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Uvodnik

Védéli jste, Ze i o¢i mohou cvicit? A vite, jak
o né pecovat v zimé? Precist si o tom mUze-
te v nasem seridlu na pokracovani, ktery se
pravidelné vénuje zdravi a dobré kondici.
Kamila Zapecova pro nas ma i ukazky kon-
krétnich ozdravnych cvik(, které zvladneme
kdekoliv.

Témata péce o sebe sama jsou obvykle ob-
sazena i v novorocnich predsevzetich, ktera
jsou stale jeSté Ziva v nasich hlavach. Za-
myslela se nad nimi také Jana Bohutinska,
zatimco se sousedy v lednu putovala mést-
skou krajinou v nasi ¢asti Prahy.

Dopad na nas Zivot, spokojenost a posouva-
ni se dal mohou mit i drobnosti. Tyka se to
rtznych oblasti a vztahuje se to také na déti
anebo mésta. O zajimavém zpisobu, jak
se védecky a zarover hravé mohou rozvijet
nasi predskolaci, nam proto povypravéla
Romana Zikmundova. Nejmensim jsou urce-
ny i kniZni tipy na pékné ¢teni od vas, nasich
¢tenard. Ve velkém rozhovoru pak archi-
tekt Jakub Cigler mluvi o unikatnosti Prahy
a zplsobech, jak by se podle néj mohla roz-
vijet. Dotyka se tim znovu i otevieni prostoru
byvalé Avie, protoZe vSichni jsme v té souvis-
losti napjati, co bude dal.

At uZ jste si dali novoro¢ni predsevzeti, nebo
ne, v&fime, Ze vdm na§ Ctvrtak pfinese inspi-
raci a motivaci pro nadchazejici mésice. Pre-
jeme vam Uspésny a Stastny rok 2025 plny
zdravi, radosti a splnénych prani.

P> vase redakce Ctvrtaku
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4 Wb Na pokracovani - pe¢ujeme o sebe Text: Kamila Zdpecova Foto: archiv Zeiss Vision Care

Jak pecovat v zimeé o oCi?
Cvicte s nimi a chrante je.

NASE OCI PRACUJI TVRDE KAZDY DEN. TED V ZIME NAViC TRPi SUCHYM VZDUCHEM V PRETOPENYCH MiSTNOSTECH,
ZVYSENOU DAVKOU MODREHO ZARENi Z OBRAZOVEK A DISPLEJU, U KTERYCH TRAVIME STALE ViC A vic CASU. VENKU
ZASE DOSTAVAJI VELKOU DAVKU UV ZARENI, KTERE JE V ZIME AGRESIVNEJSi NEZ V LETE. A PLATI TO, | KDYZ JE POD

v x

MRAKEM A ANO, TAKE V NASi CASTI PRAHY. p

»Moderni Zivotni styl klade na nase oci velké naroky. JestliZe pracujete napfiklad na pocitadi, musi se vase o¢i pfizplisobovat
riznym kontrastlm a Grovnim jasu az 30 000krat v jednom dni. Tato ¢iselna vyjadreni jsou podobna pfi fizeni a sportovnich
innostech®, Fika Marek Svojak, ktery v Cesku fidi aktivity $pi¢kového specialisty na zrak ZEISS Vision Care. Neni nic divného
natom, Ze nade odi tim trpi, zacinaji slzet, palit a rudnout. Toto je ¢asto doprovézeno napinanim krku a bolestmi hlavy.

Co pro své o¢i muzeme udélat kazdy den?
Takhle by to ale byt nemuselo. Pravé od specialistl z ZEISS Vision Care
Ceska republika jsme pro vas ziskali nékolik jednoduchych zrakovych
uvoliiovacich cviceni. Ze Siroké nabidky redakce vybrala ta nejzajima-
véjsi a jednoducha na provedeni. Zaberou jen chvilku a provadét je
mUZete kdekoliv a kdykoli. Dostanou vés do pohody a mohou vam
vyznamné zpfijemnit den a pomoci i se soustfedénim treba pfi praci
na poditaci anebo p¥i ucenf. Proc jim nedat zelenou? P

NN\
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Oc¢ni uvolnovaci cviceni

Palming (pouzivani dlani)

Ujistéte se, Ze sedite pohodIné, poloZte si ruce na rovny povrch,
zavrete odi a poté si zakryjte oci dlanémi. Méla by byt Uplna tma.
Nyni pomalu provadéjte zamérny nddech avydech po dobu jedné
az dvou minut. Jakmile takové dychani dokoncite, pomalu sejmé-
te ruce a znovu otevrete odi.

Cviceni ve ¢tyrech smérech

PohodIné se posadte na zidli a udrZujte hlavu rovné. Poté se
divejte tak daleko, jak je to jen moZné, ve vSech ¢tyfech smérech,
pokazdé po dobu dvou aZ tfi sekund: nahoru, dolll, doleva
a doprava. Opakujte tuto cinnost trikrat. Ddlezité: pohybujte jen
ocima, nikoli hlavou.

Masaz oc¢niho dulku

Jemna masaz znac¢né uvolnuje nase oci. Pouzijte konecky svych
palc a masirujte oblast pod obocim - od kofene svého nosu
k okraji o¢niho vicka - kruhovymi pohyby.

Oc¢ni uvolnovaci cviceni

Sedte rovné a natdhnéte jednu ruku pred svij nos s tim, Ze vas
palec miti vzhiru. Nyni si vyberte pét cil: Spicku svého nosu,
svou natazenou ruku, palec a dva dalsi predméty v mistnosti, kte-
ré jsou od vas vzdalené. Nasledné se podivejte na kazdy predmét
a ulpéte svym pohledem na kazdém predmétu v pribéhu nékoli-
ka nadechnuti a vydechnuti. Nakonec zapojte obé oci a nechejte
vas pohled tékat pres Spicku nosu, ruku, palec a oba predméty
a zakoncete cvi¢eni pohledem do dalky.

Akomodacni cviceni

Drzte sv0j pravy ukazovacek na Grovni o¢i ve vzdalenosti priblizné
poloviny délky své ruky od oka. Levy ukazovacek drzte priblizné
15 centimetrd za nim. V pravidelném rytmu se divejte z jednoho
prstu na druhy. Provadéjte po dobu jedné minuty.

Motylové cviceni (prevence proti
vysouseni o€i)

Divejte se dopredu s tim, Ze vase hlava je rovné, a uvolnéte oblice-
jové svaly a dolni Celist. Pak aZ dvacetkrat otvirejte a zavirejte ocni
vicka. Po celou dobu udrzujte svaly uvolnéné - vicka by se méla
pohybovat jemné a bez Usili, jako kfidla motyla.

Prekvapi vas, Ze slunecni bryle jsou treba
ivzimé?

Cepice, rukavice, 3ala: kdyZ si pfedstavime zimu, napadnou nas
tyto zékladni dopliky. Ale jen mélo lidi mezi né zaradi slunecni
bryle. Slunecni bryle jsou spi$e letnim doplrikem, Ze ano? Spatné!
Ochrana odf je stejné dlleZita v zimé jako béhem teplych mési-
cl. Je tomu tak, protoZe UV zaFeni, které je pro nase odi tak
nebezpecné, je obzvlasté agresivni od listopadu do brezna
i ve méstech.

Chystéte se na hory? Na zamrzly rybnik? Ddvod pro ochranu ocf
je jesté tisickrat vétsi. Oslnivé svétlo odrézejici se od ledu a snéhu
Cinf ze slunecnich bryli nezbytnou pomucku i v zimnich mésicich.

Dobra zprava pro ¢tenare: ¢teni prislabém
svétle o¢i neposkozuje

Slysel to témeér kazdy: ,Rozsvit, nebo si zkazis ocil“ Vyzkumy vsak
ukazuji, Ze obavy nejsou namisté..

Zima je pravdépodobné nejlepsi dobou pro ¢teni dobré knihy,
a to obzvlasté pfi svitu svicky nebo teplém svétle lampicky na
noc¢nim stolku. Déti se zase rady schovavaji pod pefinu s baterkou.
AvSak potéseni ponofit se do knihy je ¢asto omezovéano strachem,
Ze takové Cteni by mohlo poskodit oci. Témér kazdy to nékdy sly-
Sel: ,Rozsvit, nebo si zkazi$ ocil“ Avsak neni tfeba se obavat - ¢teni
za Sera vase oCi neposkodi. JestliZe vSak potrebujete bryle na cte-
ni, méli byste je pouzivat. [l

» www.ctvrtak.cz




6 hh

Text: Zderika Pokornad Foto: JAKUB CIGLER ARCHITEKTI

Jakub Cigler:

A\ 4 VI

Nejve

tsi pre

kazkou

ceského stavebnictvi
je zastarala legislativa

O INSPIRACI Z MINULOSTI, VYZNAMU UDRZITELNOSTI A O TOM, CO DELA PRAHU JEDINECNOU,
JSME S| POVIDALI S JAKUBEM CIGLEREM - ARCHITEKTEM, KTERY SE VYZNAMNE PODILi NA
PODOBE SOUCASNE PRAHY. MEZI JEHO NEJZNAMEJSi PROJEKTY PATRI THE PARK NA CHODOVE,
QUADRIO, ADMINISTRATIVNi OBJEKT CHURCHILL €I REVITALIZACE VACLAVSKEHO NAMESTI. JE
TAKE AUTOREM UCELENE NOVE MESTSKE CTVRTI AVIA CITY.

Mluvime spolu na za¢atku ledna.
Na co se v roce 2025 pracovné nejvice tésite?

Nebyvé to pravidlem, ale tento rok zacina praci na nékolika
projektech, na které se moc tésim. Nechci jmenovat ia’dny
konkrétni, protoze nikdy neZiji jen Jedmm nejoblibenéjsim.
Mam na své praci rad moZnost vénovat se vice riznym tkolim
najednou, coZ mé jednak bavi, ale také se diky tomu neustale

ucim.

Lonisky rok prinesl zahajeni obnovy horni
casti Vaclavského namésti, za jejimz
navrhem stojite. Oproti soucasné podobé

se rozsiri pési zony, budou vysazeny nové
stromy a na namésti se také vrati tramvajova
trat. Soutéz na tuto revitalizaci jste vyhral
jiz v roce 2005, projekt byl ale nékolikrat
pozastaven Ci odloZen. Jaké to je dockat se
po tolika letech realizace svého projektu?
Promeéna Vaclavského ndmésti by mohla slouzit jako ukazka
toho, jak dalece zamotané je klubko jménem Praha. Od
soutéZe budeme na jare ,slavit“ uz 20. vyroci a vida - konecné
i horni polovina ndmésti se zacala realizovat. Ale nebudme
prilis optimisté. Na dokonceni praci si Prazané pockaji jesté
dalsi tfi roky. Omlouvam se za ironicky tén, ale pomaha

mi prekonavat chmurné Gvahy. Nicméné na jiz dva roky
oteviené dolni ¢asti namésti je mozné uz ted pozorovat

rozdil v charakteru zivota tohoto ndmésti, které je bezesporu
nejdllezZit&jSim naméstim v Praze. A to je urcité néco, kvali
¢emu ma smysl tak dlouho na realizaci cekat.

S planovanou novou tramvajovou trati se
Vaclavské namésti v budoucnu propoji

is projektem Novy Hlavak. Byl jste v komisi,
ktera navrh vybirala. Jak vnimate reakce
verejnosti a odbornikii na vitézny koncept
po vyhlaseni soutéze?

Predstavte si, Ze by dnes chtél nékdo umistit dalnici a halu
s parkovistém do méstského parku s jezirkem a vodopadem
pred secesni budovu Hlavniho nadrazi. To by ho odborna
i laickd verejnost urcité, a naprosto opravnéné, ukfiZovala.
No a kdyz vitézny navrh mezinarodni soutéze usiluje po mnoha
letech o napravu tohoto zlocinu, tak odborné i laické verejnost
tento historicky omyl paradoxné brani. Hodnotit navrh na za-
kladé drevénych sloupl je podle mé projev nepochopeni pro-
blému v Sirsim kontextu. p

/
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Koncept jednoho takového brownfieldu

jste mél moznost primo ovlivnit. Jste
autorem studie nové méstské ctvrti Avia

City na pomezi Letiian a Cakovic, ktera ale
na svou realizaci stale ¢eka. Co podle vas

za prodlevou stoji? MuZete nam projekt
priblizit?

Za prodlevou Avia City stoji presné ty faktory, které jsem pravé popsal
v obecné roviné. Ale samozrejmé téch divod je vic. Brownfieldy jsou
zatizené kontaminaci a zastaralou infrastrukturou. A prestoze by mély
byt zastavovany prednostné vzhledem k jejich poloze uvnitf mésta,
tak pro investory je pravé ta historickéd zatéz Gzemi velkou brzdou.
Proto si myslim, Ze by vedeni mésta mélo prihliZet i k témto faktordm.
A lokality na okrajich mést by mély byt pred zéstavbou naopak chra-
nény. Praha a dalsi Ceska mésta jsou velmi fidce zastavény, coz zvySu-
je naklady na veskerou infrastrukturu a snizuje dostatecnou vefejnou
vybavenost, protoZe v rozptylené zastavbé je takova vybavenost eko-
nomicky nerentabilni. Obévam se ale, Ze prestoZe jsou tyto informace

vSeobecné zndmé, bude trvat jesté dlouho, nez dojde ke konsensu se
jimi Fdit.

Mozna jste pravé pojmenoval jeden

z paradoxu Ceského stavebnictvi. Ale nebude
jediny. Pfi navstéveé zahrani¢nich mést, jako
jsou Mnichov, Kodai nebo Varsava, si totiz
snadno vS§imneme rozdilu v dynamice

a kvalité vystavby v porovnani s Prahou.

Co si myslite, Ze je nejvétsi prekazkou

v rozvoji ¢ceskych mést? Proc se vétsina
projektu tak casto protahuje?

Téch faktor(l je opravdu celé fada a jejich vliv se v prabéhu
Casu dost méni. Zastaralé legislativa, neschopnost nalézt spo-
lecensky konsensus ohledné tzemnich pland, nepfedvidatel-
né prostredi. Dalo by se fict, Ze to jsou takové détské nemo-
ci, kterymi si asi musi projit kaZzda spolecnost. A ano, mozna
by se dalo namitnout, Ze se preci staci podivat pres hranice
a dobrych inspiraci uvidime spoustu. Na druhou stranu, nékdy
siivtéchto méstechtikdm, Ze nenidobré to stim rozvojem moc
uspéchat. Vim, Ze se mnou vétsina architektd a developer(
vtomto ohledu nebude souhlasit. A lidé touZici po dostupném
bydlenirovnéz ne. Kdyz ale vidim, ¢im se nékdy zastavuji nejen
periferie mést, ale i drahocenné brownfieldy, nemohu se ubra-
nit pocitu, Ze by si to misto zaslouZilo pockat na lepsi dobu, ve
které budou Zit uvazlivéjsi lidé. p

» www.ctvrtak.cz
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Jakeé vyzvy nebo prilezitosti s sebou
rozsahly projekt typu Avia City
prinasi?

Jak uz jsem zminil, vyzvy tohoto projektu souviseji s kon-
taminaci a odstranénim veskeré zatéze z minulosti, coz
je v celkovém rozpoctu projektu mimoradné nékladna
polozka. Jsem ale presvédceny, 7e pravé lokalita je pro
Avia City také velkou pfilezitosti. Mluvime o misté, které je
v dostupnosti metra, vlaku a planované tramvajové linky.
TakZe ideélni misto pro dostupné bydleni - byt vlakem za
20 minutv centru mésta je luxus. Kromé toho Avia City na-
bidne Prazanim nové Skoly a Skolky, coZ spolu s dopravni
dostupnosti mize byt klicovym faktorem pfi rozhodovéni
0 misté k Zivotu. A to jsme jesté nemluvili o naplénova-
nych volnocasovych aktivitach. Je tu napfiklad velkory-
se feSeny systém parkovych ploch, které jsou propojené
cyklostezkami s lesoparkem v Letiianech a Cakovicich.
Jedna se ale v tomto okamziku o urbanistickou vizi, ktera
se bude realizovat dlouhé léta béhem nékolika etap a za
Ucasti rady architektonickych tyma, ¢imZ bude snad do-
cileno i vzhledové rozmanitosti.

Na jakych dalsich projektech

studio Jakub Cigler Architekti nyni
pracuje?

Vedle rezidenc¢niho projektu Parkova ctvrt, kde pfi-
pravujeme realizaci druhé etapy, pracujeme na mul-
tifunkénim projektu na Vinohradské tfidé, kousek od
Narodniho muzea. Realizuje se projekt prestreseni
Masarykova nédrazi, kde vznikne pfimo nad kolejemi
nové namésti s parkovou Upravou. A dokoncujeme né-
draZzi Bubny u stanice metra Vltavska, které bude hoto-
vé uz v tomto roce. Projekty nadrazi mi délaji obzvlast
velkou radost. Véfim totiz, Ze jejich kvalita zvysi zajem
o zelezni¢ni dopravu. Aut je nesnesitelné moc a cestovani
komfortnim viakem je skvélé feseni. P
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Architektonicka praxe casto byva o hledani spolecného
dialogu, coZ muze zahrnovat i kompromisy. Které
priority povazujete za natolik dulezité, Ze byste od nich
jen nerad ustupoval?

Préce architekta je postavend na dlivére mezi nim, klientem a vSemi zainteresovanymi
stranami, tzv. stakeholdery. V atmosfére vzéjemné divéry je pak mozné hledat spolecny
konsensus. Kazdy projekt ma své ekonomické i spolecenské limity, v jejichz ramci je
tfeba hledat maximéalné kvalitni a vyvazené feseni. Kazdy projekt mé v sobé také zako-
dované néco, ¢emu fikdm DNA. A z toho ustupovat nelze. Protoze jakmile je toto DNA
- tedy princip nebo elementérni charakter projektu - jakkoli narusené, projekt nemuze
pokracovat.

Pokud byste mél moznost zménit na ceském
stavebnictvi tf'i véci, co by to bylo?

Nejvice mi vadi netrvalost soucasné stavebnf produkce, a to nejen v Cesku. Zijeme ve
méstech sestavenych z budov starych staleti, zatimco dnesni stavby potrebuji zasadni
rekonstrukci uZ po 20, 30 nebo 50 letech. To je neudrzitelné. Sotva doplatite hypotéku
a uz si mdZete zacit Setfit na nova okna ¢i fasddu. Absurdni.

Vérm také, Ze by architekti méli byt tolerantni k praci svych kolegd. V riznorodosti, po-
kud je kvalitni, je totiZ urcitd bohatost. A urcité bych zménil zastaralou legislativu, ktera
v nékterych ohledech brani plnéni dllezitych ESG kritérii. Ale to je téma pro dlouhou
a pomérné odbornou debatu.

Pojdme se jesté vratit k Praze. Na co by se mélo vedeni
mésta zamérit, aby se tu lidem zZilo lépe?

Vy mi teda nedévate lehké otazky! Nechci dévat, jak se Fika, ,kniZzeci rady*. Vidim, jak je
v tomto mésté sloZité cehokoliv dosahnout, prestozZe je ve vedeni mésta rfada skvélych
a kompetentnich lidi. A navic musim fict, Ze se v posledni dobé fada véci méni k lepsi-
mu. Co ale vidim jako dileZité? Z hlediska dopravy povaZuji za smysluplné zamérit se
na tramvaje a vlaky, tedy méstsky S-bahn. V urbanismu rozhodné rozvoj brownfieldd
a omezovani rozsifovani mésta do poli. A ddleZita je i Udrzba toho, co ve mésté u?

mame. | kdy?Z je to ndkladné a Casto ne tak viditelné, je to hodné ddleZité.

No a naopak - co mate na Praze rad, ceho si vazite?

Na Praze mam nejradsi to, co déla Prahu Prahou. Mésto lezZici na fece, mezi sedmi pa-
horky, diky nimz ho m{zete pozorovat z neskutecného mnozstvi horizont( a Ghld. Més-
to, vnémz se misi vsechny architektonické epochy a styly, coz vytvari fascinujici konglo-
merat, ktery neni viibec nahodily, pfestoze nebyl vzdy planovan, ale vznikal pfidavanim
dalsich vrstev na ty jiZ provérené casem.

To je tak hezké vyznani, Ze by jim mohl nas rozhovor
klidné skondit. Presto mam jesté jednu, posledni otazku
- na ktery ze svych realizovanych projektu se chodite
divat nejradéji?

Vite, j& mam hodné déti a jesté vice vnoucat. KaZdé je jiné a kazdé mam rad jinym
zpUsobem, ale stejnou mérou. A presné tak to mam i s realizacemi, na kterych jsem se
svymi kolegy pracoval. Ze vSech mam radost a premyslim, jestli do mésta vrostou jako

jeho trvala soucast, nebo budou nahrazeny novou vrstvou, jak se to vzdy délo, déje
aditbude.




Text: Jana Bohutinska

Sousedské novorocni
putovani meéstskou krajinou

Mitim k véZi kostela svatého Remigia, v jehoZ sousedstvi funguje od
loniského dubna pékné zrekonstruované Komunitni centrum Sypka.
Je lednové sobota a Sypka je jedno ze zastaveni Sousedského novo-
ro¢nfho putovani mezi Cakovicemi, Satalicemi a Vinofi. Ti komunitni
centra (jeSté Komunitni centrum Satalice a Centrum Vincent) se spo-
jila ke spolecné akci. V Sypce si pochutnédvam na horké kaveé, prikusuiji
borlivkovy kolac a zdravim dalsi pfichozi. Trasu pochodu si ovsem
necham na lep$i pocasi, dnes p&sky obkrouzim Cakovice a Letfiany.
S ¢ajem v termosce a s nezbytnou kavarenskou prestavkou.

VSedni zazraky

Sice uZ je po zimnim slunovratu a dny se prodluZuji, piesto je za-
catek roku v prirodé stéle jesté temné obdobi. Je proto vlastné para-
doxni, Ze zrovna v tu dobu pFichazi puzeni k Cerstvym novorocnim
predsevzetim, k Zivotnim a pracovnim zménam nebo tfeba ke smélym
zévazkim ohledné osobniho Zivotniho stylu.

Ne Ze by to byl Uplné zévazek, a asi to tak Uplné neni ani predsevzeti,
ale navrhuji: Zkusme travit ¢as venku, jak to jen jde, i kdyby ,,jenom*
pFed domovnimi dvefmi. Pojdme se pozorné divat kolem sebe, vni-
mat detaily mista, kde Zijeme. A nepropasnéme viedni, kazdodenni
zazraky. Pomoci miize proména perspektivy - divat se tak, jako by-
chom i to naprosto nejvsednéjsi tentokrat vidéli poprvé. Déti to umi.

Mezi obycejnymi koteny strom{ objevi svét plny magie a obyvany Elfy.
Ani jako seriozni dospéli nemusime tuhle schopnost (iplné ztratit.

Stopovani stromu

Na letnanské Staré navsi, kousek od kaple svatého KriZe, roste platan,
mladicek, zatimco platan v Cakovickém zameckém parku uZ je ob-
rovsky rozloZity strom. Kousek od néj se za zamkem vzpinaji i dva pa-
matné stromy. Témér 230lety jasan ztepily a jinan dvoulalocny, ktery
jesté nedosahl dvoustovky. Stac je chvili pozorovat a o tom, Ze kazdy
strom je osobnost, neni pochyb.

Zimni kouzlo stromd spociva v tom, Ze nic nebrani podrobnému po-
zorovani struktury jejich kostry, tedy vétvi a kmen(. KdyZ zaklonite
hlavu, pluji nad stromy mraky a vétve se spojuji v originalni krajkovi.
U rybnika kousek odsud pfipominaji vrsky trav béZzové ptaci pefi. Na
hladiné rybnika se zrcadli stromy, které rozvini vitr a kachny. Tam, kde
je na hladiné slaby led, zarGstaji klacky a pfipominaji vodni zvitata.
Mratinsky potok je obklopeny malebnymi detaily stromd obrostlych
stalezelenym brectanem. p



Rybafsioi revir mimopstruhovi

401 007

MRATINSKY POTOK 1

3. Cukrovarshy rybnik

Barvy trav, nebe i kamenu

Na prvni pohled nabizi nejvyraznéjsi barvy bézec ve svitivé Zlutém ob-
lecent, hravy maly pes, kterému jeho panicka na prochazku oblékla
rGzovy oblecek, nebo obcasné graffiti na zapadlych zdech. Ale zdani
jako obvykle klame.

| zimni méstska krajina je dost barevna, kdy7 si ji projdete pésky
a peclivé vée prohlizite tam, kudy v béZném dni spis proficite autem,
autobusem, trolejbusem nebo vlakem. Cervené bobule na kefi. Tra-
va v barvé jarni zelené u potoka. AZ bélostny ,nahaty“ platan. Nebe
v mnoha odstinech Sedé a modré. Az podzimu popadané okrové listy
rozfoukané kolem, sem tam dokonce malebné zamrzlé v louZi, jako by
chtély vytvorit ledem zafixovany obraz. Zemité barvy kamen, tfeba
obeliskl v jezirku na lethanské Staré navsi. Pres zimu v ném nenfvoda,
atak je moZné ho pozorovat jingma oc¢ima nez v lété - jako meditativ-
ni japonskou zahradu s kamennymi solitéry a tajemnou symbolikou.
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Uleva od stresu

Soucasny ¢lovék travi hodné ¢asu v budovach. Pritom existuji studie
prokazujici, jak blahodarné tcinky ma na lidi pfiroda. A nenf ani po-
tfeba zamifit do velehor, k mofi ¢i do hlubokych lest (i kdyz to je ba-
jecné). Skvéle poslouzi méstsky park, kousek louky, rybnik za humny.
,Travit Cas v prirodé (nebo se na prirodu alespon divat) je prinosné pro
fyzické zdravi i dusevni wellbeing® uvadi se mezi tipy na sebepéci
na webu opatruj.se, ktery ma pod palcem Narodni Ustav dusevniho
zdravi. A plati to pro dospélé i pro déti.

,Cas v pffrodé navic sniZuje impulzivitu a Gzkostné pfiznaky, ulevuje
od priznakl stresu, zlepSuje pamét, pozornost a mdze mit pozitivni
vliv na celkové fyzické zdravi, jelikoz pobyt v pfirodé ¢asto vyZaduje
mirnou fyzickou aktivitu, jako tfeba chdzi,“ doctete se také na zminé-
ném webu, a to s doporucenim stravit néjaky cas v prirodé kazdy den.
| kdyby mélo jit alespon o to, Ze vystoupite z autobusu cestou z pra-
ce o jednu zastavku dfiv a dojdete pésky (pokud je to alespori obcas
mozné).

Moznosti cest

Také mista, ktera jsou pro néj vSedni, mize clovék zadit vnimat
neobycejné, kdyz zméni perspektivu, diva se kolem sebe, zajima se,
vyda se pésky, vénuje pozornost fyzickému svétu, prostredi, kde Zije,
lidem kolem sebe i sobé. Svému wellbeingu, tedy pohodé, blahobytu,
dobrému byti. A také svym pranim, touhédm, potfebam a sniim, kdyz
mame ten zacatek nového roku. PF 2025! Doprejte si nevsedni vSed-
nost, oslavu malych kazdodennich krés, které spocivaji tfebaivtom, ze
v kazdém ro¢nim obdobi je strom pfed domem, u zastavky, z niz den-
né jezdite do prace, nebo v parku za rohem Uplné jiny.

Na konci dnesniho putovani, premysleni a piti ¢aje a kavy stojim u ca-
kovického vlakového nadrazi. Na koleje se divam jako na pfislib nové
cesty. Vydala bych se dél radéji na jednu stranu do prazského centra,
nebo bych se na druhé strané pribliZila Labi a dojela do Mélnika? Moz-
nosti jsou oteviené. Pro tentokrat ovSem zdstanu, kde jsem. S plnou
pozornosti spocinu na misté a necham se okouzlit oranZovym nebem
od slunce, které se priblizilo k zapadu. [l
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Hafen City:

Proména pristavni ctvrti v ziveé

Text: Martina Kocibova Feto: archiv

srdce Hamburku

o 2 v [
Od prumyslu k moderni ctvrti
Hafen City, dfive rusné centrum lodni dopravy v Hamburku,
je dnes prikladem toho, jak lze z nevyuzivaného brownfieldu
vytvofit moderni ¢tvrt plnou Zivota. Co dfive slouzilo jako
pristavni skladisté a logistické centrum, se proménilo
v inspirativni urbanisticky projekt, ktery citlivé propojuje
historii s moderni architekturou.

[ [ A L4 yd

Historie pristavniho arealu

V 19. stoleti byl hambursky pfistav pulzujici tepnou obchodu.
Skladisté, celnice a pfistavni jefdby tvorfily dominantu
oblasti, kde se kazdodenné vykladalo zboZi z celého svéta.
S poklesem lodni dopravy a zménou obchodnich tras vSak
pristavni Ctvrt ztratila svlj vyznam. Opadané omitky, prazdné
budovy a chatrajici infrastruktura se staly pfipominkou

nékdejsiho prlimyslového rozmachu.

Vize nového Hafen City

Na prelomu tisicileti pfisel ambiciozni plan - preménit tuto
oblast v moderni ¢tvrt kombinujici bydleni, praci i zabavu.
Pod vedenim prednich architektd vznikl projekt, ktery
zachoval primyslovy raz mista, ale vdechl mu novy Zivot.
Ddraz byl kladen na udrZitelnost, moderni technologie

a vytvoreni piivétivého vefejného prostoru. p»
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Architektura, ktera vypravi pribéh
Rekonstrukce  respektovala  historicky  charakter  budov.
Staré skladisté Speicherstadt, které je zapsano na seznamu
UNESCO, bylo obnoveno do plvodni krasy a stalo se jednim
z nejvyraznéjsich symbold Hafen City. Vedle nich vyrostly moderni
budovy z dilen svétoznamych architektl, které prinaseji do Ctvrti
svéZi design. Nejzndméjsim prikladem je impozantni koncertni sif
Elbphilharmonie, kterd spojuje historickou cihlovou zakladnu se
sklenénou nadstavbou pripominajici viny.

Zivot v Hafen City

Dnes Hafen City nabizi harmonii mezi bydlenim, praci
a volnocasovymi aktivitami. Na brezich Labe se nachazeji
promenady, parky, restaurace i muzea. Verejné prostory jsou plné
Zivota, poradaji se zde kulturni a spolecenské akce. Oblast pfitahuje
mladé rodiny, inovativni firmy i turisty z celého svéta.

Elbphilharmonie:

Klenot na biehu Labe

Koncertnisifi Elbphilharmonie jeikonou moderniho Hafen City. Jeji
stavba trvala 10 let a naklady presahly 800 milionG eur. Sklenéna
fasada Cita vice nez 1 000 unikatnich paneld, které odrazeji oblohu
i vodni hladinu, a diky své akustice patfi mezi nejlepsi koncertni
siné na svété.

Nova kapitola Hamburku

Hafen City ukazuje, Ze i zanedbané prlimyslové oblasti mohou
byt pfeménény na inspirativni a funkéni ¢asti mésta. Hamburk
ziskal nejen novou Ctvrt, ale také modelovy priklad, jak mGze byt
regenerace brownfieldd pfinosem pro mésto i jeho obyvatele. [l

» www.ctvrtak.cz



Text: Radka Cermakové Foto: archiv Play Wisely

ZNATE PROGRAM PLAYWISELY? A VEDELI JSTE, ZE TOUTO
VEDECKOU A PRITOM VELMI ZABAVNOU METODOU MUZETE SVE
DETI ROZVIJET 1 V NASi CASTI PRAHY? PRECTETE S| ROZHOVOR
S ROMANOU ZIKMUNDOVOU, ZKUSENOU PEDAGOZKOU
A NADSENOU PROPAGATORKOU PLAYWISELY. DOZVITE SE, JAK
TENTO PROGRAM POMAHA DETEM S UCENiIM | CHOVANIM A JAKE
NOVE PERSPEKTIVY OTEViRA RODICUM.

Co vas privedlo k rozhodnuti studovat logopedii

a psychopedii?

Vzdy jsem védéla, Ze chci ucit, a proto bylo rozhodnuti o stfednii vysoké Skole jasné. BEhem
studia specialni pedagogiky jsem méla moznost seznamit se se vsemi obory. BEhem praxi
jsem obdivovala praci pedagogli se vSemi zaky, ale potiZe v oblasti komunikace a chovani

Jakeé byly vase prvni zkusenosti s vyukou na
zakladni skole?

Hned méa prvni pracovni zkusenost byla Gzasna. Méla jsem Stésti na
vedeni a skvélou kolegyni, od které jsem se naucila spoustu véci. Vzdy
mi zéleZelo na tom, jaké mém vztahy s Zaky i s jejich rodici. Nékteri
z nich jsou dnes mymi prateli. Jako ucitelka na 1. stupnijsem se Cas-
to setkéavala s détmi s poruchami uceni. Diky mému oboru mam pro
jejich potreby pochopeni a snazim se vzdy o to, aby se béhem uceni
co nejméné trapily. MozZna proto jsem tak spokojend na mé soucasné
pracovni pozici. Délam zéstupkyni skvélé pani reditelce na zakladni
Skole v Prezleticich. Super moderni budova. Tak hezké vztahy mezi
kolegy, zaméstnanci, zaky a rodici jsem jesté nezazila. M&m opravdu
Stésti.

Jaké metody a zpusoby prace povaZujete za
nejefektivnéjsi pri praci s détmi

s poruchami uceni a chovani?

Velmi zéhy jsem zjistila, Ze si rozhodné nevystacim s tim, co jsem se
naucila ve Skole. Hledala jsem zajimavé kurzy, metody a zplsoby pra-
ce. Cfm vic toho umim, tim vic si uvédomuji, Ze bez vybudovaného
vztahu a dlvéry neni Zadny program Uspésny. Zajimalo mé, jak to
délaji jinde, a proto jsem vyhledavala moznosti, jak se zlepsit. Je mi
velmi blizké uceni FIE, které se soustredi na rozvoj potencialu kazdé-
ho Clovéka v maximalni mozné mite. Vybirdm si programy, které po-
mahaji rozvijet pozornost, soustfedéni a jsou komplexné zaméreny.
Pokud se déti maji néco zédsadniho naucit déti dobre, musi si to zazit
vSemi smysly. Naudila jsem se i jinak nudnou logopedickou prevenci

délat zébavné. Kdyz to bavi mé, uziji si to i déti.

Jakym zpusobem jste se rozhodla zalozit

vlastni praxi a co vas k tomu motivovalo?
Bé&hem mé pracovni zkuSenosti v pedagogicko-psychologické porad-
né jsem si uvédomila, Ze je hrozna Skoda, Ze po stanoveni diagndzy uz
neni moc ¢asu na napravy a samotnou praci s klienty. Védéla jsem, ze
mam co nabidnout. A tak jsem se pred patnéacti lety rozhodla zalozit
si soukromou praxi. Bylo to nejlepsi rozhodnuti. Vybudovala jsem si
klientelu, kterd se mi vraci a dvéruje mi. Nabidka mych sluzeb mé
také privedla k potrebé spolupracovat s odborniky ve spriznénych
oborech.

N\

mi prisly jako nejvétsi vyzva.

MiizZete nam priblizit, jak spolupracujete

s odborniky z pribuznych oboru a jaké
vyhody to prinasi vasim klientum?

Vim, Ze potize déti Casto rozpoutaji i dalsi problémy v rodiné. Nékdy je
treba nejdrive saturovat maminky nebo rodinu, potom se bude darit
prace s ditétem. V téchto pfipadech se mohu spolehnout na kolegy-
ni — skvélou klinickou psycholozku - soudniho znalce. Navazala jsem
spolupréci s kolegyni logopedkou, spolupracuji s odborniky v oblas-
tech neurovyvojové stimulace. Obohacujici byla i pfilezitosti vyzkou-
Set si programy pro ty nejmensi ve Skolce.

Co vas zaujalo na programu PlayWisely

a jaké konkrétni vysledky jste pozorovala

u déti, které se ho ucastnily?

Pro PlayWisely jsem se naprosto nadchla. To diky mé dcefi a jejim dé-
tem. Je krasné vidét, jak velké pokroky tento program prindsi hlavné
v oblasti rozvoje pozornosti, komunikace a pohybu. Je to zatim jediny
program, ktery mi opravdu davé smysl. To musite zazit. Skoda, Ze jsem
ho neznala drive. Méla jsem moZnost setkat se i s jeho zakladatelkou
pani Patty Hannan — mezinarodni odbornici na rany vyvoj déti a zakla-
datelkou programu. Tolik energie a nadseni jsem asi nikdy nezazila.
Ziskala jsem certifikat, ktery mé opravriuje vést lekce PlayWisely a R&T
Studio Praha - Kbely se stalo licenénim centrem tohoto programu.

Jak dulezitou roli podle vas hraje interakce
mezi rodicem a ditétem ve vzdélavacim

procesu?

Nejvetsi. Jak jsem jiz fikala, bez vztahu to nejde. Nikde. Vim, Ze ve
vzdélavani déti je nejdileZitéjsi nepromarnit ta nejpriznivéjsi obdobi
ve vyvoji. Program PlayWisely je dokonaléd souhra mezi rodi¢em a di-
tétem, bez které se uceni tolik nedafi. Je hezké pozorovat, jak se rodi-

¢e uci hram a déti jim tu radost vraci.

Jakeé priznaky vyvojovych odchylek Ize

v ramci programu PlayWisely pozorovat
ajak se na né reaguje?

Vzhledem k tomu, Ze se program je pro déti od 4 mésicd, je mnoho
prilezitosti zachytit vSe hned v zacatku. Myslim tim pohyb, rec, reakce

na podnéty. Diky senzitivnim obdobim, na kterd se program zaméruije,
je tfeba mozné pfipadné rodice nasmérovat na fyzioterapii, logopedii



nebo dalsi odborniky. Nic se nepropasne. Zaroven lze pomeérné brzy
vypozorovat predpoklady pro sporty.

Jakym zpusobem integrujete sport do svého
kazdodenniho Zivota a jak ovliviiuje vasi

profesni Cinnost?
Sport je moje dalsi velké vasen. Je to relax a Cas, kdy mohu premyslet

o véem zajimavém, o kazdém klientovi a o tom, co udélam, aby se
dafilo. Je to Cas jen pro mé a udrZuje mé v kondici.

Jakeé jsou vase plany do budoucna v oblasti
specialni pedagogiky a vzdélavani déti?

Stéle vic si uvédomuiji, jak dilezZité je se vSim dobrym zacit co nej-
dfive. Takze - PlayWisely a prace s predskolaky. Je to velmi kreativ-
ni, zabavna a inspirujici prace. Tyhle déti vam poskytnou okamZitou
a opravdovou zpétnou vazbu. Nuti mé neustéle se zlepSovat. A diky
spokojenym klientm mém plno préce, kterou déldm velmi rada,
a moc si toho vazim.

Jakeé jsou vase dalsi plany?

Byt Stastnd, zdrava a prospésnd. Chci pokracovat ve své praci
s dospélymi i détmi a nadale je vést k aktivnimu Zivotu. Bavi mé po-
mahat détem objevovat, co je bavi, a vidét jejich radost z pohybu. To
je pro mé nejvétsi odména.

PlayWisely:
Pro chytré
déti a hravé
rodice

Program PlayWisely pfedstavuje moderni pfistup k ranému vzdé-
lavani déti, ktery klade ddraz na uceni prostrednictvim hry a aktivnf

interakce s rodici. Tento program je navrzen tak, aby podporoval kog-
nitivni, motoricky a socialni vyvoj déti v klicovych fazich jejich Zivota.

» www.ctvrtak.cz
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Cile a metodika programu

Hlavnim cilem PlayWisely je umoznit détem ucit se pfirozenym a za-
bavnym zplsobem. Program vyuzivéa fadu hernich aktivit, které jsou
specialné navrzeny k rozvoji pozornosti a komunikacnich dovednosti.
Ddraz je kladen na to, aby se déti ucily hrét a rozvijely se v prostredy,
které podporuje jejich zvédavost a touhu po poznani.

Role rodicu

Jednim z kli¢ovych prvkl programu PlayWisely je aktivni zapojeni ro-
dicl. Rodice se uci, jak efektivné spolupracovat se svymi détmi béhem
hernich aktivit, coZ posiluje jejich vzdjemnou vazbu a zvySuje efekti-
vitu vzdélavaciho procesu. Tato spolupréce je zasadni pro Uspésné

uceni a rozvoj ditéte.

Vyhody programu

Jednou z vyznamnych vyhod programu PlayWisely je jeho schopnost
v€asného rozpoznani vyvojovych odchylek. Program umozriuje iden-
tifikovat jak opoZdénive vyvoji, tak i nadani a talent u déti. Kromé toho
pomaha rodiclim odhalit sportovni predpoklady jejich déti, coz mize
byt uzitecné pfi rozhodovani o volbé vhodnych sportovnich aktivit.

Pozoruhodné vysledky

Déti, které se Ucastni programu PlayWisely, ¢asto vykazuji vyznamné
pokroky v oblasti koncentrace, komunikace a celkového vyvoje. Pro-
gram podporuje nejen jejich akademické schopnosti, ale také rozvoj
sociélnich dovednosti a emocni inteligence.

PlayWisely je inovativni pfistup, ktery vyuziva klicovych vyvojovych
obdobi v Zivoté ditéte k maximalizaci jeho potenciélu. Je to program,
ktery kombinuje zdbavu s ucenim a podporuje zdravy a harmonicky
rozvoj déti. [l
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Navstéva byvalé
prumyslové zon

Pfed koncem roku probéhla v aredlu byvalé Avie prohlidka organizovand méstskou ¢asti Cakovice a panem starostou Vintiskou, které byla
urcena pro verejnost a byvalé zaméstnance Avie. S ohledem na probihajici dekontaminaci aredlu, kterd byla také jednim z témat exkurze, si
navstéva prosla areal s veskerou opatrnosti a po bezpecné trase.

Jednou ze zastavek byla i hala 245, o jejimz pribéhu jsme psali v minulém vydéani naseho ¢asopisu a kterd by méla byt zachovéna a stat se
nedilnou soucasti nového projektu. Plati, Ze moznosti jsou Siroké, at uzZ se hala proméni ve vyrobni prostor, kulturni centrum, ¢i komeréni
zonu.

O historii mista a zajimavostech s prostory spojenych povypravél také autor nékolika tematickych knih David Hlousek. Jak je patrné
z fotografie, akce se zi¢astnilo nékolik desitek lidi, navzdory pomérné nepriznivému pocasi. [l
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Co ¢tenari Ctvrtaku
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doporucuji ¢ist détem?

NEDAVNA VVSTAVA ILUSTRACI PRO DETI V LETNANSKEM CAFE PILATES, KTEROU ORGANIZOVALA NARODNi KNIHOV-
NA, NAS INSPIROVALA K TOMU, ZAMERIT TENTOKRAT NASE KNIZNi TIPY NA DETI A PRI VYBERU Z VASICH DOPORUCENI
ZOHLEDNIT | NEJAKY ZAJIMAVY VIZUALNi PRVEK. CO SE ZMINENE VYSTAVY TYKA, VYSTAVENE KOUSKY POCHAZELY ZE SBIREK
NARODNIHO MUZEA A PRIBLIZILY NAM BOHATSTVi CESKE ILUSTRACE OD KONCE 19. STOLETi PO SOUCASNOST. NECHYBELA DILA
MIKOLASE ALSE, CYRILA BOUDY €I ARTUSE SCHEINERERA, ALE ANI PRACE SOUCASNYCH ILUSTRATORU, JAKO JSOU JINDRA CAPEK
A JITKA WALTEROVA. SLO O ORIGINALN{ PREDLOHY ILUSTRACI, KTERE ZNATE Z KNIH, CASTO V JINE BAREVNOSTI NEBO FORME.

Ale ted uz k Cerstvé doporucenym knizkdm. Prvni dvé knihy doporucuje Veronika Vavrouskova, treti, kterd je urena o kousek starsim détem
a zajimat bude i dospélé, Linda Rouckova. [

oV 2l
Lucinak a Vitula
. b ’»
(Lucie Cipova)
Pribéh dvou dracich sourozencd, ktefi se nevyhybaji Zadné neplese. Kniha je velmi zabavna s krasnymi
ilustracemi od letfanské obyvatelky Magdy Hanové. Pokud chcete védét, jak vypada draci stonéni, nebo

si precist napinavy piibéh o salatové hore, urcité si knihu musite precist. Kniha je vhodnéa pro détiod 5 let
a nabizi nejen zabavu, ale i pouceni o pfatelstvi a odvaze.

s & LA o VUL
!_' niRAIENEZIODI Doporucuje Veronika Vavrouskova.

= NG Papuchalk Isgrin
B ]Sg’rin (Marie Snajdrova)

Pfed ¢asem probéhlo v letianské Knihovné Vaclava Sorala autorské ¢teni této knihy. Vypravi o dobro-
e B torka si knihu sama ilustrovala. llustrace jsou velmi poutavé a ¢lovék se diky nim ocitne na dalekém Is-

druZstvi malého Papuchélka, ktery se vyda na dlouhou cestu, aby zjistil, pro¢ mé tak zvlastni jméno. Au-

landu. ,Dcera knihu precetla jednim dechem. Je k dispozici v mistni knihovné k zapUjceni,” fika Veronika
Vavrouskova, kterd nas na prvni dva knizni tipy upozornila. Kniha je uréena détem od 6 let a je skvélym
zplsobem, jak je sezndmit s pfirodou a kulturou Islandu.

Doporucuje Veronika Vavrouskova.

Winton nebyl sam
(Tereza Verecka)

Tento komiks s obrazky Mikulédse Podprockého vypravi pribéh Nicholase Wintona, ktery béhem druhé
svétové valky zachranil 669 Zidovskych déti pred jistou smrti. Kniha je nejen poutaveé ilustrovand, ale také
plna emoci a inspirace. WintonGv piibéh je diikazem toho, Ze i jeden clovék mdze zménit svét. Na tento
tip nas upozornil nas Ctendr Jaroslav Slipka. Kniha je urcena starsim détem a poméhé poutavou for-
mou pribliZit historii détem, které hledaji nejen napéti, ale i hlubsi presah. Kniha je vhodné pro déti od
10 let a je skvélym zplsobem, jak je sezndmit s dlleZitymi historickymi udalostmi.

Doporucuje Linda Rouckova.

Ctenafsky denik je pravidelnou rubrikou vas, nasich ¢tenafd. Dékujeme za vade kniznf tipy a tésime se na dal3i na redakce@ctvrtak.cz. [l

» www.ctvrtak.cz
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Text: Martina Koc¢ibovéa Foto: archiv Metrofarm

LAKA VAS VYPESTOVAT SI VLASTNi ZELENINU NEBO CHOVAT SLEPICE NEBO KOZY PRIMO VE MESTE? NA
23 HEKTARECH POBLiZ METRA LETNANY VZNIKA KOMUNITNi ZAHRADA A MESTSKA FARMA METROFARM
LETNANY. PROJEKT, KTERY NABiZi NEJEN PROSTOR K PESTOVANiIA CHOVU, ALE | PRILEZITOST K SETKAVANI,

SDILENi ZKUSENOSTI A INSPIRACE.

Co je projekt Metrofarm?

Komunitni zahradu zaloZil u7 jako tfeti v fadé projekt Metrofarm v Cele
se Stépanem Rihou. Cilem projektu je prostfednictvim méstského za-
hradniceni a farmareni pomoci lidem ve méstech ziskat zdroj lokal-
nich potravin a prohloubit vztah ke krajiné a pfirodé.

Po Uspésné realizaci komunitnich zahrad v Jinonicich a na
Cisarském ostrové se ted pousti do vybudovani mnohem vétsi
komunitni zahrady.

,Je to wyzva, 230 000 m? je velka plocha. Tésime se, Ze nabidneme
moznost zapojit se do produkce svych potravin vice lidem a diky za-
pojeni mechanizace sami vypéstujeme vice zdravych lokélnich potra-
vin, fika zakladatel projektu Stépén Riha.

Pro¢ komunitni zahrada?

,Zit ve mésté ma své vyhody, ale ¢asto nés to vzdaluje od pfirody,”
¥ika Stépan Riha. ,Zahradniceni a péce o pldu ném pfirozené prinasi
radost. Komunitni zahrada poskytuje prostor pro udrZitelnéjsi zplsob
Zivota a spojeni nejen s pfirodou, ale i s dalsimi lidmi. MGzeme si vza-
jemné pomahat, sdilet zkusenosti a inspirovat se. To mé na komunit-
nich zahradéch bavi.

Kde v Letrianech hledat?

Jak komunitni zahrada funguje?

Komunitni zahrada je prostor pro vSechny. Jednotlivce, rodiny, firmy,
Skoly i Skolky.

Clenové si mohou pronajmout plochy od 25 do 1000 m? a pustit se do
ekologického péstovani ¢i chovu. Komunitni zahrada bude poskyto-
vat zézemi, sdilené néradi, komunitni kompost i relaxacni prostor pro
odpocinek i setkavani.

Firmy mohou vyuZit prostor pro unikétni teambuilding, kde se spoji se
svymi kolegy pfi smysluplnych aktivitdch. Soucasti komunitni zahrady
bude i komunitni pole pro produkci zeleniny a kvétin, které budeme
prodavat pfimo z pole.

V planu je i spoluprace se Skolami a skolkami, aby déti mély Sanci pe-
Covat o ptdu, péstovat zdravé jidlo a lépe porozumét prirodé.

Do tvorby komunitni zahrady se mlze zapojit kdokoliv. Vitani jsou
dobrovolnici, ktefi pomohou vybudovat budovat zazemi, sazet i jist
spolecné vypéstovanou zeleninu.

Financ¢ni a materialni podpora od firem i jednotlived ndm zejména
v zaCatcich pomGze komunitni zahradu rychleji vybudovat. [l

Komunitni zahrada se nachazi blizko stanice metra Letfiany, vedle Letisté Letfiany. Pfesnou polohu
i dalSi informace uvadéji webové stranky: metrofarm.cz/letnany. Projekt ma téZ stranku na socialnf siti

Facebook a Instagram.



Vyhrajte s nami

V TAJENCE SE SKRYVA MOTTO SPOLECNOSTI ALBIXON.
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VYHERCI Z MINULEHO CiSLA ZiSKAVAJi KNIHU KRETENI OD LUKASE HAVLASE: KATERINA JELINKOVA,
JAKUB CERMAK A KATERINA KUBINOVA. VYHERCUM GRATULUJEME!

Z Uspésnych lustiteld vybereme tentokrat tfi vyherce, ktefi ziskaji darkovou tasku od spolecnosti ALBIXON.

Tajenku ném zaslete do 31. 3. 2025 na adresu redakce@ctvrtak.cz. Vyherce oznamime na nasem Facebooku a webu.
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