miva milou povinnost uvitat nové ob¢anky.

Foto: archiv 0G

Musim moc podékovat své zZené,
bez jeji podpory bych tuto praci
délat nemohl.

A zidroven si uvédomuji, ze bych
rodiné nékdy chtél dat vic Casu,
nez kolik se mi redlné dati.

Co jste se za roky v komundlIni
politice naucil o lidech?

Ze se lidé v Praze 8 umi sem-
knout, kdyZ je potfeba. Vidéli
jsme to pti povodnich i béhem
covidu. A vazim si toho. I proto
m¢é ta prace porad bavi.

Kdybyste mél vybrat jednu véc,
kterou byste chtél, aby si lidé o vds
zapamatovali, co by to bylo?

Asi to, Ze jsem byl kluk z Libné,
ktery mél moznost byt staros-
tou a snazil se, aby se v Praze 8
dobte zilo.

Co byste chtél vzkdzat lidem, kteri
v Praze 8 Ziji nebo sem dojizdéji?
Prdl bych si, aby se lidem

v Praze 8 dobre Zilo. Aby tu méli
dobré zdzemi pro zZivot, pro praci
ipro rodinu. A také abychom do-
kdzali véci reSit v klidu a vécné.
Praha 8 byla vzdy trochu sva -

a bylo by dobré, aby ji to ztstalo.

INZERCE

DARUJTE SOBE NEBO SVYM BLIZKYM
TO NEJCENNEJSIi - LAZNE VELICHOVKY

' (@

LAZNE VELICHOVKY 1897

Nds kvalifikovany persondl vds béhem pobytu nauci, jak ucinné zpomalit postup onemocnéni, zmirnit
obtiZe a dlouhodobé zlepsit kvalitu Zivota.

Tematické pobytové balicky — jsou sestaveny ve spolupraci s odbornymi organizacemi a na zakladé dlouho-
letych zkusenosti s Ié¢ebnou rehabilitaci v nasich laznich.

Pobyty jsou vedeny zkusenym zdravotnickym tymem a jejich soucasti je individualni pfistup, odborné
konzultace i peclivé sestaveny plan procedur. Diky tomu mize kazdy klient vyuzit Ié¢ebny program, ktery
nejlépe odpovida jeho zdravotnimu stavu a aktudlnim potiebam. Nas kvalifikovany persondl vas béhem
pobytu naudi, jak i¢inné zpomalit postup onemocnéni, zmirnit obtize a dlouhodobé zlepsit kvalitu zivota.
Pokud vam néktera z procedur nevyhovuje, ve spolupraci s nasim lékafem ji upravime tak, aby byla pro vas
Co nejpiinosnéjsi.

Velkou vyhodou téchto pobyt( je také jejich flexibilita. Jednotlivé programy jsou navrzeny tak, aby klien-
tdm umoznily skloubit péci o zdravi s pracovnim i osobnim Zivotem. Lazeriska 1é¢ba se tak stava dostupnou
a efektivni cestou, jak se aktivné starat o své zdravi.

Darujte sobé nebo svym blizkym to nejcennéjsi — péci o zdravi, regeneraci a novy impuls pro lepsi Zivotni
pohodu. Odborné zaméreny lazensky pobyt muize byt darkem, ktery ma skute¢ny a dlouhodoby pfinos.

Tematické pobytové balicky

« REVMATOLOGICKE OBTIZE - PREVENCE
« DETSKA MOZKOVA OBRNA (DOSPELI)
- REKONDICE

+ BECHTEREVOVA NEMOC - REKONDICE
* PARKINSONOVA NEMOC - REKONDICE
+ OSTEOPOROZA - PREVENCE

SC-504321/01

www.velichovky.cz | obchod@lazne1897.cz | +420 491 889 888
lazne_velichovky_1897

€@ Lazné Velichovky
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Sopranistka Katerina Knezikova:

W Dva dny pred koncem letnich prazdnin, 29. srpna, vystoupi operni pévkyné Katefina Knézikova (43) jako Ma-
Fenka ve venkovnim koncertnim provedeni Prodané nevésty nazamku Liten. Zada jibude , kryt" rodinna prizen
— poprveé se totiz v roli Kecala pfedstavi svétove uznavany operni pévec a Katerinin manzel Adam Plachetka.

Martin Dudek

V 16 letech byla Prodand nevésta
vasi prvni operou, kterou jste vi-
déla. Kdybyste tehdy té mladé Ka-
ter'iné v hledisti rekla, Ze jednou
bude ,,svou* Marenku zpivat pod
Sirym nebem s videomappingem,
co by vdm asi odpovédéla?
Asibych si pomyslela, Ze jde

o néjaky zert. Nehledé na to, Ze
tehdy by Katefina netusila, co
v8e se skryva za videomappin-
gem - Ze muZe jit o zpusob, jak
promeénit barokni zdmecké
kulisy v Zivé pldtno.

V jednom rozhovoru jste se zmini-
la, Ze u koncertnich provedeni vds
»nerusi rezZijni vrtochy“. Mdte uz
v hlavé néjaké vlastni gesto nebo
detail v Marenciné postavé, ktery
v Litni vyuZijete prdvé diky té
svobodé, kterou koncertni podium
nabizi?
Svobodu vnimdm v tom, Ze pfi
koncertnim provedeni mohu
tvorit podobneé, jako kdysi sva
dila tvoriliskladatel a libre-
tista. VSechna gesta a mimika
nds pévcl pfi koncertu ptiro-
zen€ vychazeji z textu a hudby.
Myslim si, Ze prdvé v tom je
krdsa a opravdovost, a ¢asto tak
vzniknou ty nejhez¢{ momenty.

V Litni vystoupi jako Vasek i vds
Zdk Raman Hasymau, ulohu Jeni-
ka ztvdrni Daniel Matous$ek. Jaké
to je stdt na pddiu vedle nékoho,
komu jste preddvala své zkuse-
nosti?

Kromé Ramana jsou to i dalsi
ucinkujici, ktefi prosli mym
vedenim. Jde o mladou generaci
pévc, kterd se jiz nyni prosadila
na nasich divadelnich scéndch

a koncertnich pddiich. Je radost
vidét jejich profesni cestu a byt
jim vice ¢i méneé pfi jejich krocich
oporou. Radost, kdyz se jim role
povede, je neskute¢nd a ja jsem
na né pokazdé ohromné pys$n4.

Vds manzel a soucasné zpévdcky
kolega Adam Plachetka o vds tekl,
Ze s kazdym ndvratem k ceskému
repertodru jsou vase role kom-
plexnéjsi. V ¢em je dnesni Maren-
ka jind nez ta, kterou jste zpivala
poprveé?
Casem se role vice usazuje jak
po pévecké, tak po vyrazové
strance. Myslim, Ze si ted mohu
- anejen u Mafenky - vice uzivat

f.ﬂ"‘__.

S MANZELEM Adamem Plachetkou se v Iété spolecné objevi v open air Prodané nevésté na zamku Litei. Foto: René Volfik

vSech poloh a nemit dojem, Ze
nékterou z nich nejsem schopna
obsdhnout. To se ale ned¢je ze
dne na den, je potfeba neustdle
na roli pracovat a hledat dalsi

Sama jste drive bojovala se sni-
Zenou imunitou a stresem. Mdte
néjaky ,,ritudl klidu®, ktery apli-
kujete v den velkého predstavent,
aby vds stres nepohltil?

Stres mi nevadi,
ale nici meé pozdé
vypnuta klimatizace

detaily. Uloha Mafenky ale za tu
péci stoji: je opravdu nddherna

a kazd4d sopranistka ji zpiva rada.

Drive jste se neobesla bez kofeinu,

dnes ddvdte prednost kryokomore.

Je mrdz pro operni divu skutecné
lepsim ,,nakopdvacem® nez silnd
kdva a jak na takovy extrém rea-
guji vase hlasivky?

Kryokomora m4 blahoddrné
uc¢inky nejen na imunitni sys-
tém, ale pfedevsim na rychlou
regeneraci svalt, kterd je v nd-
ro¢nych obdobich vic nez po-
tfebnd. Clovék se stdva odolnéj-
$im, a kdyZ po ¢tyfech minutdch
z komory vyjde, md jeSté k tomu
dobrou ndladu a silu pfekondvat
dalsi prekdzky.

Stres neni aspekt, ktery by mé
néjak zdsadné trapil. Kdyz jsem
zdrav4, jde vSe. Nejhorsi zabijak
pro muj klid je, kdyZ poradatel
neplni pfedem dohodnuté pod-
minky a zapomene nebo pozdé
vypne klimatizaci. To se pak vSe
ve mneé sype jak domecek z karet
a hlas bohuzel nefunguje tak, jak
chci. Je to otdzka desitek minut,
kdy pfichdzim o hlas a z téSeni
na koncert se stdvd boj o preziti.

Kdyz se po ndro¢ném dni vrdtite
domii, do Prahy 5, co je pro vds
tou nejvétsi odmeénou a relaxem,
ktery nemd s hudbou viibec nic
spolec¢ného?

Mym relaxem je zarucené
zahrada a prace na ni je odme-

nou. Manudlni ¢innost, kterd je
prakticky vidét hned, mé ¢ini
veselou, i kdyZ je Castokrdt fy-
zicky ndro¢nd a upocena.

Proc jste si za bydlisté vybrali
prdvé prazskou ,,Pétku‘ a co se
vdm v ni (ne)libi?

V Praze 5 jsem prozila vétSinu
svého prazského Zivota. Vedle
toho, Ze se mé rodiné¢ zde Zije
dobfe, je ,,Pétka“ strategicky
idedlni na vyjezdy z mésta a také
madame blizko na letiSté. NaSe sli-
veneckad ¢4st je nddhernd, stdle
se vylepSuje, opravuje a zvele-
buje. Je to méstsk4 Cast, kterd je
klidn4 a pfitom je z ni blizko do
centra a nabizi vSe, co od Zivota
ve mésté potfebujeme.

Zijete sice v hlavnim mésté, ale

s manzelem jste si poridili vinny
sklipek na Moravé. Je pro vds uini-
kem do klidu, kde se o prdci viibec
nemluvi, nebo se i v ném nakonec
zacne zpivat?

O hudbé se u nds mluvi porad
amy jsme za to rddi. Napliuje
nds a baviinaSe dcery. Neni to
véc, kterou bychom zamykali
pod zamek. Je to nase nedilna
soucdst. Na Moravu jezdime za
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Kryokomora mé vidy nahod

HOUBARENI patfi k jejim vasnim. Foto: archiv KK

vesnickou energii, prdteli a dob-
rym vinem.

Mdte néjakou vlastni znacku
vina?

Nastésti nemdme. Mit vino zna-
mend spoustu price pres vétsinu
roku a na to my nemdme cas.
Aspon zatim.

Existuje stary vtip, ktery rikd,

Ze se na Moravé déli vino do ti{
kategorii - na bilé, cervené a pro
Prazdky. Mdte to stejné?

Jediné, co je na tom pravdy, Ze
nasi sousedé, starousedlici, ndm
fikaji ,,nasi Prazdci“. Mdme

na Znojemsku spoustu pfatel,
vinat, ktefi nds nekategorizuji.
A vzdy mame to Stésti, Ze muze-
me popijet jen nejlepSi moravskd
vina a ¢astokrat bytiu jejich
vyroby.

Vds manzel je ¢asto na ces-

tdch po svétovych scéndch. Jak
doma zvldddte logistiku dvou
dcer a vlastni kariéry? Existuje
u vds néco jako ,,sdileny rodinny
kalenddr“, bez kterého by se to
zhroutllo?

Bez spole¢ného kalenddre by

to neslo, velice ndm usnadniuje
naSe fungovdni. Pfesné a v€asné
plinovdnije tim klicem, ktery
nds v ndro¢nych ¢asech drzi nad
vodou.

Co by vds v letosnim roce nejvice
potésilo?

Kdybych mohla vice ¢asu travit
uzivdnim béznych dennich ra-
dosti s rodinou.

-

V TOMTO moravském sinpku senejen
pije dobré vino, ale také ¢asto zpiva. Foto:
archivKK

INZERCE

Za.hradak

zahradak.cz

- 'estske bydleni
e prlrodou ne dosah

Praha 10
Zahradni Mésto

SC-504299/01
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Ochutnejte nestarnouci slovenskou klasiku

S jogurtem, nebo s chilli?
»lreskoslovenska treska v majo-
néze patii k nejoblibenéjsim tra-
di¢nim vyrobktm. Zaroven ale
chceme oslovit i mlads$i generace,
které hledaji leh¢i chuté, nové

M Treskoslovenska treska. Iko-
na, ktera stale drzikrok s dobou
adokazuje, ze ,retro” mlze byt
aktualni. Delikatesa, ktera v roce
2024 oslavilauz 70. narozeniny,
patfina Slovensku k narodnim
pokrmum, dobre si ji pamatuiji

i obyvatelé nékdejsiho Cesko-
slovenska, stejné jako kazdy,
kdo ji nékdy ochutnal. A diky nasi
soutézijimuzete ochutnativy!

Pribéh Treskoslovenské tresky
zacal v dobé, kdy bylo potfeba
dostat na talife pracujiciho lidu
ryby za rozumnou cenu. ReSe-
nim se stala treska v majonéze
se zeleninou od RYBA KoSice.
Recept vymyslel kuchaft a cukrar
Julius BoSko, vyhldSeny specia-
lista na studenou kuchyni. Ex-
periment se okamzité proménil
v hit, ktery hned v prvnim roce
prekonal vyrobni pldny. OvSem
pfistartu vyroby socialistické
tresky byla kvalita povazliva,

k vyraznému zlepSeni doslo az

s normou prijatou v roce 1958,
podle které musel saldt obsaho-
vat vylu¢né maso z treskovitych

ryb. Dnes se k vyrobé treskoslo-
venské tresky pouziva aljasska
treska lovend pfimo na Aljasce

a filety z ni. Prvotfidni kvalitu

a vyte¢nou chuf stvrzuji ¢etnd
ocenéni.

PIKANTNI varianta treskoslovenské tresky je delikatné ochucena pridanymi chilli pap-

rickami. Foto: Bistro uByka

kombinace a nutri¢ni benefity,”
vysvétluje Iveta Stefdnova, fedi-
telka marketingu Tauris Group,
vyrobce Treskoslovenské tresky.
V modernim ¢eskoslovenském
Bistruu Byka v centru Prahy je tak
nové dostupnad vedle klasického
a pikantniho provedeni s jemnym
chilli twistem také treska s hum-
musem a treska s jogurtem. Obé
novinky jsou rychlou volbou pro
lidi, kteti dbaji na zdravy zivotni
styl a chtéji mit na stole jidlo, které
je chutné i nutri¢né vyvazené.
Salat neobsahuje uméld sladidla
asvym slozenim je vhodny i pro
celiaky:. (red)

Soutéz

Odpovézte na soutézni otdzku
do 4. kvétna 2026 na e-mail:
soutez@ceskydomov.cz. Péta-
dvacet vyhercu ziskd po vouche-
ru v hodnoté 500 K¢ do Bistra

u Byka. O vyhie budou vyrozu-
meéni e-mailem.

soutézni otazka

Kolik procent treskovitych ryb obsahuje
klasicka Treskoslovenska treska v ma-
jonéze?

a) 39 %) 46% ) 52%

INZERCE
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+420 608 216 507

Pavrovského 2502/12,
Praha 13 - Stodalky
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LARILID Novinky.cz

Hawni mediali partnefi
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Letni
shakespearovské
slavnosti 2026

foto: Pavel Mara

shakespeare.cz
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SC-504317/01
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Ridici kamionii opét Svindlovali.
Dopravci dostali statisicové pokuty

W Hlavni mésto pokracuje v pravidelnych kontrolach nakladnich vozidel a autobusu pro vyssibezpec-
nost na silnicich v metropoli. Odbor dopravy Magistratu hl. m. Prahy v soucinnosti se specializovanymi
policisty zaFazenymi do tzv. kamion tymu Policie CR nedavno fesil dva mimofadné zavazné piipady
protipravniho jednani dopravce z neclenské zemé EU zjiSténé praveé pfijedné ze silnicnich kontrol.

INSTALACE zakazanych nelegalnich zafl'znl' umoziujicich ovlivnéni ¢innosti tachografu stejné jako opakované zavazné prekracovani

limitd jizdy jsou véemi spravnimi i dozorovymi organy hodnoceny jako mimoradné zavazné, bezprostiedné ohrozujici bezpecnost sil-
nicniho provozu, a to v celoevropském kontextu. Foto: MHMP

Praha - V prvnim ptipadé byla
hlidkou Policie CR zastavena
ndveésova souprava tureckého
dopravce kvuli nerespektova-
nizakazu tranzitu vozidel nad

12 t hmotnosti do centra mésta.
Kontrola v§ak neskoncila pouhym
ulozenim pokuty, ale ndsledovala
kompletni kontrola vozidla v€etné
instalovaného stanoveného méri-
dla, kterym je tachograf a jeho za-
pojeni. Napojenim tachografu na
specializované detek¢ni piistroje,
kterymi je kamion tym Policie CR
iOdbor dopravy Magistratu hl.

m. Prahy vybaven, byly zjistény
nesrovnalosti v hodnotdch napéti
a sériovych ¢islech jednotlivych
komponentti instalovanych

v tachografu a u snimacu insta-
lovanych ve vozidle, prestoze
byl tachograf oznacen platnym
montdznim Stitkem jako spravné
kalibrovany (ovéteny) autorizo-
vanym méficim stfediskem.

Ridil, ale piesto odpocival...

Proto nésledné kontrolo-

ti ohledali kabelové vedeni
elektroinstalace tachografu,

pfi kterém nakonec odhalili
velmi sofistikované nelegdlné
pfipojené a pravnimi predpi-

sy prisn€ zakdzané zatizeni,
které prostfednictvim externiho
ddlkového ovlddani umoznovalo
tidici libovolné pfepinat v ta-
chografu rezim price bez ohledu

Prazska cisla: Zeny viadnou
a Ctyrka je stale nejlidnateéjsi

Praha - K 31. prosinci 2025 Zilo

v Praze podle pfedbézné statis-

tické bilance 1 407 084 obyvatel,

z toho 687 003 muzti a 720 081

Zen. Zeny tak tvotily 51,2 %

z celkového poctu obyvatel.
Nejlidnatéjsi méstskou ¢asti

k 31. prosinci 2025 byla Praha 4

se 136 348 obyvateli. Mezi mést-

ské Casti s nejvySSim poctem

obyvatel patfila ddle Praha 10

(120 398 osob), Praha 8 (113 020

osob), Praha 6 (109 082 osob)

aPraha 5 (99 094 osob).

poctem obyvatel k 31. prosinci

2025 byla Praha-Nedvézi se

396 osobami. Dal$imi méstsky-

mi ¢dstmi s nejmensim poctem
obyvatel byly Krdlovice (468),
Pfedni Kopanina (683), Benice
(754) a Lochkov (838).

Pocet obyvatel v Praze vzrostl
béhem roku 2025 podle pied-
béznych udajt o 9 204 osob
na celkovych 1407 084 obyva-
tel. Za ndrtstem stdl vyhrad-
né prirtustek stéhovanim
(10 386 osob), ptirozenou mérou
naopak ubylo 1182 osob. Praha
zaznamenala pfirozeny ubytek
obyvatel poprvé od roku 2005.
Meziro¢né poklesl pocet zive
narozenych, vystéhovalych
i pristéhovalych a zvysil se po-
et zemtelych. (€SU)

na skute¢ny pohyb vozidla.

V praxi tedy mohl #idi¢ po akti-
vaci tohoto zafizeni vykazovat
C¢erpdni odpocinku i za situace,
kdy vozidlo redlné jelo a ridi¢
tidil, nikoliv odpocival. Zpétnou
kontrolou datovych soubort

z tachografu a karty vozidla tedy
tidi¢ vykazoval fddné Cerpani
pfedepsanych bezpecnostnich
prestdvek a odpocinkii, ackoliv
fakticky v této dobé& nepretrzi-
teé fidil. Soubézné bylo dal$im
ohledidnim prevodovky vozi-
dla v jeho spodni ¢4sti zjiSténo
porusené predepsané zaplom-
bovani snimace pohybu vozidla.
Vzhledem k mimofddné zavaz-
nosti odhalené instalace nele-

velka Praha

galniho softwaru a manipulace
s tachografem byla kontrolnimi
orgdny ulozena dopravci kauce
v maximdlni vysi 200 000 K¢,
kterou fidi¢ na misté kontroly
obratem uhradil. V nésledném
prestupkovém fizeni byla Odbo-
rem dopravy Magistrdtu hl. m.
Prahy obvinénému dopravci za
popsané deliktni jedndni uloze-
na pokuta ve vysi 750 000 K¢.

Spal snad za volantem?

Ve druhém z pfipadi zastavila
silni¢ni kontrola vozidlo do-
pravce realizujici rovnéz tzv.
tfetizemni pfepravu (Cross Trade,
tedy pfepravu zboZi mezi dvéma
stdty, z nichz ani jeden neni
statem registrace dopravce), pro
kterou je vyZadovano zvlastni
multilaterdlni povoleni CEMT. Pti
kontrole pfedepsanych dokladu
nebyl fidi¢ schopen tento doklad
dolozit. Kontrolni organ nasledné
pokracoval v kontrole dodrzova-
ni tzv. socidlnich predpist, tedy
dodrzovani pfedepsaného rezimu
préce ze strany fidice vozidla. Ze
ziskanych vysledkt bylo zjiSténo,
Ze tidiC si s Cerpdnim dob pte-
stdvek a odpocinku hlavu prili§
neldmal, nebot béhem 24hodino-
vé pracovni smény fidil vozidlo
celkem 19 hodin, a to pti ¢erpani
zcela minimdlnich ¢asovych use-
ktina odpocinek. Za takto zdvazné
a opakujici se jedndni v celém
kontrolovaném obdobi byla do-
pravciuloZena kauce 200 000 K¢,
kterou fidi¢ na misté kontro-

ly uhradil. V sou¢asné dobé
itento pripad fesi odbor dopravy
prazského magistratu, pricemz
obvinénému dopravci hrozi velmi
vysokd pokuta. (MHMP, red)

~ ¥ y A | y 1 4 Ny
Vyuzivate pii cestovani pfivozy?
Praha - Pohodlnd dopravni{ alternativa, jak se dostat z jednoho bie-
hu na druhy, se jmenuje ptivoz. V hlavnim méste jich letos jezdi pét,
ze seznamu pro leto$ni rok ubyl ptivoz P3 mezi Dvorci a Lihovarem,
ktery byl nahrazen novym Dvoreckym mostem. A nezapomeiite, Ze
privoz P2 slouZi jako vyhodné spojeni do zoo, konkrétné ke ,,gorili-
mu* vstupu Sklendtka. Tento pfivoz pluje kazdou ¢tvrthodinu. Vice
o ptivozech PID na www.pid.cz/privozy. (PID, red)

provoz prazskych privozii

P1 Sedlec — Zamky: V provozu denné do 20.00 h., v pracovnidny od 5.25 h.,

o vikendechod 6.45h.

P2 VPodbabé — Podhofi: V provozu denné do 22.00 h., v pracovnidny od 5.25 h.,

o vikendechod6.30 h.

P4 Dostihova — Beldrie: V provozu denné do 19.00-21.00 h. podle denniho svétla,
v pracovnidny od 7.00 h., o vikendech od 8.00 h.
P5 Cisarskalouka — Kotevni— Vyton: V provozu denné od 8.00 do 19.00-21.00 h.

podle denniho svétla.

P6 Lahovicky —NadraziModrany: V provozu denné do 19.00-21.00 h.
podle denniho svétla, v pracovnidny od 7.00 h., o vikendech od 8.00 h.
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DETSKA SKUPINA

NABIZIME: ”.,

¢ Vlidné a podnétné prostiedi
e Vlastni zahradu

¢ Individualni pfistup

e Profesionalni tym

NABIRAME DETI
V PRUBEHU CELEHO ROKU

Détska skupina je zafizeni alternativni péce pro déti od 2 do 6 let
s celodennim provozem, zamérené na predskolni vychovu,
nezarazené do rejstiiku Skolskych zafizeni. Sluzba je uréena
rodic¢tm, ktefi aktivné hledaji pracovni uplatnéni, nebo jiz pracuji.

Adresa: Sromova 862/3, Praha 9 MESICNi SKOLKOVNE
Provoz: Denné 7:00-17:00 pro déti do 3 let
Kapacita: 12 déti 4 000 K¢

" VSTUP ZDARMA

Aredl Pod Sancemi $44/1 Praha 9

. — v - T
. )

BLESI TRHY PRAHA U Elektry 7, Praha 9

wWwweLEsTaHy oz - = Vyso€any

KONTAKT: -
TEL.: +420 731 056 172 /.\ u g
U aiu it an daib dawiulicla E

WEB.: WWW.DSBONA.CZ

J
Jarni blesi a farmarskeé trhy startuji!

~ Prijd lovit unikaty za skvélé ceny! =S

Otevieno kazdou sobotu a nedéli

6:00 - 14:00 .

- v‘-“ I. ‘1.||"

www.blesitrhy.cz

T —

gy
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Velka prsa jsou pro nékteré zeny prokletim

W /e to Zeny s vyvinutym poprsim nemaji lehké, potvrzujimno-
hé studie — trpi vysSibolestivosti hrudniku a az 85 procent zen

s velkymi prsy uvadi, Ze je trapibolesti zad. Jejich zdravotni potize
umocnuje fakt, ze se kvuli studu ¢i diskomfortu vyhybaji sportu
asvé pohybove aktivity védomé omezuii.

N - o N |

BUJNY dekolt miize zené zpusobovat napfiklad bolesti zad. liustracnifoto: Pixabay

Proc sedavé zameéstnani ohrozuje zivot?

Sedavé zamestndni je tichym
zabijdkem nasi doby. Dlouhé
hodiny stravené pfed monitorem
mohou mit negativni dopady na
zdravi v podobné mife jako kou-
teni. Statistiky jsou alarmujici,
vétSina Ceskych zaméstnanct
travi vsedé az 10 hodin denné.
Tento Zivotni styl zvySuje riziko
vzniku kardiovaskuldrnich cho-
rob, cukrovky 2. typu, a dokonce
inékterych druhti rakoviny.
,Kombinace dlouhého sezeni,
nedostatku pohybu a ¢asto ne-
zdravého stravovdni je epidemie,
kterd se neprojevuje jen na stdle
rostoucim poctu lidi trpicich
obezitou, ale ma vliv na celkovou
kvalitu zivota a zdravi,“ upo-
zornuje fyziolog Radim Slachta
ze spolec¢nosti Elonga. Ackoliv je
dnes pohyb v§eobecné uzndvin
jako klicovy prvek zdravého
Zivota, mnozi z nds podcenuji
dusledky dlouhodobého sezeni.

Alarmujici dopady
dlouhého sezeni

Studie z poslednich let ukazuji,
Ze lidé, ktet{ v praci osm hodin
denné sedi, maji az 0 40 % vyssi
riziko vzniku kardiovaskuldr-
nich onemocnéni. Dlouhé hodiny
strdvené za stolem ovliviuji
nejen postavu, ale i funkeci srd-
ce, plic a metabolismu. ,,Kdyz
dlouho sedime, svaly v podstaté
nepracuji. To vede k poklesu
spalovani kalorii a ke zpomaleni
metabolismu. Tim se zvySu-

je riziko cukrovky, mrtvice,

a pfed¢asného umrti, vysvét-
luje Slachta. VySsi je také riziko
vzniku otokt nohou, zZilnich
trombd6z a vysokého krevniho
tlaku. Negativnim dasledkem
dlouhého sezeni je samoziejmé
také oslabeni svali a kloubti, coz
vede k bolestem zad, poruchdm
sprdvného drzeni téla a dal$im

S velikosti ko$i¢ktd se umeérné
zvySsuje riziko svalovych a kos-
ternich problému jejich majite-
lek. Zatimco Zeny s velikosti B
uvadéji bolesti zad pouze v péti
procentech pfipadd, u téch

s velikosti koSickt DD/E a vic uz
jeto17 Zen z 20. ,,Bolavd zdda,

a to ve vSech oddilech pdtere,
jsouu Zen s velkym poprsim
C¢astym problémem. Nejvice
byva postizena kréni a hrudni
pAtet, na které je pti stoji, vsedé
i pfi chuzi vyvijen nepretrzity
tah. Tim se tyto svaly jedno-
duse pretézuji, coz zplisobuje
samotnou bolest. Pokud se tyto
signdly ptrehlizi, mohou byt
ddle ovlivnény i nizsf oddi-

ly patefe a celkové nastaveni
drzeni téla. Navic nepfetrzitym
pretéZovanim svali kréni patete
mohou vznikat i bolesti hlavy ¢i
ramen,“ uvedla hlavni fyzio-
terapeutka FYZIOkliniky Iva
Bilkova.

Pretézované svaly zad, krku,
ramen i lopatek je tfeba prota-
hovat, ty oslabené zase posilo-
vat. Pozornost si podle fyziote-
rapeutd zaslouZi také stied téla
a cviky na spravnou aktivaci
hlubokého stabiliza¢niho systé-
mu. ,,Takzvany core pti dosta-
teCném zpevnéni napomaha ke
zlepSeni celkového nastaveni
téla nejen v prostoru, ale i pfi
pohybu. Zeny s vétSimi prsy se
obvykle potykaji se Spatnym
drzenim hrudniku a potfebuji
pracovat s kréni patefi - posi-
lovat zkrdcené svaly na predni
strané kréni a bederni pdtere
a zrelaxovat, protahovat ty

zavaznym problémiim. ,,Bolesti
zad ptisedavém zaméstndni Cas-
to vychdzeji z nesprdvného drze-
ni téla a jednostranného preti-
Zeni svald. Typicky se objevuji
bolesti mezi lopatkami, zptsobe-
né blokddou hrudni pitefe nebo
pfetizenim svalii vlivem zhrou-
ceného drZzeni zad. V bederni
oblasti byva problémem Spatnd
podpora patete, kterd zvysuje za-
tizeni meziobratlovych plotének.
Bolesti v ktizi zase Casto souvisi

s nevhodnou polohou pfi sezeni,
jako je naptiklad noha pfes nohu.
Praveé proto je zdsadni spravné
nastavit ergonomii pracovniho
prostfedi, dbat na sprdvné drzeni
téla a nezapominat na pravidel-
né zdravotni pauzy,“ vysvétluje
Radim Slachta.

Cesta k aktivnéjSimu Zivotu

Re$en{ problému za¢in4 u pre-
vence. Nejjednodus$sim opat-

Y X 7s

na zadni strané sije a beder.

U cviceni lze vyuZit riznych
cvicebnich pomtcek v podobé
overbalu ¢i cvi¢ebni gumy. Na
internetu je mnoho navodnych
videi, ale nemate-li jistotu, zda
jednotlivé cviky cvicite sprav-
né, je vhodné poradit se s od-
bornikem,“ popsala Iva Bilkov4.

Vhodné sporty

Rada 7en se kviili velkym
prstim cviceni a sportovani zce-
la vyhybd, neciti se v aktivnim
pohybu dobfe nebo dokonce
pocituje bolesti. To, kdy zeny
zacinaji vnimat vétsi poprsi jako
omezeni p¥i sportu, je velmi
individudlni. ,,Z4lezi nejen na
velikosti ko$i¢ku, ale i na typu
sportu, postave, pevnosti a tva-
ru prsou. U nékterych Zen mo-
hou prekdzet prsa velikosti D,

u jinych E a vice. DuleZitou roli
hraje také mira provésSeni a cel-
kové t€zisté prsou,” vysvetlil
Petr Pachman, primaf Medicom
Clinic Brno. V dnesni dobé ale
existuji velmi kvalitni sportovni
podprsenky, které prsa doka-

zi stdhnout k hrudniku a pfi
doskocich, béhu nebo ndrazu
znemoznit prsum pohyb, tedy
tah a vdhu na $ijové a hrudni
svaly a mékké tkdné prsou. Neni
proto diivod se pohybu vzda-
vat. Kromé svizné chtize jsou
pro zeny s velkymi prsy idedlni
vodni sporty jako plavdni nebo
aqua aerobik, kdy vztlakova sila
vody zmensSuje vdhu a pohyb
prsou. Vhodni je také jéga,
pilates nebo spolecensky tanec.
(VEN)

fenim jsou krdtké pravidelné
prestavky, idedlné naptiklad
po kazdé hodiné€ price, béhem
kterych se protdhnete nebo
projdete naptiklad na toaletu
nebo do kuchynky. Zdsadni je
vSak kompenzovat nedosta-
tek pohybové aktivity v préci
sprdvnou, idedlné individudlné
prfedepsanou pohybovou ak-
tivitou v mimopracovni dobé.
Idedlni je kombinovat posilo-
vani vSech zdkladnich svalo-
vych skupin s aerobni aktivitou
spravné délky a intenzity.

Plati v8ak, Ze jakdkoliv akti-
vita je lep$i nez zadn4, a proto
je v pfipadé nedostupnosti
optimdlniho pohybového planu
dobré kompenzovat nedostatek
pohybu jakymkoliv sportem

¢i alespon pouhou pési chiizi

z prace domd. I to mliZe vyraz-
né snizit vySe zminénd zdra-
votni rizika. (red)



Hurq, drive ze sSkoly!

CR - Letodni kolni rok bude

o néco kratsi, nez se pivodné
pldanovalo. V zdkladnich a stfed-
nich Skoldch a v konzervatofich
letos skon¢iuz v pdtek 26. Cerv-
na, a nikoliv v utery 30. ¢ervna.
O zméné rozhodl ministr Skol-
stvi, mladeze a télovychovy CR
Robert Plaga (ANO). (red)

Sedite, kontrolujete,
zapisujete = nékolik
tisic korun

CR - S vy$$imi odménami mo-
hou pocitat ¢lenové volebnich
komisi (VK). Uprava p¥i§la po
osmi letech a fadovy ¢len VK

si jiz pti f{jnovych komundl-
nich volbdch prijde na 2500 K¢,
mistopfedseda VK 3 000 K¢&

a predseda komise a zapisovatel
obdrzi 3500 K¢&. (red)

NASE PRA

Easopis vSech Prazanu www.nasepraha.cz
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www.nasepraha.cz

Nabizime:

¢ nadstandardni finance
—moznost vydélku
vicenez 80 000 K¢
o Skoleni obchodnich dovednosti
¢ teambuildingové akce
e pracenaZL
® prace v regionu Praha
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Zdolejte Rip héhem Dne Ceského Andéla
Ctinéves - Spolek Cesta Ceska vy — T
pof4da jubilejni desaty ro¢nik w

Dne Ceského Andéla. Akce se —
uskutecni v sobotu 23. kvétna e

v obci Ctinéves, za¢ind v 10.00
hodin slavnostnim zahdjenim

a pokracuje vystupem na horu
Rip a zpét. Trasa m4 sedm zasta-
veni, méfi necelych pét kilo-
metr a je vhodnd i pro rodiny

s détmi. Po ndvratu z vySlapu
bude v obci Ctinéves pfipraven
program do pozdniho odpole-
dne - pro déti loutkové divadlo,
pro dospélé trh s ru¢né prazenou
kdvou, domdaci zmrzlinou ¢i
zvéfinové steaky od mistnich
myslivcl. Soucasti programu je
také ktest kalenddte. ,,Spole¢ny
vystup pravé o této kvétnové so-
boté na bdjnou horu je jedinec-
nou piilezitosti procitit sound-
lezitost s ndrodem a uvédomit si,
Ze Ceskd zem¢é je naSim domo-

i) i k)

VYRAZIT do pirody je rozhodné zdravéjsi nez sedét domas mobilem v ruce. Foto: Cesta Ceska

vem. Kazdému se nabiz{ moznost Cechtl a Rip je tak dodnes sym-
poznat, kam pat¥i a najit si své bolem domova ¢eského ndroda,*
misto na Zemi. Vzdyt pravé tady  zve Petr Mlich, pfedseda spolku
se podle povésti rozhodlo, Ze Cesta Ceska. Podrobné info
¢eskd kotlina bude domovem o0 akci na cestaceska.cz. (red)

fadkova inzerce

« CISTENIKOBERCU a sedacek, Uklidové prace.
Profi pFistup, nizké ceny.
Mobil: 605 750 605.

« 10DVOZ STAREHO NABYTKU NA SKLADKU! Vyklizime sklepy,
byty, pozlstalosti, zahrady atd. Nalozime a odvezeme nepotfeb-
né véci zarozumnou cenu. STEHOVANI. Volejte 773 484 056

Botanicka zahrada Praha

Motyli

Ly~
2.4.-17.5.2026 2

Tropicti motyli

ve skleniku
Fata Morgana

Pozadujeme:

® zkusenosti s obchodem
* 5SS vzdélani s maturitou
® smysl pro zodpovédnost

Cesky Domov
Media House s.r.o.
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HVEZDNE LETO

POD Z1ZKOVSKOU VEZi
CERVEN-ZARI 2026

PRESTIZNI SCENA
ZASTRESENE HLEDISTE
ZAZIJTE TU POHODU!

Story m PR SAGA PRAHA

BLANIK

Kupoén pro podani fadkové inzerce do titulu NASE PRAHA

Cena zainzerat:

Cena 350K¢ je vzdy za kazdych zapocatych 90 znaku. Radkovy inzerat si
mizete podat v jedné i vice mutacich titulu NASE PRAHA. Potom se cena
nasobipoctemzvolenych mutaci. Zvyhodnéna cena 6x 350 K¢ (6x 700 K¢ nebo
6x 1050K¢) plati jen pro zvefejnéni inzeratu ve vsech mutacich titulu NASE
PRAHA najednou. V pfipadé, Ze zvolite opakovaniinzeratu ve vice terminech,
nasobi se cenainzeratu poctem vydani (opakovaci slevy neposkytujeme).

Text inzeratu: Text vypiste tak, aby pismena, interpunkce i mezery mély vzdy své okna.

O 000

Seznam mutaci titulu NASE PRAHA (zaskrtnéte vybrané):

NASE PRAHA CENTRUM O NASEPRAHA6 O NASEPRAHA9
NASE PRAHA 4 O NASEPRAHA7 O NASEPRAHA10
NASE PRAHA 5 O NASEPRAHAS

vechny mutace NASE PRAHA (zvyhodnénd cena)

]

e

Pozadované datum otisku (zaskrtnéte vybrané):

O 15.kvétna (D 26.cervna 04 zari
(O 29.kvétna (O24. tervence O18. zafi
O 12.¢ervna O21.srpna O2.tijna

Nasledujici informace nebudou zvefejnény, ale vyzaduje je tiskovy zakon:

FirMa/JMEN0: oo e Tl cormmseesssessssssssss s
Adresa:. ZpUsob UNrady: i,
G o 1O POADIS: coveirssvssrssssssrsssnn

Uvedené ceny jsou s DPH. Plati obchodni podminky. Vyplnény kupon zaslete spolu s dokladem o zaplaceni (postovni poukazka A, vypis z Uttu nebo prikaz k Ghradé) e-mailem nebo postou na adresu:
Cesky Domov Média House, s. r. o., fadkova inzerce, Pod Altanem 99/103, 100 00 Praha 10 Strasnice, tel.: 734 580 087, e-mail: podklady@ceskydomov.cz. V pozadovaném terminu otiskneme vas inzerat pouze v pripa-

dé, pokud obdrzime kupon a doklad o zaplaceni nejpozdéji 7 dnti pfed datem vydani. V opacném pripadé otiskneme inzerat v dalsim vydani titulu. Zptsob uhrady: Postovni poukazka typu A NAsE PRAHA

nebo prevodem na tcet: 2110626628/2700, variabilni symbol = vase IC nebo telefonni ¢islo. Fakturacni adresa: Cesky Domov Média House, s.T. 0., Pod Altanem 99/103,100 00 Praha 10 - Strasnice



OPEL

MOKKA #

NEODOLATELNY DESIGN,
NEMECKA KVALITA

J1Z ZA

449 990 KcC
B | "

Kombinovana spotfeba 4,9-6,2 I/100 km; emise CO, 110-139 g/km (WLTP).
TUkas MaleSice
as Cernokostelecka 621/122
108 00 Praha 10

- Zobrazeny model je pouze ilustrativni. Znackova pétileta zaruka se sklada z
zaruka OPEL

dvouleté vyrobni zaruky a dale trilété smluvni zaruky Opel.

tukas.cz



