SEDOMODRY SVET

NEWSLETTER PRO VEZNE, O VEZNICH, S VEZNI

UVODNI SLOVO

Dostava se vam do rukou Uplné prvni vydani naseho Newsletteru.
Tvorte jej spolu s nami, protoze je predevsim pro vas, véznéné
osoby. Pro¢  SEDOMODRY SVET ?

Sedomodré mate cintry, sedy je kolikrat pohled pres mfize,
modr3 je barva nadéje, modré je nebe. V prvnim Cisle se muzete
t&3it na rozhovor s byvalym vézné&m /str.4/, povidky tchyné Ivany
a pani Lucie z v&znice v Opavé /str. 5/, inzeraty z nasi -vasi
seznamKky/str.2/ ndvody na cviceni, statistiky PP ve véznicich/str.
8/ a spoustu dalsiho.

Do dalsiho Cisla nam napiste, jak se vam tohle cCislo libi, co byste v
chtéli Cist, co vas zajima, o vas trapi, co byste radi zlepsili. A
pustme se tedy do toho.

Katefina Molitorova.

TITULNI OBRAZEK: NIKOLAJ BARDIASVILI

SPORTOVNI OKENKO

Co si budeme povidat, fotbal je u nas nejoblibenéjsi
sport a ve vézeni vééné téma sazek , popichovani a
klubismu.

Start Fortuna ligy se kvapem blizi, podivejme se spolu,
co se déje na prestupovém trhu u nejvice diskutovanych
tymU. Plzen, o které se Suska , ze je bez penéz, posilila
predevsim volnymi hraci. PFisli Kristi Qose z Karviné,
brankar Jedlicka z Dunajské Stredy, Jan Kliment z Wisly
Krakow ,Cihdk z Pardubic a M.Tijani ze Slavie. No a pravé
Slavia posilila opét zajimavé . PfiSel D.Doudéra z
Boleslavi, Jurecka ze Slovacka a E. Santos z Karviné, no a
také Ewerton z Boleslavi. Sparta ma nejvétsi zménu na
trenérském postu, kde angazovali znamého trenéra
Priskeho a do muzstva pfisli Mejdr z Hradce, Zeleny z
Jablonce, Danék z Olomouce a Kukucka z Baniku
Ostrava . Pravé posledné zminovany rozboufil Ostravskeé
fanousky svym bezpatefnim podrazem na majitele
Baniku. Ten posilil Frydrychem z Wisly Krakow, pFisel
také Kubala z Udinese a Takacs ze Slavie. Ostravsti se
také dockali svého vysnéného trenéra Pavla Vrby. Trenér
Martin Svédik se nenechal zldkat a dal zUstava ve
Slovacku, kde dorazil Kozdk z Puskas, Brandner z
Budé&jovic a Sinjavskij z Karviné.

No prestupy jesté nekonci, téSme se, co ndm prinesou
nejblizsi tydny. Dovolim si na zavér touto cestou poprat
talentovanému Maté&ji Sinovi z Baniku Ostrava plno sily a
viry v uzdraveni. "Matéji, drzime ti palce v boji se
zakefnou nemoci"
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CERVENEC

SEDOMODRY SVET

SEZNAMKA

22 lety muz, hnédé vlasy, odi, aktivni sportovec, mam rad pfirodu,
domaci kutil, rad chodim do kina, divadla, tanec. Jsem truhlar, a
nastavbu zednika. Jsem rodinny typ. Hleddm Zenu do 40ti let, pro
zalozeni rodiny, pro vychovu déti, pro rodinny Zivot. Minulost pro mé
neni pfrekazkou, dulezité je, co bude ted. DUvéra laska a porozuméni.
Zn.141299MD

36ti lety Ivo svobodny, bezdétny, mam rad hudbu, tanec, rychla auta.
Nemam rad lez a pfetvarku. Jsem prosté takovy kluk véech zajmu. Jsem
sice tam, kde jsem, ale véfim na novy zacatek. Hleddm zZenu, ktera by
méla pochopeni, tam kde jsem, to neni jednoduché. Hleddm nékoho,
kdo by mi pomohl pre¢kat tuto zlou dobu a mozna i néco vic. Déti
nejsou prekazkou. Nehledam materialni pomoc, hledam podporu, abych
to zvladl.zn.231861K

Adam, jsem mlady muz momentalné z Prahy, vysoky, tmavovlasy,
pochazim z Ostravy, mam rad muziku, sport, filmy, hleddm Zenu nejlépe
tmavovlasou se smyslem pro humor ve véku 18-45 let.zn.101189AR

Ahoj , jsem JiFi 35 let, pohledny, §tihlé postavy, jsem klidny, mily, tichy,
mam rad jizdu na kole, prochazky pfirodou, kino, hudbu, lustim kfizovky,
sudoku, hraji Sachy, ¢tu. Hleddm Zenu k dopisovani, ve véku 30-40 let, z

Prahy a okoli, veselé povahy, komunikativni se smyslem pro humor,

spole¢enskou, milou, s podobnymi zajmy. zn.0305863K

Ja, 36 lety Spinavy blonddk s modryma ocima, véény optimista s
kladnym pfistupem k pfirodé, vyletdm a cestovani véeobecné. Hledam
zenu, holku na dopisovani. Trest mam dlouhy, tak na vztah na dalku
jednak nevéfim a nemam pomysleni, vék, postava nerozhoduje. Hlavné
chut na psani, aby té to po dvou dopisech nepfrestalo bavit. zn.25286LK

40ti lety Tomas, modrooky, ¢ernovlasy, sympatak, sportovni postavy
Koni¢ky: motorky, sport, cestovani, dobra ¢etba, muzika atd. Mam rad
zvifata, jsem laskou zklamany. Samota boli a uz bych rad nasel
spfiznénou dusi. Hleddam Zenu, ktera vi, jak je samota t&zka. Zenu, ktera
bude mit alespof podobné koni¢ky. Na véku mu nezalezi. Zenu, ktera
nebude fesit minulost. Zenu, kterd bude veselad a upfimna. Nevadi ani

svobodna maminka. Fotka potési a rad poslu svou. zn.41282TK

Jmenuji se Josef, jsem vesely, inteligentni, normalni. Cerné vlasy, vousy,
pochdazim z Liberce a asi bude dobré napsat, Ze mam konec trestu
10.7.2024. Prost& normalni chlap / mozna i sympatak./ Hleddm Zenu na
poznavani, néjakou normalni, chytrou, péknou do 37 let. Hlavné ne
tlustou, jsem totiz uplné v ,cajku”, a nechtél bych psat Fantozziho dcefi.
Idedlné kdyby jsi méla miry 90-65-90 . zn.14478JB

Jsem Pavel 192 cm vysoky, vazim 104 kg, mam kratsi tmavé vlasy, jsem

optimista, sportovec, v minulosti jsem hral zdvodné hokej . Pracuji jako

svarec pro firmu Siemens na Mirové . Rad bych nasel Zenu do 50 let. zn.
040990PS

Stir s modryma o&ima, blondék, stfedni postavy, sympaticky kluk pro
kazdou srandu. Jsem pratelsky, mily, ovSéem mam své plusy i minusy,
jsem klidny. Moje motto non-stres a uzivej Zivota, nebot je velmi kratky.
Osobné jsem pro rodinu, ja'svobodny, 1.dité, kluk 7let. Mam rad
cestovani, auta, pfirodu, rad vafim, jsem romantik. Nemam rad lez a
fales. Taky mam rad kolo, fotografevani, turistiku a dalsi. Hleddm Zenu,
sle€nu k novému vztahu, rad uvitdm i dopisovani. Jsem spis$ na
cernovlasky, ale zalezi spiSe na srdci ¢lovéka a povaze. Pokud jsem té
zaujal tak budu rad. Najde se princezna na bilém koni, Zeny od 18-40 let
na narodnosti nezalezi . zn.1011883S

o

Jsem mlady, sportovné zalozeny typ, se smyslem pro humor. Mam

modrozelené oci a hnédé vlasy. Studoval jsem hotelovou Skolu ve
Svycarsku, mluvim 3 jazyky. Hleddam Zenu ve véku kolem 24 let, ktera
miluje sport, kinematografii a pfedevsim si ze sebe umi udélat legraci. V
jadru jsem zaryty romantik a to éekdm i od proté&jsku. zn.12109835

Ivan 30let, hleddm Zenu pro vztah, protoze samota je hrlza. Doufam, ze
najdu tu pravou polovi¢ku, ne z vykonu trestu. Mladou sympatickou 25-
35 let, hlavné aby jsi byla hodnda, a méla pro mé pochopeni. zn.25491IR

33 lety Josef, pohodaf se smyslem pro humor , mam rad zvifata a
pfirodu, slovenského puvodu, hleddm Zenu jednoduse fe¢eno " do voze i
do koée", zenu, ktera touzi po lasce, tak jako ja. zn.53893S

Petr jsem rozvedeny, dvé déti, Sedozelené oci, potetovany, normalni
postavy. Hnédé kratké vlasy, vtipny, usmévavy. Rad ¢tu knihy, mluvim
tfemi jazyky, jsem zcestovaly po svété. Hleda spfiznénou Zenu ve véku

21-45 let. Potfebuji dusi v podobné situaci na navazani vztahu,
popovidani. Nikdo by nemél byt sdm. zn.020378PJ

Denis ,35 lety muz, mé&fim 160 cm, mam tmavé vlasy, jsem normalni
postavy, mam hnédé oci, jsem hrozny romantik, mam rad zdbavu, mam

velké a dobré srdicko oteviené véem moznostem. A jsem upfimny.

Hledam zabavnou Zenu v mém véku, kterd vi, co chce, na vzhledu mi

nezalezi, bud véak také upfimna. zn.26586DS

Je mi 30 let, mé&Fim 167 cm, vazim 67 kg, kratké hnédé vlasy, o¢i modré,
normalni postava, jsem asi normalni, zaliby auta, autodoprava,
momentalné jsem ve Skolském zafizeni. Hleddam Zenu ve véku 18-35 let
na dopisovani-¢asem mozna vic, povahoveé blazniva - pohodova, musi
chtit fadny zivot, rodinu a musi respektovat mé jako ja ji. zn.25692MK

Mam ¢cerné vlasy, tmavé hnédé oci, Stihlou postavu. Jsem potetovany od
levého ramene po zapésti levé ruky. Jsem pohodaf, rad se sméju a také
se rad bavim. Mam rad sport a to pfedevsim fitness, jizdu na kole a
prochazky pfirodou. Také v Zivoté zkousim rad nové véci. Hledam Zenu
sobé rovnou a hlavné mi jde o to, aby védéla, Ze mi nejde pouze o vné&jsi
krasu ,ale predevsim o to, co se skryva v ni, to je to, co je pro mé
dllezité. zn.12294TB

Ahoj jsem Michala z Ostravy, 172 cm vysoka, ¢erné vlasy, zelené o¢i,
hubengjsi postavy. Jsem sympaticka a se smyslem pro humor. Hledam
muze k seznameni. zn.930930MK

Chcete se seznamit? Napiste si o formular ,seznamka*“, pfilozte 3 ks
zndmky B a odeslete na adresu:
KateFina Molitorova, VODUM, Jaromira Matuska 55/13, Ostrava, 700 30.
Odpovédi vam budou zasldny nerozlepené, v samostatné obalce.
Inzerat bude také otistén v Sedomodrém svété a na internetu.

Odpovidejte na inzerat tak ,Ze na obalku napiSete znacku inzeratu
uvedenou na konci inzeradtu na ktery odpovidate.
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SEDOMODRY SVET

INZERCE WWW.BALIKYDOVEZENI.CZ

VODUM-
KATERINA MOLITOROVA. JAROMIRA MATUSKA 55/13,0STRAVA o
700 30 NOVINKY NA CERVENEC
Tel:+420 604 627 091 Teplakova souprava Hugo Boss bez kapuce 3990,-K¢
Nejvétsi e-shop v CR, uz pfes 2000 produktl na www.balikydovezeni.cz Teplak?va souprava,EAw7 (vEmporlo Armani) bevz k?puce 4%90'_KC
° - Kava ochucend Visné v rumu 100 g 99,-K¢ (vice druhu)
TOP 10 PRODUKTU NA CERVENEC

Kava Segafredo mletd 250 g 85,-K¢
Pinzeta Sikma 49,-K¢
Omalovanky Antistresové Japonské fantastické bytosti 89,-K¢
Tattoo zvykacky 10 Ks 29,-K¢ ( pro vasSe déti)
Ketchupy Hela Curry delicat a Schaschlik 300 ml od 65,-K&( dovoz
Némecko)
Tundk ve vlastni §tavé konzerva 170g za 39,-K¢
Kratasy Hugo Boss 2600,-K¢

Absolutnim Vasim hitem za Cerven byly Saténové trenyrky 1 ks
fantastickych 129 K¢

1. Instantni apoj Luminy 6,-K¢&

2. Cinska polévka Rollton 85 g 25,-K&
3. Tricko Nike DRI-FIT ¢erné 499,-K¢
4. Kratasy Nike DRI-FIT 550,-K¢&

5. Ponozky Sport 3 PACK 89,-K¢
6. TyCinka Snickers 50 g 18,-K¢
7. Cokolada Milka 100 g 32,-K¢&

8. Sprchovy gel Dove 500 ml 139,-K¢&
9. Old Spice tuhy deo Restart 99,- K&
10. Barlon doutniky 40 ks 548,-K¢

Napiste si o rozsdhly produktovy katalog a kompletni cenik, pfiloZte 3 x
B zndmku, nebo 2x A znamku.
Nakupujte pfes pisemné objednavky , telefonicky , pfes e-shop
www.balikydovezeni.cz
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VODUM? TO JSME MY.

WWW.BALIKYDOVEZENI.CZ -VODUM
KATERINA MOLITOROVA , JAROMIRA MATUSKA 55/13, 70030 OSTRAVA-DUBINA ,
CISLO UCTU: 670100-2213625513/6210 IC: 73192708 , DIC: CZ7553035545
JSME PRVNI A ABSOLUTNE NEJVETSI ZASILKOVOU SLUZBOU A E-SHOPEM PRO VEZNE A JEJICH BLIiZKE. JIZ 8 LET POSILAME BALIKY A KILOVKY DO VEZENI. A

STEIJNE DLOUHOU DOBU DLE VASEHO PRANi DARKY A KYTICE VASIM BLIZKYM. NAJDETE U NAS 2000 DRUHU ZBOZi A NABIDKA SE STALE ROZRUSTA, DLE
VASICH NAVRHU A POTREB. KAZDY MESIC MAME NOVE ZBOZI.

JAK TO U NAS FUNGUJE?
NAPISTE SI OBJEDNAVKU SE ZBOZiM, KTERE POZADUJETE A MY VAM POSLEME OBRATEM FAKTURU S VARIABILNIM SYMBOLEM A CASTKOU K UHRADE.PO
UHRAZENI BALIK ODESILAME NA VAMI ZADANOU ADRESU. OBVYKLA DOBA DORUCENI JE DO 10DNU , DLE RUZNORODOSTI OBJEDNAVKY. VETSINOU VSAK DO

3 PRAC. DNU. NEKTERE ZBOZi NEMAME SKLADEM A MUSIME JEJ OBJEDNAT. SNAZIME SE VSAK CO NEJRYCHLEJI JEN JAK TO JDE, VIME, JAK SE NA BALIK
TESITE.

U HODINEK ZE ZAHRANICI JE DODACI LHUTA OBVYKLE 42 DNU, JE TAM NUTNE PROCLENI, A VZDY VAS NA TO UPOZORNIME DOPREDU VE FAKTURE.MAME
OBROVSKOU NABIDKU OBUVI A SPORTOVNIHO OBLECENIi, KTEROU OBVYKLE V €R NENAJDETE V POZADOVANE VELIKOSTI, €I BARVE ,TYPU , A U SPOUSTY
ZBOZl HO V ¢R NEKOUPITE VUBEC. ZBOZl TOHOTO TYPU DOVAZIME Z NEMECKA, NIZOZEMI, SPANELSKA, ANGLIE, POLSKA, SLOVENSKA, MADARSKA. JSME
RADI,

ZE KONECNE VE VELKE MIRE NAPLNUJETE PUVODNI MYSLENKU: NETAHEJTE VASI MAM , ZENU PO OBCHODECH A NA POSTU. BALIK JE TEZKY A FRONTY
DLOUHE. ISME POTESENI , ZE JSTE PRISLI NA VELICE EFEKTIVNI ZPUSOB OBJEDNAVANI ZBOZi TAK, ABYSTE SE VYHNULI ZKLAMANI, ZE V BALIKU BUDE NECO
CYBET. OBJEDNAVKU POSLETE NAM A PLATBU PROVEDOU OD VAS Z DOMOVA , NEBO AT NAM VASI BLiZCi PRIMO ZAVOLAJI.

CO TEDY NABIZIME ZA ZASILKY?
NAROKOVE BALIKY A POTRAVINOVE BALIKY DO KROUZKU VARENI, €¢I SEBEOBSLUZNOSTI, CIVILNI BALIKY PZ, HYGIENICKE BALIKY DO 2 KG, ELEKTRO BALIK,
KILOVKY S TISKOVINAMI, DROBNYM ELEKTREM, KYTICE DORUCENE KURYREM PO CELE REPUBLICE PRIMO DO RUKOU OBDAROVANE OSOBY.
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ROZHOVOR

SEDOMODRY SVET

JAK TO VNIMA PO PROPUSTENI PAN PAVEL

OKENKO PANI KATERINY

OTAZKY NA TELO, ODPOVIDA PAN PAVEL

Od kdy jste byl ve VT a kde? Pavel: Od roku 2013 do 2021,
zacCal jsem ve zvySené ostraze tedy v “D" ve Valdicich, tam
jsem byl 4 roky. Potom v “C"” véznice Hefmanice, kde jsem
se dostal do “B”", tam jsem byl 3 roky, potom véznice
Kynsperk nad OhFi, nato véznice Karvina, kde jsem se
dostal do “A”, a posléze véznice Postorna, nakonec véznice
Breclav, kde jsem mél vystup.

Co Vas vedlo k tomu, Ze jste ménil tak ¢asto “pole
pUsobnosti”? Pavel: do Hefmanic jsem byl pfevezen za
odmeénu, a blizko k mistu bydlisté, do KynsperkU nad Oh i
jsem byl pfevezen protipravné, coz uznalo i feditelstvi
VSCR, na to jsem byl odvezen zpé&t na Moravu do Karving,
kde se mnou pracovala vynikajici pedagozka Mgr.
Matejevova, a byl jsem za odménu prefazen do “A” a jel
jsem, bohuzel, do véznice Postorn4d, ale nastésti je Postorna
pouze objektem véznice Breclav, kde jsem nakonec zUstal
do konce VT v “A”. Velmi rdd vzpominadm na skvély personal
oddilu “A1" Kynsperské véznice na vyborného pedagoga a
Uzasného vychovatele pana Ing. Franka.

Jak jste to celou dobu zvladal? Pavel: Jsem v jadru
pozitivni ¢lovék, védél jsem, ze jednoho dne to skonci. Ve
VT jsem se ucil jazyky, prestal jsem koufit, vyrazné jsem
zhubnul /coz si udrzuji dodnes/, sundal jsem rlzové bryle a
zaroven jsem meél stésti v tom, ze mam skvélou pfitelkyni, o
kterou jsem se mohl opfit po celou dobu trestu.

jsem se mohl ve véem opfit o svou pfitelkyni a nebyt ji, tak
nevim , zda bych vse zvladnul, byt jsem byl na vse
mentalné pfipraven, ale svét se za necelych devét let
vyrazné zmeénil, pfedevsim lidé.

véechny technologie dnesdni zrychlené doby a najit i svyj
vlastni vnitfni fad. Byl jsem tak zblbly za téch X let, budicek,
sCitak, prace, sCitak, vecCere, veCerka... potfeboval jsem najit
svUj vnitini klid.

Jaka je podle Vas realita svéta, odpovida Vasim
predstavam jesté z VT? Pavel: predstava odpovida, myslel
jsem si, Zze to bude jesté horsi. Védél jsem, ze mé nikde
nebudou vitat s otevienou narudi s transparentem *
Vitejte!”, zacal jsem hned pracovat, vénovat se rodinnému
zivotu, ale necCekal jsem, ze budu mit doma tak skvélé
zazemi celé rodiny, tedy svét je pro mé jesté lepsi, nez
jsem si pfedstavoval.

Je néco co byste rad vzkazal odsouzenym , co jsou ve VT
déle nez 10 let? Pavel: sundejte rdzové bryle, svét je jiny,
rychlejsi, nenamlouvejte si, Ze jste na to pfipraveni, nejste.
Pokud mUzete , ucte se jazyky, a po propusténi bézte ihned
do prace. Pokud mate doma zazemi, budte stastnia
pokorni. Co ma pfijit, prijde. Bézte vSemu naproti.
Dékujeme za rozhovor a prfejeme Uspésny zivot na
svobodé.

ZI1JEME OPRAVDU V 21. STOLETI?

Moje zamysleni nad celou situaci 21. stoleti, kdy je
svét sdm o sobé velice zrychleny,
predimenzovany, pfetechnizovany, lidé po
covidoveé situaci tak néjak zli, odtaziti. Zvykli si se
na sebe nekoukat, nedychat, nebavit se, nefikat
nic. To je svét venku. Mame Cerstvy vzduch,
vidime si uz i do obli¢ejl, chodime nakupovat ,
jsme prosté na svobodé. Platime danég,
pracujeme, milujeme se, rozvadime, zZijeme,
umirdme. Z dopisl a z telefonatl vim, Ze vy ve
vézeni jako takovém, mate velice rtizné,
nejednotné podminky. Z médii zase vim, ze
momentalné chybi XY pracovnik( vézenské
sluzby. Ptdm se tedy, jak je mozné, Ze sektoru,
ktery nabizi docela “slusny” plat, chybi lidi? Prace
je bezpochyby narocna, neni hned tak pro
nékoho... i kdyz, tuhle praci mohou délat opravdu
jen vyjmecni lidé. Ptam se, proc lidé ve vézeni
maji podminky zivota hodné hovadka ve chléveé.
Teplou vodu pro sprchu dvakrat tydné, jesté na
zetony, na cele je bézné leckde i14 lidi, zachod se
vyliva...ve 21. stoleti, jako za doby mé prababicky,
kdy jsme jako déti chodily na no¢nik. Ptam se,
proc litaji po jidelné holubi, po zemi se honi krysy
vetsi nez kocka? Ptam se, zda zivot v kopce je
opravdu zplsobem, jak ¢lovéka napravit?
Resocializace? V nékterych véznicich méli
rychlovarné konvice, plotynkové varice, zirejmeé z
Uspornych dGvodd jim je sebrali. Kuchynky
nemaji povolené, perou si osobni véci v kyblu, pak
si v ném vafi pokoutnym zptsobem néco
“normalniho” k jidlu, vstavaji na povel, ji na povel,
Ziji na povel. Néktefi travi ve vézeni i spoustu let.
Vyjdou, nemaji nikoho, nic. Nejsou pfipraveni.
Nebo ano? Néktefi naopak podminky maji velmi
pfijatelné, kuchynky, krouzky, vedou je ve
véznicich k sebeobsluze, maji moznost televize.
Zkuste mi napsat, jak to vidite vy, kterych se
zrovna tohle tyka. Opravdu Zijete i vy ve 21.stoleti?
A na zavér, ma velice oblibena fraze: nebojte,
zavFit mdZou, pustit musi.

Méjte se v rdmci moznosti fajn a dékujeme za
prizen.

Jsme v tom s vamijiz osm let
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POVIDKA MO3JI TCHYNI IVANY / BO SME Z OSTRAVY /
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im svazku. Posledni rok od néj snad 10xtydné slysim, Ze ho nebavi zZivot, Ze by chtél umfit. Tuto
rné& mu Fikam, at si vezme ob&anku do ruky a sko&i ze sedmého patra, nebo silny provaz a jde
ni mam debilni radu. Za svou kamaradkou aranzerkou Tanou jezdim skoro kazdou chvili a
\iuji, Ze toho mam dost neustale poslouchat ” ja chci umfit” a i ji zGstava ta véta v hlavé.
elnou vétu:! Vis co, kdyz nechce tvdj muz —jit do lesa ani do 7.patra, udélam mu rakey, at si
€ se tomu vtipu sméjeme . Je 15 prosince, blizi se Vanoce, venku mrzne, je hnusna zima a

lt\e Zza ni zastavim. Dam se do pucu, obléknu éerny dlouhy kabat, citim se v ném dobfe, kolem

Ziju uz 15rokd s manzelem v docela nor,
vétu : " ja chci umfFit” mam pofad v
se obésit do lesa! Prosté na jeho

povidame i o béznych vécech. T
Pijeme kafe a najednou Tana ze se

do nilehne a at vi, jaké to bude , az t
snézi. Studeny vitr... a mi vola Tana, at
krku dlouhou 3alu a jedu za TaRou. Krabi¢ku cukrovi na ochutnani ke kaviéce taky mam. Dlouho jsme se nevidély, t&$im se. U Tani je skvéle,
pohltila nds predvanocéni atmosféra a najednou mé vede do vedlejsi mistnosti, kde ma pro mé darek. Na dlouhém stole lezi néco velkého,
pFikrytého a mé viibec nenapad3, co to je...LOD? Ona pomalu sundéava ubrusy, pod kterymi je RAKEV. Dvoumetrova, krasna, vystlana
cervenym saténem, dokonce mam pocit, Ze voni hfbitovem, na viku je velky, zlaty kfiz. Prosté rakev. Mé myslenky jsou rychlé, nejdfive mé
to urazi, co je to za blby darek, pak mé napadne, zda se Tana zblaznila. A ona mi obrovskym Gdsmeévem a se slzami smichu vysvétluje, ze i
kdyz darek udélala pro mé, je to vlastné darek pod stromecek pro mého muze, kdyz chce umfit. Hned rdno mu mam nachystat rakev pod
stromedek, pfikryt a nechat manzela cely dlouhy St&dry den pfemyslet, co pod tim stromkem ma. A nastava problém, kamaradka odjizdi
zitra na dovolenou a rakev si musim odnést jesté dnes. Ale jak?Tdna auto nema, mému manzelovi zavolat nemUzu, dcefi se dovolat ned3, a
tak i nezbyva, nez rakev odvést tramvaji. Obalily jsme ji prahlednou félii, aby se nepotloukla, kdyz ji ponesu, pfevazaly na nékolika mistech
Spagatem, at ji mam za co chytit. Tak jdu. Moc Spatné se mi to nese, je to velké/dlouhé, navic fuci vitr a rakev se mi v rukou otaci, no
krucifix, cesta k tramvaji mi trvd hodné dlouho. Dlouhy kabat a §ala mi pfekazi, p I(etuje pres obli¢ej, snopel mam az na bradu, odi slzi, no
musi byt na mé pohled. Dosla jsem k tramvaji, ktera pfrijizdi velice brzo, tla¢im se ke dvefim, misto je pro ko¢arky , snad nebude prekazet
Podafilo se mi do tramvaje nacpat s tou rakvi. Jsem zni¢ena jak Némecko, hledam kapesnik, néktefi cestujici si presli dal ode mne.
Najednou vstane starsi pan, dd mi ruku na rameno a pfeje mi upfimnou sou;trast "Maminka?" - pta se. "Ne, manzel."- "Mé&la jste ho jisté
Jéato darek. Vysvétlovat mu, Zze manzel Zije, a Ze je to pro néj
dobfe bavi nékolik opojenych muzd mého véku, uz se sméji
pro svou manzelku. Zac¢ina aukce, chlapi se predhanéji, uz
ruce a smutné hledim na odjizdéjici vano¢ni darek. Kdyz jsem

aznila jsi se? Vzdyt by ho jeblo!” Vydélanou pétistovku jsme s s

hodné rada, rakev bude mw moc hezkou." Ticho. Déda vlbec nechape, Z
darek, aby védél, Jak to bude po smrt| m|t je docela marné. Opodal se d;a J

dcefi vse vypravel~a hledéla na mé vytrestenym poh N |
\ A a N a vSe rady vzpominame.
na lva

e o
ne; avem &i nespravedlivé. Lidé venku(v civilu)zase ziji vdomnéni, Ze ndm tu nic
ych vas alespon c¢astec¢né provedla dusevnim svétem vézné. Ten fyzicky totiz...

nechybi. At se tu tedy smazime. Dovo’lte
Co by to bylo za pravodce neustalymi b dlcky, sC¢itdnim ¢i presuny na jidlo stale ve stejnou hodinu? Jsme tu jako psi Ivana
Petrovice Pavlova, cvi¢eni na jidlo pr rozsviceném svétle. Jsme jako cvicend zvér, kterd je nucena poslouchat rozkazy.
StUjte! Jdéte! MI¢te! Akceptovat neustalé nastupy. Musime strpét ponizeni v podobé nahoty nebo prohlizeni osobnich
véci. Nasich cennosti. Toho mala, co tu mame... Rdno budiéek. S&ot, kava, cigareta. Snidané. Séot, Cekani... Obéd., kava
cigareta. Cekani. Posta? Kdyz se postésti. Cekani, s€ot, sprcha, veéefe, séot, veéerka... Jedinym malym rozptylenim je
kazdodenni hodinova vychazka mezi &tyimi betonovymi zdmi a s vyhledem na nebe nebo obé&asné aktivity s civilnimi
zaméstnanci. Dostavi-li se. Je to koloto¢ monoténniho déni bez energie. Rekla bych, Ze svét ve vézeni v podstaté ani neni
Zivot tady bych nazvala spi$ ta'v(ovy'r.n prezivanim ve vlastni bubliné. Neni pravé o tomhle ale Zivot kaZzdého z nas na
svobodé? Tam preci mate s Lp byt. Utogisté , do kterého se vracite. Mate sousedy, praci, blizké, o které se strachujete.
Nebo jste vedl krdsny plnohodnotny Zivot a po tragédii ¢i prostém preslapu vedle jste pfisel o vée. Tak to musite zaéit od

piky. | venku mate své ritualy. hodite spat ve stejnou hodinu. Sedite stale na stejné zidli u stolu, i kdyz jsou volné dalsi tri
é hekonegné seriadly. Musite pretrpét ruch z ulice, psa, ktery bez prestani stéka a leze vdm na

ne I'os bezohlednych komunit kolem... V ¢em se tedy ten svét tolik lisi? Misto svého bytu

o 'de ‘kde jsem jenom ja a nikdo mi tam neublizi. Madm préci, diky které mi dny utikaji a
Uzu délat radost sobé i druhym. Diky blizkym jsem stéle ve spojeni s vnéjsim svétem

lych papird véechny své myslenky. MUzu telefonovat a slyset milujici hlasy. MGzu se

tualm véci- platnost obcanky, kartlcky pOJlstence nebo dlouhou msolvenm Jsou kolem

nebo se divate na své oblib
nervy. Musite se vyporada S
mam svou pos eI'I Svatyni.|
kterou mi plati. Jsem sobéstz
MUzZu psat dopisy. Vtiska
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RECEPTY

SEDOMODRY SVET

GRATULACE
OZNAMENI

TIRAMISU PO VEZENSKU OD PANI LUCIE Z
OPAVSKE VEZNICE

Potfebujeme dvé vanicky od masla/prazdné,
napf.od Ramy , ale staci i obyCejné misky, popf.
e3usy/ pigkoty, pomazankové maslo nebo tvaroh,
jakékoliv ovoce, troska kakaa a trocha rozpustné
kavy a cukr.V mise rozmichame tvaroh s cukrem,
/mizeme do néj pfidat posekané rozinky/ a dame
do chladu. Nescu uvafime a kapeme na piskoty,
které jsme vyskladaly na dné kazdé misky. Piskoty
nejen ze dostanou barvu, ale krasné zmeéknou. Na
vrstvu piskotd zlehka polozime asi 1 cm vrstvu
tvarohu a rovnomeérné rozetfeme. Na vrstvu
tvarohu pokladdme kousky ovoce. Pani Lucie dava
nejradéji ananas. Z levnych krajd Ize pouzit
pomeranc , nebo mandarinku, které dostaly
pfedevéirem ke snidani. Na vrstvu ovoce mUze dat
znovu piskoty pokapané kavou a tvaroh nebo
hned jen tvaroh. Zalezi, jak chtéji mit dezert
vysoky. Posledni vrstvu lence poprasi kakaem a da
misticky chladit na o nékolik hodin pozdéji uz jen
znovu umyvaji prazdné misticky. A jeji nejlepsi
pfitelkyné to dovrsila tim, ze si v ndrokovém baliku
nechala poslat Galaretku. Tu dle navodu uvafi a
nalije na dno misek. Na ztuhlé zelé potom
nasklada vrstvy. VSe da ztuhnout do lednice a diky
zelatinové vrstvé pak mUze cely zdkusek dobre
vyklopit. Vypada to bajec¢né a chutna jesté lip.
Dékujeme Lucii do véznice Opava

AW 8

RECEPT NA PISOTA OD STANDY Z VALDICKE
VEZNICE

Jsou to vlastné plnéné kapsicky z bramborového tésta, které
tady zaplat Pan BUh prodéavaji. Pridate vodu, trochu sody,
kvuli vlaénosti, uvalite tésto jako na knedliky. Musite tésto
néjak vyvalet, vynalézavost véznl je velka. Nékdo pouzije
prazdné tuby od vitamindy, ja pouzivdm osvédceny casopis
nejlépe Playboy, stoceny do rulicky a olepeny izolepou. Pak
vemete hrnek a vykrajujete kolecka, stejné jako na Vanoce.
Tésto musi byt tenké, kvlli vafeni a smazeni. Naplnite je
predem pfipravenou naplni- veprova konzerva, na drobno
nakrajena cibulka, Cesnek, kofeni, salam nakrajeny. Prelozite
a zamacknete vidlickou, aby se vam nerozlepily pfi vareni. Je
to skoro stejné jako tasticky. Plnit se daji C¢imkoliv. Ja
pridavam jesté brambory, zlepsi chut. Pokud jsou vafené,
tak mate vodu ve varu, hazite do kyble s vodu a jakmile jdou
nahoru. Jako plnéné knedliky, vytahujete. Davate na talif,
nahoru date osmazenou cibulku- mnam, uz ted se mi
sbihaji sliny. Smazené jsou také dobré, pfiprava stejna,
pridate vice sody. Rozpalite olej, ktery je v konzervé od
broskvi, je velka. Po 4-5 ti kusech smazite do zlatova. Date
na talif, k tomu dresing s bilého jogurtu. Polraich by koukal,
V jakych provizornich podminkach se daji varit obstojné
jidla. Tfreba misto hrncl se pouzivaji sacky- gripy, nebo z
velkych tabdkd- ty nepraskaji. A zavérem... pfipravou sice
stravite 3-4 hodiny, ale kdyz vidite, jak to do nich pada jako
do studny a jsou spokojeni, tak vas to tési. Nejhorsi a
nejsmutnéjsi na tom je, ze mame 21. stoleti, kdy Evropa je
nékde jinde, hlavné pro dlouhé tresty 10+ let, a tady na cele
9 lidi, kdy po secteni skoro 120let. Ani blby vafic¢, 3x tydné
tepld voda...."

Dékujeme za recept a za pohled odsouzeného na 21.stoleti

POSLETE NAM TAKE RECEPTY JAK SI VARITE VE VEZENI
VY. ZAJIMAJI NAS RECEPTY NA ,PLACKY" Z DRCENYCH
SUCHYCH TESTOVIN A JINE VASE VYCHYTAVKY, NAPR.
"VEZENSKE MUSLI“. UZAVERKA JE 20.7.2022

Pfejeme hodné stésti, zdravi, lasky a brzkého shledani se svym
milovanym synem Antoninu C. do véznice Straz pod Ralskem. '

 J

VSe nejlepsi k narozenindm , hodné sily a lasky prejeme Nikolaji-Koljovi

do véznice Jifice.

Vée nejlepsi k narozenindm , hodné $té&sti, zdravi a lasky pfejeme JIZ do
civilniho svéta Davidu Bajgarovi z Krnova. Katefina a Tata

Ve nejlepsi k svatku vdem Jakubim . Kubo Sliméaku z BorU vie nej k

svatku. Pavel a Katefina

Pro vSechny Pavly a Petry dodatecné vie nejlepsi k svatku, a Ze vas je!

Chcete-li popfat nékomu v nasich novinach ve vézeni ¢i mimo , poslete
nam text a my radi gratulaci otiskneme. Pfidejte 2 zndmky B a posleme

Vam vytisk novin s uvefejnénou gratulaci. Na obalku napiste gratulace a

oznameni.

NABIDKA NOVIN A CASOPISU

Z nadi nabidky vybirame: LEO,Cesky nahac¢ ,Ceské loznice Extaze, Intim kontakt, NEI report, Ceské pécko ,Inspirace Auto Tip,
Svét Motord, Krimi, 21.stoleti, Svét kulturistiky, Spirit, Osmismérky Humorné ,Krimi kfizovky special,Blesk kfizovky — nejvice oblibené TV Max, TV Mini,
Svét Zeny, Story. OBJEDNAVEITE NA WWW.BALIKYDOVEZENI.CZ
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|
JJJJ
JSEM Z VALDIC PSANO V SLANGU OSTRAVSKIM

" VE 3.DS ZATiM NEJSU,ALE MIiRiM TAM, BO PUDU DO DURY NA CUO A TO
JE AUTOMAT 3.DS, HOLT NEBYT KONFOS3U, TAK NA BEZPECAKACH
NEMAJU ROBOTU A MUSELI BY DO STAVU. CAPLI ME ZA MP3, V 21. STOL.
ZAKAZANA VEC? | KDYZ JE TO TOTAL HISTORIE, KTEROU UZ VENKU
NIKDO NEPOUZIVA, NEKTERE VECI , KTERE TADY RESI JAKO ZAKAZANE
JSOU JINDE LEGALNI A ESTE SAMO VEDENIi SCHVALUJE | JINE VECI JAKO
LEGALNI A SAMO NAKUPUJE ,ALE TADY BUDE FURT DOBA LEDOVA A NIC,
CO BY BYLO PRO VEZNE SUPROVE TU NEPOVOLI ,TA BYROKRACIE A
ZAPSKLOST JE TU NATOLIK ZAKORENENA, ZE BUDE DLUHO TRVAT, NEZ
SE COSIK ZLEPSIi, TO UZ BUDU DOMA :). MATE PRAVDU, ZE TO BUDE TED
TEZKE, ALE CO SE DA ROBIT, ZVLADNU TO, TROSKU ZHUBNU, ZESEDIVIiM,
ASPON BUDU MIT CAS ZASE LEPIT MODELY, KTERE MAM V SUFLETI A
POKUD POCITAM SPRAVNE, TAK Ml Z TRESTU UBUDE ROK A PUL NEZ SE
ZASE NEKAM PROPRACUIJU, TAK PAK UZ NEMA CENU RESIT
DIFERENCKU, BO TEN TREST DOJEDU DO KONCA A ViM, ZE MUJ VYSTUP
X.X.XXXX JE DANY AK FACKA :-)MUSIM TO PREZIT VE ZDRAVI, JEDINE NA
TOM ZALEZi. A JA SU SYNEK Z KAJKAIJCITY , JA VYDRZIM DOST, BO TO JE
MUJ UDEL-TRPET ZA VSE CO JSEM NAPACHAL ZA svUJ ZIVOT A TED SE
MI TO VRACI. NIVNE JSEM SI MYSLEL, ZE CAST SVYCH PROHRESKU
SMAZNU SVOU DOBROTOU ,ALE PROC BYT V TOMTO PROSTREDI DOBRY,
KDYZ V LIDECH JE TOLIK ZLA, ZAVISTI A FALSE. MUSIM PREHODNOTIT
svUJ ZIVOT DO BUDOUCNA. ...

MATE PRAVDU, ZE LIDI MUSi ZMENIT SAMI SEBE, ABY MOHLI OTOCIT
SVETEM A NEKTERI TO STALE NECHAPOU JSOU SOBECTI VUCI
SPOLECNOSTI, NEZAJIMA JE, ZE DiKY SVE TVRDOHLAVOSTI NENECHAT
SE OCKOVAT, ZAMESTNAVAIJI VICE PERSONAL NEMOCNIC, NEMOHOU SE
DELAT OPERACE, SESTRY DOKTORI JSOU TOTAL VYCERPANI. ...... JETO
KOLORIT, ZE VEZNI BUDOU STALE SHANET ZAKAZANE VECI, NEKDO JE
NA DROGY, NEKDO NA ELEKTRONIKU. ALE PRAVDOU JE, ZE MAME 21.
STOL. VECI, LIDI, SPOLECNOST A NAHLED NA NAS VEZNE SE
ZMENIL,TROCHU K LEPSIMU A KAZDY REDITEL SE SNAZi TYTO VECI
VYMITIT, ALE NE VZDY TO DELA SPRAVNYM ZPUSOBEM. MATE PRAVDU,
ZE KDYBY VEZNI MELI VICE AKTIVIT, CHODILI DO PRACE, MELI VETSI
MOZNOST BYT VE STYKU S CIVILNIM SEKTOREM, TAK BY NEVYMYSLELI
RITOVINY. DOZORCI BY MELI MiN PRACE

"NEKDY M| PO TECH LETECH ROZUM NEBERE TU BUZERACI VE ZVYSENE
OSTRAZE, JAKO BY CHTELI TiM, ZE CLOVEK NEBUDE MIiT NA NIC NA
SKRINKACH , BUDE MIT JEDNO TRIKO , JEDNY BOTY , ZMENIT
RECIDIVISTU , MISTO ABY S LIDMA PRACOVALI. KDYZ SE NA TO ZEPTATE,
TAK NEJSOU LIDI. SYSTEM PROSTE NEZMENIME. TO UZ JE DAVNO, CO
JSEM CETL 50 ODSTINU SEDI VSECKY DILY, FILM JSEM NEVIDEL A KNiZKY
JSOU VZDYCKY LEPSI, CLOVEK MA BUINOU FANTAZII A DEJ KNIZKY SI
LEPE PREDSTAViI A ODEHRAJU SI SVUJ FILM :) TADY MAJi KECY | NA TO,
KDYZ VAM DOJDE VETSI POCET KNIZEK, ZE PRY TOHO JE V KNIHOVNE
DOST ALE UZ NEVIDI , ZE 60% Z KOMUNISTICKE ERY . NEBYT LIDi, KTERI
PO PRECTENI KNIiZKY VENUJI, TAK CTEME "JAK SE KALILA OCEL" VITE
KATERINO, STRAVA VE VEZENICH JE SPATNA, CLOVEK Ji, BO MUSI A JE
JASNE, ZE KDE JE MENE LIDI, TAK SE VARI LEPE-VIZ. MiROV, JiDLO |
MNOZSTVI DOBRE A TAKY JE TO O VEDENI KUCHYNE. TADY ,KDYZ UZ
JSOU NEJAKE SVATKY , TAK VITE, ZE HNED NA TO BUDE SOJA :( 1X V
TYDNU PLATEK MASA, JINAK ROZSTREL, A TO JSTE RAD, ZE MATE NECO
NA TALIRI. JSEM VE VALDICICH OD 98 ROKU A PO CELOU DOBU JE V
SOBOTU JATRA :( SMRDI TO, ZE BY TO FAKT ANI PES NEJEDL. ZA CHVIiLI
JSOU TU ZASE VANOCE :) KDYBYSTE VIDELA TY CENY , TAK BYSTE S|
REKLA, PROC DELAT NEJAKE DOBROTY? TREBA JA NEMAM DLUHY, KDYZ
MI POSLOU PENIZE, TAK MiSTO, ABY M| DALI ASPON PULKU PENEZ, DAJ{
MI STOVKU! ABY NEMUSELI DAVAT ZE STATNIHO SOCIALKU, KDYZ Sl
CLOVEK CHCE KOUPIT ASPON ZAKLAD. HYGIENU, TAK NEMUZE VSE,
PROTOZE CENY JSOU FAKT MASAKR. JA UZ SI ZVYKL NA TO, ZE MI MUSI
STACIT MALO K TOMU, ABYCH PREZIL A VANOCE JSOU PRO ME SPISE
DUCHOVNI ZALEZITOST , NEZ O JIDLE."."....

DALSI PRISPEVKY Z NASICH PROJEKTU NAJDETE V PRISTIM CiSLE
1.8.2022

BUDEME SE TESIT | NA VASE PRISPEVKY A PROSIM VZDY NAPISTE , ZE
DAVATE SOUHLAS S OTISTENIM A SE ZPRACOVANI OSOBNICH UDAJU
GDPR. UZAVERKA JE 20.7.2022

PODELTE SE S CTENARI S VASIMI ZAZITKY Z VTOS , NEBO ZE ZIVOTA.
ZAJIMATE NAS. POKUD BUDE PRISPEVEK V ROMSTINE, RADI JEJ
OTISKNEME.

DESET ZDRAVOTNICH PRINOSU KAVY.

O KAVE KOLUJE MNOZSTVi MYTU A MNOZIi SE BOJi, ZE JE ZDRAVI SKODLIVA.
PRAVDA JE OVSEM JINA. ODBORNICI TVRDI, ZE KAVA OBSAHUJE TEMER 200
LATEK, KTERE MAJi NA ZDRAVI CLOVEKA POZITIVNi UCINKY. JEJICH VELKOU
CAST TVORI POLYFENOLY, COZ JE VYZNAMNA SKUPINA ANTIOXIDACNICH
LATEK, KTERE NAJDEME | V ZELENEM CAJI €I CERVENEM VINE.KROME
KOFEINU S POVZBUZUJICIM UCINKEM, JE TO VELKE MNOZSTVi ANTIOXIDANTU
ZABRANUJICICH OXIDACNIMU STRESU A VYSOKY OBSAH DRASLIKU A HORCIKU
V Ni MA ZASE VELKY VYZNAM Z HLEDISKA VVZIVY.

PIT KAVU? DESETKRAT ANO

1. SNIZUJE RIZIKO RAKOVINY
BYL PROKAZAN OCHRANNY, ANTIOXIDACNI UCINEK KAVY V SOUVISLOSTI S NEKTERYMI DRUHY
RAKOVINY. VYZKUMY UKAZALY, ZE 2 SALKY KAVY DENNE SNIZUJi RIZIKO VYSKYTU RAKOVINY
DELOHY O 7%.

2. ONEMOCNENI JATER
UZ 3 SALKY KAVY DENNE CHRANI PRED RIZIKEM CIRHOZY. KAVA TAKE
ZMIRNUJE NEGATIVNI UCINKY ALKOHOLU.

3. CUKROVKA
PRAVIDELNA KONZUMACE KAVY SNIZUJE RIZIKO VZNIKU CUKROVKY 2. TYPU,
NEBOT KAVA PODPORUIJE VYLUCOVANI PEPTIDU (ORGANICKYCH CHEMICKYCH
SLOUCENIN) V TRAVICI SOUSTAVE, JEJI PITIM DOCHAZ[ KE SNiZEN{ HLADINY
GLUKOZY V KRVI.

4. CHOLESTEROL
FILTROVANA NEBO INSTANTNI KAVA NEZVYSUJE CHOLESTEROL.

5. SRDCE
VLIVEM KOFEINU DOCHAZI V TELE K UVOLNOVANI KORTIZOLU A ADRENALINU
DO KRVE. TENTO PROCES PODPORUJE CINNOST SRDCE A ZVYSUJE SRDECNI
TEP. SAMOZREJIME LIDE S VYSOKYM CI KOLISAVYM KREVNIM TLAKEM SI MUSI
DAT NA PITi KAVY POZOR.

6. LEDVINOVE KAMENY
PACIENTI TRPICi NA MOCOVE A LEDVINOVE KAMENY DBAJi NA ZVYSENY
PRIJEM TEKUTIN, ZEJMENA VODY, DOPLNENE CAJEM A BEZKOFEINOVOU
KAVOU. PITI KAVY PREDCHAZI TVORBE MOCOVYCH KAMENU JESTE UCINNEIJI,
NEZ PITIM VODY.

7. DEPRESE
OPTIMALNI 2 - 3 SALKY KAVY DENNE zPUSOBI, ZE TELO ZACNE PRODUKOVAT
HORMONALNI LATKY - SEROTONIN, DOPAMIN A NORADRENALIN, KTERE MAJ|
VLIV NA NALADU A POCITY STESTi. OVSEM NADMERNE PITi KAVY MUZE
NAOPAK ZPUSOBIT NERVOZITU A NEKLID.

8. ASTMA A BOLESTI HLAVY
KOFEIN UVOLNUJE KORTIZOL A ADRENALIN, KTERY ZVYSUJE KREVNI TLAK,
€iMZ SE ZRYCHLUIJE CINNOST SRDCE, A TiM SE UVOLNUJi PRUDUSKY.

9. LEPSI PAMET
KOFEIN V KAVE BLOKUJE SPECIFICKE RECEPTORY ADENOSINU V NERVOVYCH
TKANICH, CIMZ SE UDRZUJE STAV AKTIVITY, ALE PROCES ZLEPSUJE |
CELKOVOU PAMET.

10. ZUBY
KAVA PUSOBI | PROTI ZUBNIMU KAZU, NEBOT OBSAHUIJE LATKY, KTERE
BRANI SIRENI BAKTERIi. POCHOPITELNE MUSIME PiT KAVU BEZ CUKRU.

NEZADOUCI UCINKY KAVY
HORSI VSTREBAVANI MINERALU A VITAMINU, ZEJMENA ZELEZA, VAPNIKU A
VITAMINU B1
O DEHYDRATACE, KAVA PUSOBI NA NAS ORGANISMUS MOCOPUDNE,
SAMOZREJIMOSTI BY MEL BYT DOSTATECNY PITNY REZIM
OSTEOPOROZA, DVE KAVY DENNE A DOST, NADMERNE PITi KAVY ZPUSOBUJE
RIDNUTI KOSTI
VYSOKA HLADINA CHOLESTEROLU, PITIM NEKVALITNI KAVY SE NEGATIVNE
ODRAZIi NA VASEM CHOLESTEROLU

VYSOKY KREVNI TLAK, KOFEIN ZVYSUJE TLAK, PROTO PREJDETE NA

BEZKOFEINOVOU KAVU
ZE ZDROJE WWW.ZDRAVILEK.CZ

=yl
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CVICENI

CVICENI S POSILOVACI VEZENSKE SLUZBE V CESKE
GUMOU - ZACINAME REPUBLICE CHYBI NA 900 7 -
ZAMESTNANCU ke | et | | e
VYBERTE S| ODPOR POSILOVACI GUMY, JAKY VAM ¥ | 7
\él{/?é?fg];‘ogﬁfé B\T’EBJJ ;g?gg’;b’;gsgu\’ljs" VEZENSKA SLUZBA NABIZi MISTA TEMER 900 ] : ¥
- , J . ’ - . - =
KTEROU DOKAZETE NATAHNOUT A NEJDE TO PRILIS ZAMESTNANCUM. NEJVIC J',CH CHYB',VE VEZN|C'(,:H v [z L - £ .
SNADNO, ALE ANI TEZKO. SAMOZREIME, ZE V PRAZE RUZYNI, NA PANKRACI A TAKE VE VALDICICH. h 2 L.
PRIPADE SPATNEHO VYBERU, S| MUZETE GUMU PODLE NEKDEJS{HO DOZORCE JE DUVODEM e, ] | "; -
BEHEM CVICENI VYMENIT ZA SLABSI NEBO SILNEJSI. NEDOSTATKU PERSONALU CHOVAN{ ODSOUZENYCH | ':I - =
. VYSETROVANI UDAINYCH NAPADENI. ‘ance Loy |— - 2
6 NEJLEPSICH CVIKU NA ZPEVNENI BRICHA S !: ——] L
POSILOVACI GUMOU LNESEL JSEM DELAT DO CUKRARNY, A TAK BYLO JASNY, A : x -
o ZE TAM PROBLEM VZDYCKY BUDE. UZ ALE BYL VELKY T T
1. ZVEDANI KOLENE VE STOJE Al MM by N - [ [T T
L= [ -]
POSTAVTE SE NOHAMA OD SEBE O TROCHU $iRE TLAK VEZNU, UZ TO PRERUSTALO PRES HLAVU A UZ ! R
NEZ JE VASE $[RKA BOKU, PRICEMZ POSILOVACH CLOVEK OPRAVDU NEMEL NIC, CIM BY JE POTRESTAL. e e | [ B
GUMU CROSSBAND MEIJTE PRES STRED CHODIDLA. VEZEN MA MIT USTLANO A VY TAM JDETE TRIKRAT: H I W [
ZVEDNETE LEVE KOLENO SMEREM K HRUDI A JHELE, USTELTE SI, NEBO NEPUJDETE NA TELEVIZI,  ia 1 i E
VYTACEJTE SE TAK, JAKO BYSTE SE PRAVYM LOKTEM NEPUJDETE VOLAT.* A ONI: ,MY SI NAPISEME STIZNOST, A H 1 ] [
CHTELI DOTKNOUT LEVEHO KOLENE. ZKOUSEJTE TO, TO TEDA PUJIDEME, TO BUDETE KOUKATY,“ POPISUJE . ] 1 ) i
ANIZ ABYSTE SE OHYBALI V RAMENOU - TA MUs] PRO CESKY ROZHLAS SEVER SVOJl ZKUSENOST S VEZNI = L. 4 L
ZUSTATPROOKVR’\‘A%LYJF;AET;/E SDERBgS’J(;?gAZ,'\IEOZ'CE A MILAN, KTERY NEDAVNO OD VEZENSKE SLUZBY ODESEL. - ¥ L £
’ PODLE NEJ BYLO CHOVANI ODSOUZENYCH JEDNIM Z ; — ; -
2.9iZDA NA KOLE — ZKRACOVAEKY DUVODU, PROC DAL TEMER PO DESETI LETECH VE s racd il ¥ - -
ZAENETE V SEDE, PRICEMZ POSILOVACI GUMU VEZNICI VYPOVED. DRUHYM DUVODEM BYLO RESENI i - T -
MEJTE OBTOCENOU OKOLO STREDU CHODIDEL, STIZNOSTIi OD VEZNU ZE STRANY INSPEKCE. aw H = o =
KOLENA OHNETE, PATY ZVEDNETE Z PODLAHY. ¥ T T 7
NAKLONTE SE DOZADU O 45 STUPNU A KONECKY ,UZ JSEM ZAZIL DVA VYSLECHY, PROTOZE VEZEN S| 1TatE 3 T v
PRSTU SE JEMNE DOTKNETE ZADNI STRANY USI. NAJEDNOU VZPOMNEL, ZE PRED TYDNEM MU TAM C ¥ Il 3
PO‘fA‘iTiBS;’SETEZ'g’;k%@'ﬁ{‘gf(rffgﬁ:mLIBEKU NEKDO VYSTRIKAL CELU KASREM, ALE ON NEVI KDO, A : I i
’ i i 7 = E i . Tl T
LEVEMU KOLENI, ZATIMCO PRAVOU NOHU NEVI, KDY TO BYLO, ALE VI, ZE NA TE CELY BYL PET DNJ. Jricen Sade ! - i -
NATAHNETE. PAK ZKUSTE K LEVEMU LOKTI TAK SI NAS, CTYRICET LIDI, ZVALI K VYSLECHU. HODNE L I a 3
PRITAHNOUT PRAVE KOLENO, ZATIMCO LEVOU LIDi TO ODRADI, NEZ PAK NECO S GENERALNI INSPEKCI - L] . :
NOHU NATAHNETE.A TAKTO STRIDAVE POKRACUITE. MIT, TAK TO RADSI IDOU JINAM,“ VYSVETLUJE MILAN S 1 L i 5
ODKAZEM NA GENERALNI INSPEKCI BEZPECNOSTNICH bt ] . L.
s 3.BOCNI PLANK L SBORU (GIBS).NEDOSTATEK ZAMESTNANCU PRIZNAVA | - - -
ZACNETE V HORNI POZICI PLANKU (NA NATAZENE MLUVCI VEZENSKE SLUZBY MARKETA PRUNEROVA: e - - 7
RUCE) S CROSSBANDEM NA KOTNICICH. PRENESTE ,SITUACE OHLEDNE POCTU ZAMESTNANCU VEZENSKE ,:l — 7l -
LE\\//gSLIJQL’J\‘L?UPSIAI;ISLU();?:LI\JI’ANE?SI?VZ'\:/TEJ;EENI'CI;HLYECOU SLUZBY SE NEVYViJi UPLNE POZITIVNE. POETY o 7 - B
NOHU SMEREM NAHORU OD PRAVE, ABYSTE MELI NEOBSAZENYCH MIST SE POMALU ZVYSUJI A TRH PRACE e 1] -] H £
NOHY PRIBLIZNE NA ${RKU BOKU, A VYDRZTE TAK POSTRADA POTREBNE ZAMESTNANCE. AKTUALNE CHYBI H [ 1
MINIMALNE 30 SEKUND (NEBO JAK NEJDELE TO VEVVEZENsKgE SLUZBE CESKE REPUBLIKY TEMER 900 i [ ] o] = =
DOKAZETE). VRATTE SE DO VYCHOZI POLOHY A ZAMESTNANCU.“JESTLI BY MOHL NEDOSTATEK DOZORCU ==, h H T
VYMENTE STRANY. FUNGOVANI( VEZNIC OMEZIT, NECHTELA MARKETA B [ HIE- 4
PRUNEROVA ODHADOVAT. h - T
4.SPIDERMANOVY KLIKY —_ M =1 = =
ZAENETE V POZICI PLANKU S NATAZENYMA . . PR . - H : - -
RUKAMA, PRICEMZ MEJTE CROSSBAND OBMOTANOU V HOLANDSKYCH ZALARICH JE VICE Paricaic 7] is <
KOLEM STREDN{ CASTI CHODIDEL, ZAPESTI MEJTE A V- R H G 1=
PRIMO POD UROVNI RAMEN A JADRO ZPEVNENE. PERSONALU NEZ VEZNU. ;. : T # 0
OHNETE LOKTY A HRUDNIK TLACTE DOLU JAKO PRI “riw Furynd = 1 ‘
KLICICH, PRICEMZ PRAVYM KOLENEM SE SNAZTE NIZOZEMSKA VLADA CELI NEZVYKLE KRIZI V PODOBE M FI 0
DOTKNOUT PRAVEHO LOKTE Z VNEJSI STRANY. NiZKEHO POCTU VEZNU. V MISTNICH ZALARICH JE NYNI o 7 L T
VRATTE SE DO VYCHOZI POZICE A PROVEDTE TOTEZ POPRVE V HISTORIlI ZEME VETS{ POCET DOZORCU A e a ] _® ¥
NA LEVOU STRANU. OPAKUJTE PODLE POTREBY. DALSIHO PERSONALU NEZ VEZNU. UVEDLO TO DNES : 0 3
= T
5 JEDNOSTRANNY DREP NIZOZEMSKE MINISTERSTVO SPRAVEDLNOSTI. V ZEMI,  m— '-_n ¥ 7] .
POSTAVTE SE S NOHAMA O TROCHU £IRE NEZ NA KDE ZIJE 17 MILIONU LIDI, BYLO V ROCE 2008 KOLEM 15 '-. —— I
$iRKU BOKU, TAK, ABY VASE PRSTY NA NOHOU TISIC VEZNU. T e TR = -
SMEROVALY DOPREDU A POSILOVACI GUMU 2 = =
CROSSBAND S| OBMOTEJTE KOLEM STREDNI CASTI MINULY MESIC JICH BYLO J1Z JEN 9710, ZATIMCO kel i S| - —
LEVEHO CHODIDLA A KOLEM LEVEHO ZAPESTI. DOZORCU A DALSICH ZAMESTNANCU VEZNIC JE 9914. L = —
NAROVNEIJTE RUCE PRIMO PRED SEBE A UDELEITE NAVIC UVEDENY POCET NYNI ZALAROVANYCH e ] - 4 :
B O e e P o T
: AH A & EVE A g iy -
PODLE POTREBY NA JEDNE, A PAK NA DRUHE MINISTERSTVO POMAHA DOCASNE VEZNIT NA ZAKLADE i T = =
STRANE. DOHODY S BELGICKOU VLADOU. M ol ]
Nt h
6.ZVEDANI RUKOU DO T MINISTERSTVO SPRAVEDLNOSTI PRIPRAVUJE ZRUSENI T ™ BT T
STUITE S NOHAMA NA 3[RKU BOKU, DRZTE GUMU NA NEKTERYCH VEZNIC V NIZOZEMI A CHCE SNIiZIT POCET gl X ] L
CVICENI V OBOU RUKACH UMISTENYCH PRED JEJICH ZAMESTNANCU O 3500. POUKAZUJE NA TO, ZE o [ ] F
STEHNY. ZVEDNETE RUCE VZHURU NA UROVEN NAPRIKLAD VE SPOJENYCH STATECH JE JEDEN H 2 ] 5
RAMEN A ROZTAHNETE RUCE DO STRAN, ABYSTE DOZORCE NA PET VEZNUO — 1 T 4| Jral -
VYTVORILI SVYM TELEM PISMENO ,T“. NEOHYBEJITE : - H 3 al =
ZADA A MEJTE NATAZENOU HRUD. VRATTE SE DO PR . .
) ! o ™ 4| 6 =1
VYCHOZI POZICE A CVIK OPAKUITE. NIZOZEMSKA MEDIA SE ALE NEDOMNIVAIJI, ZE BY ZA

POUZITO S WWW.GYMBEAM.CZ

g -6l

R -3210

VYRAZNYM SNIZENIM POCTU VEZNU BYLO STEINE
VYZNAMNE SNIZENi ZLOCINNOSTI; TVRDI SPISE, ZE
ZAKON A JUSTICE JSOU KE ZLOCINCUM PRILIS
TOLERANTNI. ODSOUZENI DOSTAVAJi V POSLEDNICH
LETECH CASTO NIiZKE TRESTY A BYVAJI PROPUSTENI PO
ODPYKANI DVOU TRETIN TRESTU, KRITIZUJi MNOZIi
OBYVATELE HOLANDSKA.

Z WEBU: IROZHLAS.CZ

PODLE WEBU CESKE VEZENSKE SLUZBY BYLO K 9.
DUBNU 2022 V CESKYCH VEZNICICH 17 247 OSOB, COZ
PREDSTAVUJE NAPLNENOST VEZENSKYCH ZARIZENI
BEZMALA Z 84 PROCENT. STEJNY ZDRO3J UVADI
INFORMACI Z LONSKEHO KVETNA, ZE O VEZNE SE V 35
VEZNICICH V CR STARA VICE NEZ 11 TISIC ZAMESTNANCU.
REDAKCE: NAPISTE NAM , KDE VIDITE ROZDIiL. BUDEME
RADI A VYBRANE PRISPEVKY OTISKNEME.ZAJIMA NAS |
NAZOR DOZORCU. UZAVERKA JE 20.7.2022,
NEZAPOMENTE NAPSAT:* SOUHLASIM SE ZVEREINENIM*
A PODPIS.
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