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Úvodník
Věděli jste, že i oči mohou cvičit? A víte, jak 
o ně pečovat v zimě? Přečíst si o tom může-
te v našem seriálu na pokračování, který se 
pravidelně věnuje zdraví a dobré kondici. 
Kamila Zápecová pro nás má i ukázky kon-
krétních ozdravných cviků, které zvládneme 
kdekoliv.

Témata péče o sebe sama jsou obvykle ob-
sažena i v novoročních předsevzetích, která 
jsou stále ještě živá v našich hlavách. Za-
mýšlela se nad nimi také  Jana Bohutínská, 
zatímco se sousedy v lednu putovala měst-
skou krajinou v naší části Prahy.

Dopad na náš život, spokojenost a posouvá-
ní se dál mohou mít i drobnosti. Týká se to 
různých oblastí a vztahuje se to také na děti 
anebo města. O zajímavém způsobu, jak 
se vědecky a zároveň hravě mohou rozvíjet 
naši předškoláci, nám proto povyprávěla 
Romana Zikmundová. Nejmenším jsou urče-
ny i knižní tipy na pěkné čtení od vás, našich 
čtenářů. Ve velkém rozhovoru pak archi-
tekt Jakub Cigler mluví o unikátnosti Prahy  
a způsobech, jak by se podle něj mohla roz-
víjet. Dotýká se tím znovu i otevření prostoru 
bývalé Avie, protože všichni jsme v té souvis-
losti napjatí, co bude dál.

Ať už jste si dali novoroční předsevzetí, nebo 
ne, věříme, že vám náš Čtvrťák přinese inspi-
raci a motivaci pro nadcházející měsíce. Pře-
jeme vám úspěšný a šťastný rok 2025 plný 
zdraví, radosti a splněných přání. 

  Vaše redakce Čtvrťáku
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Co pro své oči můžeme udělat každý den?
Takhle by to ale být nemuselo. Právě od specialistů z ZEISS Vision Care 
Česká republika jsme pro vás získali několik jednoduchých zrakových 
uvolňovacích cvičení. Ze široké nabídky redakce vybrala ta nejzajíma-
vější a jednoduchá na provedení. Zaberou jen chvilku a provádět je 
můžete kdekoliv a kdykoli. Dostanou vás do pohody a mohou vám 
významně zpříjemnit den a pomoci i se soustředěním třeba při práci 
na počítači anebo při učení. Proč jim nedat zelenou?  

NAŠE OČI PRACUJÍ TVRDĚ KAŽDÝ DEN.  TEĎ V ZIMĚ NAVÍC TRPÍ SUCHÝM VZDUCHEM V PŘETOPENÝCH MÍSTNOSTECH, 
ZVÝŠENOU DÁVKOU MODRÉHO ZÁŘENÍ Z OBRAZOVEK A DISPLEJŮ, U KTERÝCH TRÁVÍME STÁLE VÍC A VÍC ČASU. VENKU 
ZASE DOSTÁVAJÍ VELKOU DÁVKU UV ZÁŘENÍ, KTERÉ JE V ZIMĚ AGRESIVNĚJŠÍ NEŽ V LÉTĚ. A PLATÍ TO, I KDYŽ JE POD 
MRAKEM A ANO, TAKÉ V NAŠÍ ČÁSTI PRAHY.  

„Moderní životní styl klade na naše oči velké nároky. Jestliže pracujete například na počítači, musí se vaše oči přizpůsobovat 
různým kontrastům a úrovním jasu až 30 000krát v jednom dni. Tato číselná vyjádření jsou podobná při řízení a sportovních 
činnostech“, říká Marek Svoják, který v Česku řídí aktivity špičkového specialisty na zrak ZEISS Vision Care. Není nic divného 
na tom, že naše oči tím trpí, začínají slzet, pálit a rudnout. Toto je často doprovázeno napínáním krku a bolestmi hlavy.

Text: Kamila Zápecová   Foto: archiv Zeiss Vision Care  

Jak pečovat v zimě o oči? 
Cvičte s nimi a chraňte je.
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Překvapí vás, že sluneční brýle jsou třeba  
i v zimě?
Čepice, rukavice, šála: když si představíme zimu, napadnou nás 
tyto základní doplňky. Ale jen málo lidí mezi ně zařadí sluneční 
brýle. Sluneční brýle jsou spíše letním doplňkem, že ano? Špatně! 
Ochrana očí je stejně důležitá v zimě jako během teplých měsí-
ců. Je tomu tak, protože UV záření, které je pro naše oči tak 
nebezpečné, je obzvláště agresivní od listopadu do března 
i ve městech.  

Chystáte se na hory?  Na zamrzlý rybník? Důvod pro ochranu očí 
je ještě tisíckrát větší. Oslnivé světlo odrážející se od ledu a sněhu 
činí ze slunečních brýlí nezbytnou pomůcku i v zimních měsících.

Dobrá zpráva pro čtenáře: čtení při slabém 
světle oči nepoškozuje
Slyšel to téměř každý: „Rozsviť, nebo si zkazíš oči!“ Výzkumy však 
ukazují, že obavy nejsou namístě..

Zima je pravděpodobně nejlepší dobou pro čtení dobré knihy,  
a to obzvláště při svitu svíčky nebo teplém světle lampičky na 
nočním stolku. Děti se zase rády schovávají pod peřinu s baterkou. 
Avšak potěšení ponořit se do knihy je často omezováno strachem, 
že takové čtení by mohlo poškodit oči. Téměř každý to někdy sly-
šel: „Rozsviť, nebo si zkazíš oči!“ Avšak není třeba se obávat – čtení 
za šera vaše oči nepoškodí. Jestliže však potřebujete brýle na čte-
ní, měli byste je používat.  

Palming (používání dlaní)
Ujistěte se, že sedíte pohodlně, položte si ruce na rovný povrch, 
zavřete oči a poté si zakryjte oči dlaněmi. Měla by být úplná tma. 
Nyní pomalu provádějte záměrný nádech a výdech po dobu jedné 
až dvou minut. Jakmile takové dýchání dokončíte, pomalu sejmě-
te ruce a znovu otevřete oči.

Cvičení ve čtyřech směrech
Pohodlně se posaďte na židli a udržujte hlavu rovně. Poté se 
dívejte tak daleko, jak je to jen možné, ve všech čtyřech směrech, 
pokaždé po dobu dvou až tří sekund: nahoru, dolů, doleva  
a doprava. Opakujte tuto činnost třikrát. Důležité: pohybujte jen 
očima, nikoli hlavou.

Masáž očního důlku
Jemná masáž značně uvolňuje naše oči. Použijte konečky svých 
palců a masírujte oblast pod obočím – od kořene svého nosu  
k okraji očního víčka – kruhovými pohyby.

Oční uvolňovací cvičení
Seďte rovně a natáhněte jednu ruku před svůj nos s tím, že váš 
palec míří vzhůru. Nyní si vyberte pět cílů: špičku svého nosu, 
svou nataženou ruku, palec a dva další předměty v místnosti, kte-
ré jsou od vás vzdálené. Následně se podívejte na každý předmět  
a ulpěte svým pohledem na každém předmětu v průběhu několi-
ka nadechnutí a vydechnutí. Nakonec zapojte obě oči a nechejte 
váš pohled těkat přes špičku nosu, ruku, palec a oba předměty  
a zakončete cvičení pohledem do dálky.

Akomodační cvičení
Držte svůj pravý ukazováček na úrovni očí ve vzdálenosti přibližně 
poloviny délky své ruky od oka. Levý ukazováček držte přibližně 
15 centimetrů za ním. V pravidelném rytmu se dívejte z jednoho 
prstu na druhý. Provádějte po dobu jedné minuty.

Motýlové cvičení (prevence proti 
vysoušení očí)
Dívejte se dopředu s tím, že vaše hlava je rovně, a uvolněte obliče-
jové svaly a dolní čelist. Pak až dvacetkrát otvírejte a zavírejte oční 
víčka. Po celou dobu udržujte svaly uvolněné – víčka by se měla 
pohybovat jemně a bez úsilí, jako křídla motýla.

Oční uvolňovací cvičení
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Mluvíme spolu na začátku ledna.  
Na co se v roce 2025 pracovně nejvíce těšíte? 
Nebývá to pravidlem, ale tento rok začíná prací na několika 
projektech, na které se moc těším. Nechci jmenovat žádný 
konkrétní, protože nikdy nežiji jen jedním nejoblíbenějším. 
Mám na své práci rád možnost věnovat se více různým úkolům 
najednou, což mě jednak baví, ale také se díky tomu neustále 
učím.

Loňský rok přinesl zahájení obnovy horní 
části Václavského náměstí, za jejímž 
návrhem stojíte. Oproti současné podobě 
se rozšíří pěší zóny, budou vysázeny nové 
stromy a na náměstí se také vrátí tramvajová 
trať. Soutěž na tuto revitalizaci jste vyhrál 
již v roce 2005, projekt byl ale několikrát 
pozastaven či odložen. Jaké to je dočkat se 
po tolika letech realizace svého projektu? 

Proměna Václavského náměstí by mohla sloužit jako ukázka 
toho, jak dalece zamotané je klubko jménem Praha. Od 
soutěže budeme na jaře „slavit“ už 20. výročí a vida – konečně 
i horní polovina náměstí se začala realizovat. Ale nebuďme 
příliš optimisté. Na dokončení prací si Pražané počkají ještě 
další tři roky. Omlouvám se za ironický tón, ale pomáhá 
mi překonávat chmurné úvahy. Nicméně na již dva roky 
otevřené dolní části náměstí je možné už teď pozorovat 
rozdíl v charakteru života tohoto náměstí, které je bezesporu 
nejdůležitějším náměstím v Praze. A to je určitě něco, kvůli 
čemu má smysl tak dlouho na realizaci čekat.

S plánovanou novou tramvajovou tratí se 
Václavské náměstí v budoucnu propojí  
i s projektem Nový Hlavák. Byl jste v komisi, 
která návrh vybírala. Jak vnímáte reakce 
veřejnosti a odborníků na vítězný koncept 
po vyhlášení soutěže?
Představte si, že by dnes chtěl někdo umístit dálnici a halu  
s parkovištěm do městského parku s jezírkem a vodopádem 
před secesní budovu Hlavního nádraží. To by ho odborná  
i laická veřejnost určitě, a naprosto oprávněně, ukřižovala.  
No a když vítězný návrh mezinárodní soutěže usiluje po mnoha 
letech o nápravu tohoto zločinu, tak odborná i laická veřejnost 
tento historický omyl paradoxně brání. Hodnotit návrh na zá-
kladě dřevěných sloupů je podle mě projev nepochopení pro-
blému v širším kontextu.  

O INSPIRACI Z MINULOSTI, VÝZNAMU UDRŽITELNOSTI A O TOM, CO DĚLÁ PRAHU JEDINEČNOU, 
JSME SI POVÍDALI S JAKUBEM CIGLEREM – ARCHITEKTEM, KTERÝ SE VÝZNAMNĚ PODÍLÍ NA 
PODOBĚ SOUČASNÉ PRAHY. MEZI JEHO NEJZNÁMĚJŠÍ PROJEKTY PATŘÍ THE PARK NA CHODOVĚ, 
QUADRIO, ADMINISTRATIVNÍ OBJEKT CHURCHILL ČI REVITALIZACE VÁCLAVSKÉHO NÁMĚSTÍ. JE 
TAKÉ AUTOREM UCELENÉ NOVÉ MĚSTSKÉ ČTVRTI AVIA CITY. 

Jakub Cigler:  
Největší překážkou 
českého stavebnictví  
je zastaralá legislativa
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Možná jste právě pojmenoval jeden  
z paradoxů českého stavebnictví. Ale nebude 
jediný. Při návštěvě zahraničních měst, jako 
jsou Mnichov, Kodaň nebo Varšava, si totiž 
snadno všimneme rozdílů v dynamice  
a kvalitě výstavby v porovnání s Prahou.  
Co si myslíte, že je největší překážkou 
v rozvoji českých měst? Proč se většina 
projektů tak často protahuje?
Těch faktorů je opravdu celá řada a jejich vliv se v průběhu 
času dost mění. Zastaralá legislativa, neschopnost nalézt spo-
lečenský konsensus ohledně územních plánů, nepředvídatel-
né prostředí.  Dalo by se říct, že to jsou takové dětské nemo-
ci, kterými si asi musí projít každá společnost. A ano, možná 
by se dalo namítnout, že se přeci stačí podívat přes hranice  
a dobrých inspirací uvidíme spoustu. Na druhou stranu, někdy 
si i v těchto městech říkám, že není dobré to s tím rozvojem moc 
uspěchat. Vím, že se mnou většina architektů a developerů  
v tomto ohledu nebude souhlasit. A lidé toužící po dostupném 
bydlení rovněž ne. Když ale vidím, čím se někdy zastavují nejen 
periferie měst, ale i drahocenné brownfieldy, nemohu se ubrá-
nit pocitu, že by si to místo zasloužilo počkat na lepší dobu, ve 
které budou žít uvážlivější lidé.  

Koncept jednoho takového brownfieldu 
jste měl možnost přímo ovlivnit. Jste 
autorem studie nové městské čtvrti Avia 
City na pomezí Letňan a Čakovic, která ale 
na svou realizaci stále čeká. Co podle vás 
za prodlevou stojí? Můžete nám projekt 
přiblížit? 
Za prodlevou Avia City stojí přesně ty faktory, které jsem právě popsal 
v obecné rovině. Ale samozřejmě těch důvodů je víc. Brownfieldy jsou 
zatížené kontaminací a zastaralou infrastrukturou. A přestože by měly 
být zastavovány přednostně vzhledem k jejich poloze uvnitř města, 
tak pro investory je právě ta historická zátěž území velkou brzdou. 
Proto si myslím, že by vedení města mělo přihlížet i k těmto faktorům.  
A lokality na okrajích měst by měly být před zástavbou naopak chrá-
něny. Praha a další česká města jsou velmi řídce zastavěny, což zvyšu-
je náklady na veškerou infrastrukturu a snižuje dostatečnou veřejnou 
vybavenost, protože v rozptýlené zástavbě je taková vybavenost eko-
nomicky nerentabilní. Obávám se ale, že přestože jsou tyto informace 
všeobecně známé, bude trvat ještě dlouho, než dojde ke konsensu se 
jimi řídit.

Churchill Square
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Jaké výzvy nebo příležitosti s sebou 
rozsáhlý projekt typu Avia City 
přináší?
Jak už jsem zmínil, výzvy tohoto projektu souvisejí s kon-
taminací a odstraněním veškeré zátěže z minulosti, což 
je v celkovém rozpočtu projektu mimořádně nákladná 
položka. Jsem ale přesvědčený, že právě lokalita je pro 
Avia City také velkou příležitostí. Mluvíme o místě, které je 
v dostupnosti metra, vlaku a plánované tramvajové linky. 
Takže ideální místo pro dostupné bydlení – být vlakem za 
20 minut v centru města je luxus. Kromě toho Avia City na-
bídne Pražanům nové školy a školky, což spolu s dopravní 
dostupností může být klíčovým faktorem při rozhodování  
o místě k životu. A to jsme ještě nemluvili o naplánova-
ných volnočasových aktivitách. Je tu například velkory-
se řešený systém parkových ploch, které jsou propojené  
cyklostezkami s lesoparkem v Letňanech a Čakovicích.
Jedná se ale v tomto okamžiku o urbanistickou vizi, která 
se bude realizovat dlouhá léta během několika etap a za 
účasti řady architektonických týmů, čímž bude snad do-
cíleno i vzhledové rozmanitosti.

Na jakých dalších projektech 
studio Jakub Cigler Architekti nyní 
pracuje?
Vedle rezidenčního projektu Parková čtvrť, kde při-
pravujeme realizaci druhé etapy, pracujeme na mul-
tifunkčním projektu na Vinohradské třídě, kousek od 
Národního muzea. Realizuje se projekt přestřešení 
Masarykova nádraží, kde vznikne přímo nad kolejemi 
nové náměstí s parkovou úpravou. A dokončujeme ná-
draží Bubny u stanice metra Vltavská, které bude hoto-
vé už v tomto roce. Projekty nádraží mi dělají obzvlášť 
velkou radost. Věřím totiž, že jejich kvalita zvýší zájem  
o železniční dopravu. Aut je nesnesitelně moc a cestování 
komfortním vlakem je skvělé řešení.  

Na slovíčko Text: Zdeňka Pokorná Foto: JAKUB CIGLER ARCHITEKTI

Václavské náměstí
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Architektonická praxe často bývá o hledání společného 
dialogu, což může zahrnovat i kompromisy. Které 
priority považujete za natolik důležité, že byste od nich 
jen nerad ustupoval?
Práce architekta je postavená na důvěře mezi ním, klientem a všemi zainteresovanými 
stranami, tzv. stakeholdery. V atmosféře vzájemné důvěry je pak možné hledat společný 
konsensus. Každý projekt má své ekonomické i společenské limity, v jejichž rámci je 
třeba hledat maximálně kvalitní a vyvážené řešení. Každý projekt má v sobě také zakó-
dované něco, čemu říkám DNA. A z toho ustupovat nelze. Protože jakmile je toto DNA 
– tedy princip nebo elementární charakter projektu – jakkoli narušené, projekt nemůže 
pokračovat.

Pokud byste měl možnost změnit na českém 
stavebnictví tři věci, co by to bylo? 
Nejvíce mi vadí netrvalost současné stavební produkce, a to nejen v Česku. Žijeme ve 
městech sestavených z budov starých staletí, zatímco dnešní stavby potřebují zásadní 
rekonstrukci už po 20, 30 nebo 50 letech. To je neudržitelné. Sotva doplatíte hypotéku  
a už si můžete začít šetřit na nová okna či fasádu. Absurdní.
Věřím také, že by architekti měli být tolerantní k práci svých kolegů. V různorodosti, po-
kud je kvalitní, je totiž určitá bohatost. A určitě bych změnil zastaralou legislativu, která 
v některých ohledech brání plnění důležitých ESG kritérií. Ale to je téma pro dlouhou  
a poměrně odbornou debatu.

Pojďme se ještě vrátit k Praze. Na co by se mělo vedení 
města zaměřit, aby se tu lidem žilo lépe? 
Vy mi teda nedáváte lehké otázky! Nechci dávat, jak se říká, „knížecí rady“. Vidím, jak je  
v tomto městě složité čehokoliv dosáhnout, přestože je ve vedení města řada skvělých  
a kompetentních lidí. A navíc musím říct, že se v poslední době řada věcí mění k lepší-
mu. Co ale vidím jako důležité? Z hlediska dopravy považuji za smysluplné zaměřit se 
na tramvaje a vlaky, tedy městský S-bahn. V urbanismu rozhodně rozvoj brownfieldů  
a omezování rozšiřování města do polí. A důležitá je i údržba toho, co ve městě už 
máme. I když je to nákladné a často ne tak viditelné, je to hodně důležité. 

No a naopak – co máte na Praze rád, čeho si vážíte?
Na Praze mám nejradši to, co dělá Prahu Prahou. Město ležící na řece, mezi sedmi pa-
horky, díky nimž ho můžete pozorovat z neskutečného množství horizontů a úhlů. Měs-
to, v němž se mísí všechny architektonické epochy a styly, což vytváří fascinující konglo-
merát, který není vůbec nahodilý, přestože nebyl vždy plánován, ale vznikal přidáváním 
dalších vrstev na ty již prověřené časem.

To je tak hezké vyznání, že by jím mohl náš rozhovor 
klidně skončit. Přesto mám ještě jednu, poslední otázku 
– na který ze svých realizovaných projektů se chodíte 
dívat nejraději?
Víte, já mám hodně dětí a ještě více vnoučat. Každé je jiné a každé mám rád jiným 
způsobem, ale stejnou měrou. A přesně tak to mám i s realizacemi, na kterých jsem se 
svými kolegy pracoval. Ze všech mám radost a přemýšlím, jestli do města vrostou jako 
jeho trvalá součást, nebo budou nahrazeny novou vrstvou, jak se to vždy dělo, děje  
a dít bude.  

www.ctvrtak.cz



Putování novým rokem a městskou krajinou10

Sousedské novoroční 
putování městskou krajinou
Mířím k věži kostela svatého Remigia, v jehož sousedství funguje od 
loňského dubna pěkně zrekonstruované Komunitní centrum Sýpka. 
Je lednová sobota a Sýpka je jedno ze zastavení Sousedského novo-
ročního putování mezi Čakovicemi, Satalicemi a Vinoří. Tři komunitní 
centra ( ještě Komunitní centrum Satalice a Centrum Vincent) se spo-
jila ke společné akci. V Sýpce si pochutnávám na horké kávě, přikusuji 
borůvkový koláč a zdravím další příchozí. Trasu pochodu si ovšem 
nechám na lepší počasí, dnes pěšky obkroužím Čakovice a Letňany.  
S čajem v termosce a s nezbytnou kavárenskou přestávkou.
 

Všední zázraky
Sice už je po zimním slunovratu a dny se prodlužují, přesto je za-
čátek roku v přírodě stále ještě temné období. Je proto vlastně para-
doxní, že zrovna v tu dobu přichází puzení k čerstvým novoročním 
předsevzetím, k životním a pracovním změnám nebo třeba ke smělým 
závazkům ohledně osobního životního stylu.

Ne že by to byl úplně závazek, a asi to tak úplně není ani předsevzetí, 
ale navrhuji: Zkusme trávit čas venku, jak to jen jde, i kdyby „jenom“ 
před domovními dveřmi. Pojďme se pozorně dívat kolem sebe, vní-
mat detaily místa, kde žijeme. A nepropásněme všední, každodenní 
zázraky. Pomoci může proměna perspektivy – dívat se tak, jako by-
chom i to naprosto nejvšednější tentokrát viděli poprvé. Děti to umí. 

Mezi obyčejnými kořeny stromů objeví svět plný magie a obývaný Elfy. 
Ani jako seriozní dospělí nemusíme tuhle schopnost úplně ztratit.

Stopování stromů
Na letňanské Staré návsi, kousek od kaple svatého Kříže, roste platan, 
mladíček, zatímco platan v čakovickém zámeckém parku už je ob-
rovský rozložitý strom. Kousek od něj se za zámkem vzpínají i dva pa-
mátné stromy. Téměř 230letý jasan ztepilý a jinan dvoulaločný, který 
ještě nedosáhl dvoustovky. Stačí je chvíli pozorovat a o tom, že každý 
strom je osobnost, není pochyb.

Zimní kouzlo stromů spočívá v tom, že nic nebrání podrobnému po-
zorování struktury jejich kostry, tedy větví a kmenů. Když zakloníte 
hlavu, plují nad stromy mraky a větve se spojují v originální krajkoví. 
U rybníka kousek odsud připomínají vršky trav béžové ptačí peří. Na 
hladině rybníka se zrcadlí stromy, které rozvlní vítr a kachny. Tam, kde 
je na hladině slabý led, zarůstají klacky a připomínají vodní zvířata. 
Mratínský potok je obklopený malebnými detaily stromů obrostlých 
stálezeleným břečťanem.  

Text: Jana Bohutínská
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Barvy trav, nebe i kamenů
Na první pohled nabízí nejvýraznější barvy běžec ve svítivě žlutém ob-
lečení, hravý malý pes, kterému jeho panička na procházku oblékla 
růžový obleček, nebo občasné graffiti na zapadlých zdech. Ale zdání 
jako obvykle klame.

I zimní městská krajina je dost barevná, když si ji projdete pěšky  
a pečlivě vše prohlížíte tam, kudy v běžném dni spíš profičíte autem, 
autobusem, trolejbusem nebo vlakem. Červené bobule na keři. Trá-
va v barvě jarní zeleně u potoka. Až bělostný „nahatý“ platan. Nebe  
v mnoha odstínech šedé a modré. A z podzimu popadané okrové listy 
rozfoukané kolem, sem tam dokonce malebně zamrzlé v louži, jako by 
chtěly vytvořit ledem zafixovaný obraz. Zemité barvy kamenů, třeba 
obelisků v jezírku na letňanské Staré návsi. Přes zimu v něm není voda, 
a tak je možné ho pozorovat jinýma očima než v létě – jako meditativ-
ní japonskou zahradu s kamennými solitéry a tajemnou symbolikou.

Úleva od stresu
Současný člověk tráví hodně času v budovách. Přitom existují studie 
prokazující, jak blahodárné účinky má na lidi příroda. A není ani po-
třeba zamířit do velehor, k moři či do hlubokých lesů (i když to je bá-
ječné). Skvěle poslouží městský park, kousek louky, rybník za humny. 
„Trávit čas v přírodě (nebo se na přírodu alespoň dívat) je přínosné pro 
fyzické zdraví i duševní wellbeing“ uvádí se mezi tipy na sebepéči 
na webu opatruj.se, který má pod palcem Národní ústav duševního 
zdraví. A platí to pro dospělé i pro děti.

„Čas v přírodě navíc snižuje impulzivitu a úzkostné příznaky, ulevuje 
od příznaků stresu, zlepšuje paměť, pozornost a může mít pozitivní 
vliv na celkové fyzické zdraví, jelikož pobyt v přírodě často vyžaduje 
mírnou fyzickou aktivitu, jako třeba chůzi,“ dočtete se také na zmíně-
ném webu, a to s doporučením strávit nějaký čas v přírodě každý den. 
I kdyby mělo jít alespoň o to, že vystoupíte z autobusu cestou z prá-
ce o jednu zastávku dřív a dojdete pěšky (pokud je to alespoň občas 
možné).

Možnosti cest
Také místa, která jsou pro něj všední, může člověk začít vnímat 
neobyčejně, když změní perspektivu, dívá se kolem sebe, zajímá se, 
vydá se pěšky, věnuje pozornost fyzickému světu, prostředí, kde žije, 
lidem kolem sebe i sobě. Svému wellbeingu, tedy pohodě, blahobytu, 
dobrému bytí. A také svým přáním, touhám, potřebám a snům, když 
máme ten začátek nového roku. PF 2025! Dopřejte si nevšední všed-
nost, oslavu malých každodenních krás, které spočívají třeba i v tom, že  
v každém ročním období je strom před domem, u zastávky, z níž den-
ně jezdíte do práce, nebo v parku za rohem úplně jiný.

Na konci dnešního putování, přemýšlení a pití čaje a kávy stojím u ča-
kovického vlakového nádraží. Na koleje se dívám jako na příslib nové 
cesty. Vydala bych se dál raději na jednu stranu do pražského centra, 
nebo bych se na druhé straně přiblížila Labi a dojela do Mělníka? Mož-
nosti jsou otevřené. Pro tentokrát ovšem zůstanu, kde jsem. S plnou 
pozorností spočinu na místě a nechám se okouzlit oranžovým nebem 
od slunce, které se přiblížilo k západu.  



Inspirace odjinud12

Od průmyslu k moderní čtvrti
Hafen City, dříve rušné centrum lodní dopravy v Hamburku, 
je dnes příkladem toho, jak lze z nevyužívaného brownfieldu 
vytvořit moderní čtvrť plnou života. Co dříve sloužilo jako 
přístavní skladiště a logistické centrum, se proměnilo  
v inspirativní urbanistický projekt, který citlivě propojuje 
historii s moderní architekturou.

Historie přístavního areálu
V 19. století byl hamburský přístav pulzující tepnou obchodu. 
Skladiště, celnice a přístavní jeřáby tvořily dominantu 
oblasti, kde se každodenně vykládalo zboží z celého světa. 
S poklesem lodní dopravy a změnou obchodních tras však 
přístavní čtvrť ztratila svůj význam. Opadané omítky, prázdné 
budovy a chátrající infrastruktura se staly připomínkou 
někdejšího průmyslového rozmachu.

Vize nového Hafen City
Na přelomu tisíciletí přišel ambiciózní plán – přeměnit tuto 
oblast v moderní čtvrť kombinující bydlení, práci i zábavu. 
Pod vedením předních architektů vznikl projekt, který 
zachoval průmyslový ráz místa, ale vdechl mu nový život. 
Důraz byl kladen na udržitelnost, moderní technologie 
a vytvoření přívětivého veřejného prostoru.  

Text: Martina Kočíbová  Foto: archiv

Hafen City:  
Proměna přístavní čtvrti v živé  
srdce Hamburku
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Architektura, která vypráví příběh
Rekonstrukce respektovala historický charakter budov. 
Staré skladiště Speicherstadt, které je zapsáno na seznamu 
UNESCO, bylo obnoveno do původní krásy a stalo se jedním  
z nejvýraznějších symbolů Hafen City. Vedle nich vyrostly moderní 
budovy z dílen světoznámých architektů, které přinášejí do čtvrti 
svěží design. Nejznámějším příkladem je impozantní koncertní síň 
Elbphilharmonie, která spojuje historickou cihlovou základnu se 
skleněnou nadstavbou připomínající vlny.

Život v Hafen City
Dnes Hafen City nabízí harmonii mezi bydlením, prací  
a volnočasovými aktivitami. Na březích Labe se nacházejí 
promenády, parky, restaurace i muzea. Veřejné prostory jsou plné 
života, pořádají se zde kulturní a společenské akce. Oblast přitahuje 
mladé rodiny, inovativní firmy i turisty z celého světa.

Nová kapitola Hamburku
Hafen City ukazuje, že i zanedbané průmyslové oblasti mohou 
být přeměněny na inspirativní a funkční části města. Hamburk 
získal nejen novou čtvrť, ale také modelový příklad, jak může být 
regenerace brownfieldů přínosem pro město i jeho obyvatele.  

Elbphilharmonie: 
Klenot na břehu Labe
Koncertní síň Elbphilharmonie je ikonou moderního Hafen City. Její 
stavba trvala 10 let a náklady přesáhly 800 milionů eur. Skleněná 
fasáda čítá více než 1 000 unikátních panelů, které odrážejí oblohu  
i vodní hladinu, a díky své akustice patří mezi nejlepší koncertní  
síně na světě.



Na slovíčko o dětech14

Jaké byly vaše první zkušenosti s výukou na 
základní škole?
Hned má první pracovní zkušenost byla úžasná. Měla jsem štěstí na 
vedení a skvělou kolegyni, od které jsem se naučila spoustu věcí. Vždy 
mi záleželo na tom, jaké mám vztahy s žáky i s jejich rodiči. Někteří  
z nich jsou dnes mými přáteli. Jako učitelka na 1. stupni jsem se čas-
to setkávala s dětmi s poruchami učení. Díky mému oboru mám pro 
jejich potřeby pochopení a snažím se vždy o to, aby se během učení 
co nejméně trápily. Možná proto jsem tak spokojená na mé současné 
pracovní pozici. Dělám zástupkyni skvělé paní ředitelce na základní 
škole v Přezleticích. Super moderní budova. Tak hezké vztahy mezi 
kolegy, zaměstnanci, žáky a rodiči jsem ještě nezažila. Mám opravdu 
štěstí.

·Jaké metody a způsoby práce považujete za 
nejefektivnější při práci s dětmi  
s poruchami učení a chování?
Velmi záhy jsem zjistila, že si rozhodně nevystačím s tím, co jsem se 
naučila ve škole. Hledala jsem zajímavé kurzy, metody a způsoby prá-
ce. Čím víc toho umím, tím víc si uvědomuji, že bez vybudovaného 
vztahu a důvěry není žádný program úspěšný. Zajímalo mě, jak to 
dělají jinde, a proto jsem vyhledávala možnosti, jak se zlepšit. Je mi 
velmi blízké učení FIE, které se soustředí na rozvoj potenciálu každé-
ho člověka v maximální možné míře. Vybírám si programy, které po-
máhají rozvíjet pozornost, soustředění a jsou komplexně zaměřeny. 
Pokud se děti mají něco zásadního naučit děti dobře, musí si to zažít 
všemi smysly. Naučila jsem se i jinak nudnou logopedickou prevenci 
dělat zábavně. Když to baví mě, užijí si to i děti.

·Jakým způsobem jste se rozhodla založit 
vlastní praxi a co vás k tomu motivovalo?
Během mé pracovní zkušenosti v pedagogicko-psychologické porad-
ně jsem si uvědomila, že je hrozná škoda, že po stanovení diagnózy už 
není moc času na nápravy a samotnou práci s klienty. Věděla jsem, že 
mám co nabídnout. A tak jsem se před patnácti lety rozhodla založit 
si soukromou praxi. Bylo to nejlepší rozhodnutí. Vybudovala jsem si 
klientelu, která se mi vrací a důvěřuje mi. Nabídka mých služeb mě 
také přivedla k potřebě spolupracovat s odborníky ve spřízněných 
oborech.

Můžete nám přiblížit, jak spolupracujete 
s odborníky z příbuzných oborů a jaké 
výhody to přináší vašim klientům?
Vím, že potíže dětí často rozpoutají i další problémy v rodině. Někdy je 
třeba nejdříve saturovat maminky nebo rodinu, potom se bude dařit 
práce s dítětem. V těchto případech se mohu spolehnout na kolegy-
ni – skvělou klinickou psycholožku – soudního znalce. Navázala jsem 
spolupráci s kolegyní logopedkou, spolupracuji s odborníky v oblas-
tech neurovývojové stimulace. Obohacující byla i příležitostí vyzkou-
šet si programy pro ty nejmenší ve školce.

Co vás zaujalo na programu PlayWisely  
a jaké konkrétní výsledky jste pozorovala  
u dětí, které se ho účastnily?
Pro PlayWisely jsem se naprosto nadchla. To díky mé dceři a jejím dě-
tem. Je krásné vidět, jak velké pokroky tento program přináší hlavně 
v oblasti rozvoje pozornosti, komunikace a pohybu. Je to zatím jediný 
program, který mi opravdu dává smysl. To musíte zažít. Škoda, že jsem 
ho neznala dříve. Měla jsem možnost setkat se i s jeho zakladatelkou 
paní Patty Hannan – mezinárodní odbornicí na raný vývoj dětí a zakla-
datelkou programu. Tolik energie a nadšení jsem asi nikdy nezažila. 
Získala jsem certifikát, který mě opravňuje vést lekce PlayWisely a R&T 
Studio Praha - Kbely se stalo licenčním centrem tohoto programu.

Jak důležitou roli podle vás hraje interakce 
mezi rodičem a dítětem ve vzdělávacím 
procesu?
Největší. Jak jsem již říkala, bez vztahu to nejde. Nikde. Vím, že ve 
vzdělávání dětí je nejdůležitější nepromarnit ta nejpříznivější období 
ve vývoji. Program PlayWisely je dokonalá souhra mezi rodičem a dí-
tětem, bez které se učení tolik nedaří. Je hezké pozorovat, jak se rodi-
če učí hrám a děti jim tu radost vrací. 

Jaké příznaky vývojových odchylek lze  
v rámci programu PlayWisely pozorovat  
a jak se na ně reaguje?
Vzhledem k tomu, že se program je pro děti od 4 měsíců, je mnoho 
příležitostí zachytit vše hned v začátku. Myslím tím pohyb, řeč, reakce 
na podněty. Díky senzitivním obdobím, na která se program zaměřuje, 
je třeba možné případně rodiče nasměrovat na fyzioterapii, logopedii 

ZNÁTE PROGRAM PLAYWISELY? A VĚDĚLI JSTE, ŽE TOUTO 
VĚDECKOU A PŘITOM VELMI ZÁBAVNOU METODOU MŮŽETE SVÉ 
DĚTI ROZVÍJET I V NAŠÍ ČÁSTI PRAHY? PŘEČTĚTE SI ROZHOVOR 
S ROMANOU ZIKMUNDOVOU, ZKUŠENOU PEDAGOŽKOU  
A NADŠENOU PROPAGÁTORKOU PLAYWISELY. DOZVÍTE SE, JAK 
TENTO PROGRAM POMÁHÁ DĚTEM S UČENÍM I CHOVÁNÍM A JAKÉ 
NOVÉ PERSPEKTIVY OTEVÍRÁ RODIČŮM.

Co vás přivedlo k rozhodnutí studovat logopedii  
a psychopedii?
Vždy jsem věděla, že chci učit, a proto bylo rozhodnutí o střední i vysoké škole jasné. Během 
studia speciální pedagogiky jsem měla možnost seznámit se se všemi obory. Během praxí 
jsem obdivovala práci pedagogů se všemi žáky, ale potíže v oblasti komunikace a chování 
mi přišly jako největší výzva. 

Text: Radka Čermáková  Foto: archiv Play Wisely
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nebo další odborníky. Nic se nepropásne. Zároveň lze poměrně brzy 
vypozorovat předpoklady pro sporty.

Jakým způsobem integrujete sport do svého 
každodenního života a jak ovlivňuje vaši 
profesní činnost?
Sport je moje další velká vášeň. Je to relax a čas, kdy mohu přemýšlet 
o všem zajímavém, o každém klientovi a o tom, co udělám, aby se 
dařilo. Je to čas jen pro mě a udržuje mě v kondici.

Jaké jsou vaše plány do budoucna v oblasti 
speciální pedagogiky a vzdělávání dětí?
Stále víc si uvědomuji, jak důležité je se vším dobrým začít co nej-
dříve. Takže – PlayWisely a práce s předškoláky. Je to velmi kreativ-
ní, zábavná a inspirující práce. Tyhle děti vám poskytnou okamžitou 
a opravdovou zpětnou vazbu. Nutí mě neustále se zlepšovat. A díky 
spokojeným klientům mám plno práce, kterou dělám velmi ráda,  
a moc si toho vážím.

Jaké jsou vaše další plány?
Být šťastná, zdravá a prospěšná. Chci pokračovat ve své práci  
s dospělými i dětmi a nadále je vést k aktivnímu životu. Baví mě  po-
máhat dětem objevovat, co je baví, a vidět jejich radost z pohybu. To 
je pro mě největší odměna.

PlayWisely: 
Pro chytré 
děti a hravé 
rodiče
Program PlayWisely představuje moderní přístup k ranému vzdě-
lávání dětí, který klade důraz na učení prostřednictvím hry a aktivní 
interakce s rodiči. Tento program je navržen tak, aby podporoval kog-
nitivní, motorický a sociální vývoj dětí v klíčových fázích jejich života.

Cíle a metodika programu
Hlavním cílem PlayWisely je umožnit dětem učit se přirozeným a zá-
bavným způsobem. Program využívá řadu herních aktivit, které jsou 
speciálně navrženy k rozvoji pozornosti a komunikačních dovedností. 
Důraz je kladen na to, aby se děti učily hrát a rozvíjely se v prostředí, 
které podporuje jejich zvědavost a touhu po poznání.

Role rodičů
Jedním z klíčových prvků programu PlayWisely je aktivní zapojení ro-
dičů. Rodiče se učí, jak efektivně spolupracovat se svými dětmi během 
herních aktivit, což posiluje jejich vzájemnou vazbu a zvyšuje efekti-
vitu vzdělávacího procesu. Tato spolupráce je zásadní pro úspěšné 
učení a rozvoj dítěte.

Výhody programu
Jednou z významných výhod programu PlayWisely je jeho schopnost 
včasného rozpoznání vývojových odchylek. Program umožňuje iden-
tifikovat jak opoždění ve vývoji, tak i nadání a talent u dětí. Kromě toho 
pomáhá rodičům odhalit sportovní předpoklady jejich dětí, což může 
být užitečné při rozhodování o volbě vhodných sportovních aktivit.

Pozoruhodné výsledky
Děti, které se účastní programu PlayWisely, často vykazují významné 
pokroky v oblasti koncentrace, komunikace a celkového vývoje. Pro-
gram podporuje nejen jejich akademické schopnosti, ale také rozvoj 
sociálních dovedností a emoční inteligence.
PlayWisely je inovativní přístup, který využívá klíčových vývojových 
období v životě dítěte k maximalizaci jeho potenciálu. Je to program, 
který kombinuje zábavu s učením a podporuje zdravý a harmonický 
rozvoj dětí.  

www.ctvrtak.cz



V hlavní roli návštěvníci16

Návštěva bývalé 
průmyslové zóny
Před koncem roku proběhla v areálu bývalé Avie prohlídka organizovaná městskou částí Čakovice a panem starostou Vintiškou, která byla 
určena pro veřejnost a bývalé zaměstnance Avie. S ohledem na probíhající dekontaminaci areálu, která byla také jedním z témat exkurze, si 
návštěva prošla areál s veškerou opatrností a po bezpečné trase. 

Jednou ze zastávek byla i hala 245, o jejímž příběhu jsme psali v minulém vydání našeho časopisu a která by měla být zachována a stát se 
nedílnou součástí nového projektu. Platí, že možnosti jsou široké, ať už se hala promění ve výrobní prostor, kulturní centrum, či komerční 
zónu.

O historii místa a zajímavostech s prostory spojených povyprávěl také autor několika tematických knih David Hloušek. Jak je patrné  
z fotografie, akce se zúčastnilo několik desítek lidí, navzdory poměrně nepříznivému počasí.  

Text: Martina Kočíbová  Foto: návštěvník exkurze
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Co čtenáři Čtvrťáku 
doporučují číst dětem?
NEDÁVNÁ VÝSTAVA ILUSTRACÍ PRO DĚTI V LETŇANSKÉM CAFÉ PILATES, KTEROU ORGANIZOVALA NÁRODNÍ KNIHOV-
NA, NÁS INSPIROVALA K TOMU, ZAMĚŘIT TENTOKRÁT NAŠE KNIŽNÍ TIPY NA DĚTI A PŘI VÝBĚRU Z VAŠICH DOPORUČENÍ  
ZOHLEDNIT I NĚJAKÝ ZAJÍMAVÝ VIZUÁLNÍ PRVEK. CO SE ZMÍNĚNÉ VÝSTAVY TÝKÁ, VYSTAVENÉ KOUSKY POCHÁZELY ZE SBÍREK  
NÁRODNÍHO MUZEA A PŘIBLÍŽILY NÁM BOHATSTVÍ ČESKÉ ILUSTRACE OD KONCE 19. STOLETÍ PO SOUČASNOST. NECHYBĚLA DÍLA  
MIKOLÁŠE ALŠE, CYRILA BOUDY ČI ARTUŠE SCHEINERERA, ALE ANI PRÁCE SOUČASNÝCH ILUSTRÁTORŮ, JAKO JSOU JINDRA ČAPEK  
A JITKA WALTEROVÁ. ŠLO O ORIGINÁLNÍ PŘEDLOHY ILUSTRACÍ, KTERÉ ZNÁTE Z KNIH, ČASTO V JINÉ BAREVNOSTI NEBO FORMĚ. 

Ale teď už k čerstvě doporučeným knížkám. První dvě knihy doporučuje Veronika Vavroušková, třetí, která je určena o kousek starším dětem  
a zajímat bude i dospělé, Linda Roučková.   

Papuchalk Isgrín  
(Marie Šnajdrová)
Před časem proběhlo v letňanské Knihovně Václava Šorala autorské čtení této knihy. Vypráví o dobro-
družství malého Papuchálka, který se vydá na dlouhou cestu, aby zjistil, proč má tak zvláštní jméno. Au-
torka si knihu sama ilustrovala. Ilustrace jsou velmi poutavé a člověk se díky nim ocitne na dalekém Is-
landu. „Dcera knihu přečetla jedním dechem. Je k dispozici v místní knihovně k zapůjčení,“ říká Veronika 
Vavroušková, která nás na první dva knižní tipy upozornila. Kniha je určena dětem od 6 let a je skvělým 
způsobem, jak je seznámit s přírodou a kulturou Islandu.

Doporučuje Veronika Vavroušková.

Luciňák a Víťula  
(Lucie Čípová)
Příběh dvou dračích sourozenců, kteří se nevyhýbají žádné nepleše. Kniha je velmi zábavná s krásnými 
ilustracemi od letňanské obyvatelky Magdy Hánové. Pokud chcete vědět, jak vypadá dračí stonání, nebo 
si přečíst napínavý příběh o salátové hoře, určitě si knihu musíte přečíst. Kniha je vhodná pro děti od 5 let 
a nabízí nejen zábavu, ale i poučení o přátelství a odvaze.

Doporučuje Veronika Vavroušková.

Winton nebyl sám  
(Tereza Verecká)
Tento komiks s obrázky Mikuláše Podprockého vypráví příběh Nicholase Wintona, který během druhé 
světové války zachránil 669 židovských dětí před jistou smrtí. Kniha je nejen poutavě ilustrovaná, ale také 
plná emocí a inspirace. Wintonův příběh je důkazem toho, že i jeden člověk může změnit svět. Na tento 
tip nás upozornil náš čtenář Jaroslav Slípka. Kniha je určena starším dětem a pomáhá poutavou for-
mou přiblížit historii dětem, které hledají nejen napětí, ale i hlubší přesah. Kniha je vhodná pro děti od  
10 let a je skvělým způsobem, jak je seznámit s důležitými historickými událostmi.

Doporučuje Linda Roučková.

Čtenářský deník je pravidelnou rubrikou vás, našich čtenářů. Děkujeme za vaše knižní tipy a těšíme se na další na redakce@ctvrtak.cz.  



Události v okolí18 Text: Martina Kočíbová Foto: archiv Metrofarm

Komunitní zahrada Letňany: 
místo pro pěstování, chov 
zvířat a společné zážitky! 
LÁKÁ VÁS VYPĚSTOVAT SI VLASTNÍ ZELENINU NEBO CHOVAT SLEPICE NEBO KOZY PŘÍMO VE MĚSTĚ? NA 
23 HEKTARECH POBLÍŽ METRA LETŇANY VZNIKÁ KOMUNITNÍ ZAHRADA A MĚSTSKÁ FARMA METROFARM 
LETŇANY. PROJEKT, KTERÝ NABÍZÍ NEJEN PROSTOR K PĚSTOVÁNÍ A CHOVU, ALE I PŘÍLEŽITOST K SETKÁVÁNÍ, 
SDÍLENÍ ZKUŠENOSTÍ A INSPIRACE.

Co je projekt Metrofarm? 
Komunitní zahradu založil už jako třetí v řadě projekt Metrofarm v čele 
se Štěpánem Říhou. Cílem projektu je prostřednictvím městského za-
hradničení a farmaření pomoci lidem ve městech získat zdroj lokál-
ních potravin a prohloubit vztah ke krajině a přírodě. 
Po úspěšné realizaci komunitních zahrad v Jinonicích a na  
Císařském ostrově se teď pouští do vybudování mnohem větší  
komunitní zahrady.
„Je to výzva, 230 000 m2 je velká plocha. Těšíme se, že nabídneme 
možnost zapojit se do produkce svých potravin více lidem a díky za-
pojení mechanizace sami vypěstujeme více zdravých lokálních potra-
vin, říká zakladatel projektu Štěpán Říha.

Proč komunitní zahrada? 
„Žít ve městě má své výhody, ale často nás to vzdaluje od přírody,“ 
říká Štěpán Říha. „Zahradničení a péče o půdu nám přirozeně přináší 
radost. Komunitní zahrada poskytuje prostor pro udržitelnější způsob 
života a spojení nejen s přírodou, ale i s dalšími lidmi. Můžeme si vzá-
jemně pomáhat, sdílet zkušenosti a inspirovat se. To mě na komunit-
ních zahradách baví.“ 

Jak komunitní zahrada funguje?  
Komunitní zahrada je prostor pro všechny. Jednotlivce, rodiny, firmy, 
školy i školky. 
Členové si mohou pronajmout plochy od 25 do 1000 m² a pustit se do 
ekologického pěstování či chovu. Komunitní zahrada bude poskyto-
vat zázemí, sdílené nářadí, komunitní kompost i relaxační prostor pro 
odpočinek i setkávání.
Firmy mohou využít prostor pro unikátní teambuilding, kde se spojí se 
svými kolegy při smysluplných aktivitách. Součástí komunitní zahrady 
bude i komunitní pole pro produkci zeleniny a květin, které budeme 
prodávat přímo z pole. 
V plánu je i spolupráce se školami a školkami, aby děti měly šanci pe-
čovat o půdu, pěstovat zdravé jídlo a lépe porozumět přírodě.
Do tvorby komunitní zahrady se může zapojit kdokoliv. Vítáni jsou 
dobrovolníci, kteří pomohou vybudovat budovat zázemí, sázet i jíst 
společně vypěstovanou zeleninu.
Finanční a materiální podpora od firem i jednotlivců nám zejména  
v začátcích pomůže komunitní zahradu rychleji vybudovat.  

Kde v Letňanech hledat?
Komunitní zahrada se nachází blízko stanice metra Letňany, vedle Letiště Letňany. Přesnou polohu 
i další informace uvádějí webové stránky: metrofarm.cz/letnany. Projekt má též stránku na sociální síti  
Facebook a Instagram.
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Vyhrajte s námi
V TAJENCE SE SKRÝVÁ MOTTO SPOLEČNOSTI ALBIXON.

VÝHERCI Z MINULÉHO ČÍSLA ZÍSKÁVAJÍ KNIHU KRETÉNI OD LUKÁŠE HAVLASE: KATEŘINA JELÍNKOVÁ, 
JAKUB ČERMÁK A KATEŘINA KUBÍNOVÁ. VÝHERCŮM GRATULUJEME!

Z úspěšných luštitelů vybereme tentokrát tři výherce, kteří získají dárkovou tašku od společnosti ALBIXON.
Tajenku nám zašlete do 31. 3. 2025 na adresu redakce@ctvrtak.cz. Výherce oznámíme na našem Facebooku a webu.
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MY SE STARÁME,  
VY SI UŽÍVÁTE
Jen u nás záruka 25 let

ALBIXON.cz


