Jak dobie znate zimni sporty?

1. Tenhle sport vypada docela désivé! Sportovec lezi na malych sanich hlavou napied a sjizdi ledovou drahu obrovskou rychlosti -
nékdy az 130 km/h! Jede tipIné sam, drZi se za madla na sanich a fidi jen pomoci pohyb téla. Musi mit opravdu velkou odvahu,

protoZe hlavu ma pouhych par centimetrii nad ledem.

2. Vtomhle sportu lidé tancuji na ledé. Maji specialni brusle se zuby na Spicce, diky kterym muiiZou délat iZasné piruety, skoky a dalsi
akrobatické prvky. Nékdy sportovci brusli sami, jindy ve dvojicich. Vypada to krasné a elegantné, a pfitom je to straSné narocné.

Sportovci maji nadherné kostymy a brusli na hudbu.

3. Tenhle sport se hraje na ledé, ale misto hokejky a puku maji hraci specialni kartace a tézky kamenny kotouc! Jeden hrac kotouc tlaci
po ledé smérem k cili a ostatni pfed nim tfou led kartaci, aby kotouc jel presné tam, kam pottebuji. Vypada to jako velka legrace, ale
je tu velmi diileZita presnost. Cilem je dostat kotou¢ co nejbliZ ke stfedu terce na konci drahy.

4. Tohle je sport pro ty, co miluji hory a dobrodruzstvi! Sportovci si nasadi specialni lyZe a vystoupaji na nich vysoko do hor. Na lyzich

......

dolii v divoké prirodé mimo vySlapané sjezdovky. Je to jako turistika a sjezdové lyZovani dohromady.

5. Vtomhle sportu se potkava béh na lyZich se stfelbou z pusky. Sportovci béZkuji co nejrychleji po trati a pak se musi zastavit na
strelnici, sundat pusku ze zad a trefit pét malych tercti. KdyZ se netrefi, musi béZet trestné kolo, nebo dostanou ¢asovou penalizaci.
Je to neuvéfitelné narocné, protoZe po rychlém béhu jim bije srdce jako o zavod a ruka se tfese - a oni musi mifit tipIné presné!

v

Soutéz

A se saunovanim se tentokrat poji i nase soutéz. Je velmi jednoducha - poslete nam do konce
Ginora na e-mail sousede@namaleruzi.cz tip na nejhez¢i saunu, kterou jste kdy navstivili nebo
o které jste slySeli, Ze stoji za navstévu, a my jednoho z vas vylosujeme a odménime ho knihou
SAUNA. A pokud pfipojite jesté odpovéd z kiiZovky, pribalime maly darecek.

pravidla soutézi:

..':

Tip na knihu pro déti

KdyzZ se nastve chameleon - Jonny Lambert

~ 2x

Pro prviiacky, ktefi se uci Cist, je skvélou volbou Kdyz se nastve
chameleon od Jonnyho Lamberta. Tato kniha vysla nedavno

v ¢estiné a je idealni pro zacinajici Gtenafe - ma velka pismena,
kratké véty a krasné pestré ilustrace.

Kniha vypravi o chameleonovi Leonovi, ktery se dokaze nastvat
opravdu rychle. A kdyz se rozzlobi, méni barvy jako semafor.
JenZe pak zjisti, Ze zlost mu nepomaha a Ze existuji lepsi
zplsoby, jak FeSit problémy. Pfibéh détem

laskavé ukazuje, jak zvladat
emoce, zarovei je plny humoru
a barevnych obrazk, které
déti miluji.

Pro F&S group vydava Idealab, s.r.o.

sousede@namaleruzi.cz

riZovy playlist nasi sousedé

Toto Cislo vychazi v tinoru 2026. Na
Editorky: Adéla Zahalkova, Kamila Zemanova  Neprodejné. @ Malé

Akce v obci
Odloz mobil

od 1. iinora do 31. bfezna

Obec Drahel¢ice se letos pridala k iniciativé s nazvem ,0dloZ
mobil“, ktera probiha od 1. (inora do 31. bfezna 2026. Shérné
boxy na vyslouZilé mobilni telefony, tablety i chytré hodinky
najdete v mistni knihovné nebo pfimo na obecnim Gradé. Kazdé
odevzdané zafizeni bude odborné recyklovano a navic za néj
poputuje 10 K¢ na dobrocinné ticely. Ucasti v akci miZete vyhrat
Apple iPad Air 11 s prisluSenstvim nebo poukazky na nakup knih
a zaroven podpofite drahelGickou knihovnu, ktera bojuje

o financni prispévek na nakup novych titulii a akce pro verejnost.

Den otevienych dveri MS Na Statku

19. iinora ve 14:00 av 15:00

V Matefské Skole Na Statku v DrahelGicich se ve stfedu 19. nora
2026 kona Den otevienych dvefi pro vSechny zajemce

o umisténi déti do Skolky v obci. Akce probéhne ve dvou ¢asovych
skupinach - ve 14:00 a v 15:00, aby méli vSichni rodi¢e moZnost
$kolku v klidu prohlédnout a ziskat potfebné informace.

Razi
www.namaleruzi.cz/zivot-na-male-ruzi
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Co vas ¢eka v iinoru

0 Malé Ruzi Sonocr
v Drahelcicich

Lososova polévka
Tip na knihu
Sudoku

Zimni sporty



Saunovani: Osvédcena
cesta ke zdravi a vitalite

Unor predstavuje v nasich klimatickych podminkach nejnaroéné;jsi éast
zimniho obdobi. Kratké dny, nedostatek slunecniho zareni, nizké teploty
a vysoka vlhkost vzduchu zatéZuji organismus a oslabuji jeho pfirozené
obranné mechanismy. Pravé v této dobé miiZe pravidelné saunovani

vyrazné prispét k posileni zdravi a celkové vitality.

Pro mnoho lidi ziistava sauna stale neznamym teritoriem spojenym
spiSe s luxusnimi wellness centry nez s béznou preventivni péci o zdravi.
Pritom termoterapie pomoci sauny patfi k nejstarSim a nejii¢innéjSim

metodam podpory organismu, ktera ma za sebou

a v poslednich desetiletich i solidni védecké zazemi.

Fyziologické ucinky saunovani

Pri pobytu v sauné, kde teplota vzduchu dosahuje obvykle 80-100
°C, dochazi k vyraznému rozsiteni perifernich cév. Srdecni frekvence
se zvySuje priblizné o 50-75 %, coZ odpovida lehké az stredni fyzické
zatéZi. Prokrveni klize se mliZe zvysit aZ Sestindsobné, coZ ma priznivy
vliv na jeji regeneraci a celkovy stav. Intenzivni poceni neni pouze
ztratou tekutin, ale aktivnim procesem, pfi némz organismus vyluéuje
nékteré metabolické produkty a téZké kovy.

DilezZitou soucasti saunového cyklu je nasledné ochlazeni
organismu. Tento tepelny kontrast aktivuje adaptaéni mechanismy
téla a stimuluje imunitni systém. Studie ukazuji, Ze pravidelni
navstévnici sauny trpi vyrazné méné respiracnimi infekcemi nez
bézna populace. V linoru, kdy jsou chfipkova onemocnéni
a nachlazeni na svém vrcholu, pfedstavuje tento preventivni efekt
znacnou vyhodu.

Zdravi srdce a cév

Finové, ktefi maji nejrozvinutéjsi kulturu saunovani na svété, provedli
rozsahly vyzkum sledujici vice neZ dva tisice muZii po dobu dvaceti
let. Vysledky jsou plsobivé: muZi, ktefi chodili do sauny ¢astéji, méli
vyrazné nizsi riziko srdecnich problém a Zili déle. Jak to funguje?
Stridani tepla a chladu ,,trénuje” cévy - uci je rychle se roztahovat
naSe cévy. Pravidelné saunovani pomaha sniZovat krevni tlak

a zlepsuje celkovy stav srdce a cév. Finsti védci dokonce zjistili,

Ze ¢im Gastéji nékdo do sauny chodi, tim mensi ma riziko vaznych
srdecnich onemocnéni.

Vliv na nervovy systém a psychiku

V zimnich mésicich se mnoho lidi potyka s (inavou, apatii a Spatnou
naladou, které souviseji s nedostatkem denniho svétla. KdyZ je venku
Sero a chladno, nasSe télo si méné vyrabi latek, které nas délaji
spokojenymi a aktivnimi. Sauna na tento stav piisobi blahodamé -
pomaha télu pfepnout ze stresového médu do reZimu odpocinku
aregenerace. Teplo plsobi na kiiZi a vyvolava uvoliiovani latek, které
Vv nas pfirozené vzbuzuji pfijemny pocit pohody a uvolnéni. Je to
podobné jako po béhu nebo smichu - citime se prosté lépe.

Prostfedi sauny navic vytvafi prostor pro mentalni odpocinek.
V dobé, kdy jsme neustale bombardovani informacemi a podnéty,
se sauna stava mistem, kde je mozZné se na urCity ¢as odpojit a pouze
vnimat vlastni télo. Tento aspekt ma prokazatelné pfiznivy vliv
na kvalitu spanku, ktera byva v zimnim obdobi ¢asto sniZena.

RiiZové noviny

tisiciletou tradici

Kontraindikace

PrestoZe je saunovani pro vétSinu zdravych dospélych bezpecné

a prinosné, existuji stavy, pfi nichZ je tfeba dbat zvySené opatrnosti,
nebo se saunovani (pIné vyhnout. Patii mezi né akutni infekéni
onemocnéni s horeckou, nestabilni angina pectoris, nedavno
prodélany infarkt myokardu, téZka hypertenze, akutni zanéty
vnitinich organd a prvni trimestr téhotenstvi. V pripadé jakychkoli
chronickych onemocnéni se doporuc¢uje konzultovat saunovani

s lékarem.

Podpora pohybového aparatu

Teplo v sauné plisobi také na svalové napéti a miiZe piinést lilevu pfi
chronickych bolestech pohybového aparatu. ZvySené prokrveni urychluje
odvod metabolitii ze svalli a prispiva k jejich regeneraci. Pro lidi trpici
artrotickymi obtiZzemi miiZe pravidelné saunovani predstavovat
vyznamnou dopliikovou terapii, ktera zmiriiuje ztuhlost kloub typickou
pro chladné mésice.

Prakticka doporuceni pro zacatecniky
Pro osoby, které dosud nemaiji se saunovanim zkuSenosti, je dileZité
postupovat pozvolna. Prvni pobyt v sauné by nemél prekrocit 8-12 minut
pii teploté kolem 80 °C. Organismus potrebuje as, aby si na tepelnou
zatéZ zvykl. Diilezité je dbat na hydrataci - pred saunovanim i po ném
je vhodné vypit zhruba pil litru vody nebo neslazeného bylinného caje.
Ochlazeni po vystupu ze sauny by mélo byt postupné. Zacina se
zpravidla erstvym vzduchem, poté nasleduje studena sprcha, pfipadné
ponofeni se do ochlazovaciho bazénu. Teplota vody by méla byt v rozmezi
10-18 °C. Neni nutné setrvavat ve studené vodé dlouho - staci 10-30
sekund, dokud nepocitite prijemny pocit tepla vracejiciho se do téla.

Po ochlazeni nasleduje faze odpocinku, ktera je stejné diilezita jako
samotny pobyt v sauné. Télo se v této fazi regeneruje a stabilizuje
se termoregulace. Cely cyklus (sauna - ochlazeni - odpocinek) Ize
opakovat 2-3krat podle individualni tolerance.

Unor nemusi byt pouze obdobim preckavani do prichodu jara. Pravidelné
saunovani predstavuje efektivni védecky podloZenou metodu, jak podporit
imunitni systém, zlepsit kardiovaskularni zdravi a posilit psychickou
odolnost v naroéném zimnim obdobi. Pro obyvatele nasich mést, kde

je k dispozici fada verejnych saun a wellness center, je to dostupna forma
preventivni péce o zdravi. Staci udélat prvni krok, naucit se spravnou
techniku a dopfat si pravidelné ¢as na tuto blahodarnou proceduru. Vase
télo i mysl vam péci vrati zvySenou odolnosti vii¢i ziimnim nastraham.

Kam ve vasem okoli
vyrazit do sauny?

Mame pro vas dva tipy, kam miZete vyrazit do sauny

ve vasem okoli.

Pro milovniky pfirody a autentickych zaZitki
Biotop Radotin - Sauna Kijukiju

Pokud hledate néco vyjimecného, vydejte se do Radotina (cca 15
km). Prosklena pfirodni sauna Kijukiju s vyhledem na biotop,
zbraslavsky kostelik a Cukrak nabizi nezapomenutelny zaZitek.

Po prohiati v sauné se miiZete ochladit pfimo v priizracné vodé
prirodniho koupali$té. Sauna je postavena z ekologickych materiald,
vytapéna pravymi finskymi kamny a jeji velkorysé proskleni vam
umozni vychutnat si klidnou zimni krajinu. V odpo€ivamé najdete

pohodIna lehatka, a dokonce i knihovnu.

Kdyz jste se jiz dozvédéli vice o saunovani a finskych studiich

o jeho blahodarnych G¢incich na zdravi, nelze vynechat ani
finskou kuchyni. A pravé lohikeitto, krémova lososova polévka,
je jednim z nejoblibenéjsich finskych jidel. Finové ji jedi

po sauné, kdyZ télo touZi po né¢em vyZivném, teplém a lehkém

zarovei.

Lohikeitto (vyslovuje se ,lohi-kejto“) je jednoduchy pokrm,
ktery zahteje, doda energii a zaroven télu poskytne zdravé
omega-3 mastné kyseliny z lososa. Je to typicky piiklad finské
kuchyné - minimalistické Cisté chuté, kvalitni suroviny a Zadné
zbytecné komplikace. Polévka tak predstavuje idealni volbu
po navratu z prochazky za mrazivého vecera nebo po navstévée

sauny.

Co na polévku potrebujeme
(na 4 porce):

Zaklad polévky:

¢ 500 g lososa (€erstvého nebo
mraZeného filé, bez kiiZe a kosti)

¢ 4-5 stredné velkych brambor

1 velka mrkev

* 1 velka cibule

« 1 porek (volitelny, ziemni chut)

¢ 800-1000 ml rybiho nebo
zeleninového vyvaru (pfipadné vody)

¢ 300 ml smetany ke Slehani (33%)

* 2|Zice masla

* slil a bily pepf

Dochuceni:

« velka hrst erstvého kopru
(nejdileZitéjsi ingredience)

e citronova $tava (volitelna, pro
svézest)

* hobkovy list

Pro ty, ktefi chtéji moderni saunovy svét s ceremonialy
Saunia Central Kladno

Saunovy svét Saunia v OC Central Kladno najdete v prvnim podlazi
nakupniho centra. Na ploSe 600 m2 se nachazi pét typil saun, Gtyfi
chladici systémy, bar a relaxacni mistnosti. Otevieno je denné od 9 do 23
hodin a v cené vstupu je i ruénik a prostéradlo. Parkovani je zdarma.
MiiZete si uZit pravidelné saunové ceremonialy, které vedou zkuSeni
saunovi mistfi. Saunia tak zajistuje profesionalni prostredi, Cistotu

a moZnost si udélat ze saunovani pfijemny ritual tfeba i po nakupech.

Postup:

1. Pripravte zeleninu. Brambory oloupejte a nakrajejte na malé kousky o velikosti zhruba 1,5
cm. Mrkev oloupejte a nakrajejte na kolecka nebo plilkolecka. Cibuli nakrajejte najemno.
Pokud pouZijete porek, nakrajejte ho na tenka kolecka a dikladné omyjte.

2.V hlubokém hrnci rozehtejte maslo na strednim plameni. Pridejte cibuli (pfipadné i porek) a

smatzte dozlatova zhruba 5 minut, dokud nezmékne a nezacne vonét.

3. Vhodte nakrajené brambory a mrkev do hrnce, promichejte s cibuli. Pidejte vyvaru nebo

vody tolik, aby zelenina byla ponofena. Pridejte bobkovy list, lehce osolte a pfivedte k varu.

4. Snizte plamen a varte zeleninu pod poklickou 10-15 minut, dokud nejsou brambory

a mrkev témér mékké. Obcéas zamichejte.

5. Nakrajejte lososa malé kousky o velikosti 3-4 cm.
6. KdyZ zelenina zmékne, prilijte do polévky smetanu a dobfe promichejte. Pfived'te polévku

k varu, ale nevatte na prilis velkém plameni - smetana by se mohla srazit.

7. Opatré vloZte kousky lososa do polévky. Losos se vaii velmi rychle, staci 3-5 minut
na mimém plameni. Kousky by mély zlistat celé. JiZ nezvySujte plamen a nemichejte piilis
intenzivné.

8. Vyndejte z polévky bobkovy list. Ochutnejte, pfipadné dosolte a pridejte bily pepf. Pokud

¥ axs

chcete svéZejsi chut, pridejte par kapek citronoveé stavy.

9. Nakonec vmichejte Cerstvy nasekany kopr - a neSetfete s nim, jeho chut by méla prevySovat

ostatni. | Finové jsou na kopr $tédfi. Nechte polévku chvilku odpoéinout, aby
se chuté propojily.

10.Nalijte polévku do hlubokych talifli, posypte jesté trochou cerstvého kopru a podavejte
s Zitnym chlebem nebo kiupavymi krekry.

o

Drahel¢icky sousedsky mésicnik, iinor 2026



	Page 1
	Page 2

