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Laskavy pruvedce

domaci pohodou



Mili sousedé a pratelé,

pravdépodobné kazdy z nas ve svém Zivoté zazije alespon jednu zasadni zmeénu, ktera se dotkne celé

sirokeé spole¢nosti. Nyni jednu takovou zménu zrovna prozivame.

Udalosti poslednich mésicti a tydnl ndm prinesly hodné nového. Mnoho z nds mdze diky tomu travit
vice ¢asu pohromadeé se svou rodinou, ale zrovna tak musi nékteri hledat rovnovahu mezi praci
z domova a rodinnym zivotem. A v disledku toho, Ze velka ¢ast z nas ted travi ¢as hlavné doma,
prochazi zatéZovou zkouskou take bydleni.

My ve FINEPu jsme vyrazné pocitili, ze se zvedl zajem o vétsi byty a rodinné domy. Vidime take, jak
jsou intenzivneji vyuzivany verejné prostory v nasich lokalitach. Daleko vétsi roli hraji sluzby v misté
a prostor pro volnotasové aktivity. Vice a vice nds toto dénf ujistuje, ze jdeme spravnou cestou. Ze je
spravné mit v lokalitach komeréni prostory s maximem sluzeb, ze dava smysl budovani verejnych
prostort s détskymi hristi, posilovnami a odpocinkovymi misty.

Stale vérime v sousedsky Zivot, a jakmile to okolnosti dovoli, navazeme na tradici sousedskych setkani
pri rdznych prilezitostech. Mezitim doufame, ze vam tento netradicni novinovnik nabidne zajimave tipy
pro zpestreni téchto dni. UzZijte si je, jak nejlépe umite.

Stastny novy rok

will

vam preji vsichni zamestnanci FINEPu

Z Chcete byt v obraze, co se (nejen) kolem vas déje?

Nevahejte a zaregistrujte se do naseho nepravidelného
PRO REGISTRACI

e-mailoveho zpravodaje Novinek ze svéta FINEPu.

Restaurace a kavarny
v nasich lokalitach

BRITSKA CTVRT

NACTETE OR KOD

KASKADY BARRANDOV
AR g Y

Cik Cak Cafe bar-restaurant

1% pondéli-sobota 11:30-22:00

. Kuchyné: mezinarodni

[=]
Pizzerie Kaskada

[l % pondéli-nedéle 11:00-22:00
Kuchyné: italska

Bistro TUTO oOkzi0) Kavarna Red Café [=]F,

Pondeli-¢tvrtek 8:00-15:00
Patek 8:00-22:00

Sobota 10:00-22:00
Kuchyné: mezinarodni

pondéli-patek 07:30-18:00
Kavarna

= Restaurace Bartga Coloseum Luka

=, pondéli-patek 10:30-21:00 Rozvoz, vydejni okénko
sobota-nedéle 11:00-21:00 pondéli-nedéle

E v Kuchyné: italska Kuchyné: italska

Restaurace Kolkovna
pondéli-nedéle 10:00-20:00
Kuchyné: evropska

Restaurace Majak
pondéli-nedéle 11:00-22:00
Kuchyné: italska

Cukrarna La Zmrzka
pondéli-nedéle 10:00-18:00
Cukrérna

Restaurace Puzzle Salads
pondeli-patek 10:30-16:00
Kuchyné: mezinarodni

MALY HAJ - STERBOHOLY

TRIO Maly haj
pondéli-sobota 10:00-20:00
nedéle 14:00-19:00

kavarna

= Bistro Zen Cukrarna a kavarna
pondéli-patek 10:00-20:00 Hajek & Hajkova
sobota-nedéle 11:00-20:00 pondéli-nedéle 09:00-18:00
[=] Kuchyné: asijska (vietnamska) Cukrdrna a kavarna
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Novinky

v nasich lokalitach

Jiz vice nez 25 let se
snazime stavet nejen
byty, ale take vytvaret
pro obyvatele nasich
rezidencnich projektd
prostor v miste, kde ziji
a bydli. Od zakladnich
benefitl typu garaze
pod domem, moderni
infrastruktury az po
detska i jina sportovni
hristé, mestskou

zelen, parky nebo
unikatni prostory

s umeleckymi dily.

ZDROJ: ROHLIK.CZ

Dbéme i na bezpe¢nost v loka-
lit¢, proto nase domy maji kvalitni
bezpe¢nostni dvefe, a je pro nds
dtlezité i to, aby lokalita Zila. A to
nejenom diky Siroké nabidce sluzeb,
které jsou v nalich lokalitich za-
stoupené, ale také diky akcim, keeré
zde pro obyvatele potdddme. Od
détskych dni ptes sousedska setkdni
nebo oslavy svat¢ho Martina a jeho
vina az po zahdjeni adventu a roz-
sviceni vdnoéniho stromu piimo
v jednotlivych lokalitach.

Zalezi ndm na sluzbach pro mist-

ni obyvatele, a proto se snazime byt

aktivni i na poli technologickych
inovaci. Nové jsme ziidili ve spo-
lupraci se spole¢nosti Zasilkovna
boxy na zasilky pro obyvatele na-
g$ich reziden¢nich projektd Maly
hdj, Britskd ctvrt, Harfa Park,
Prosek Park a Kaskddy Barrandov.
Spolupréce se Zasilkovnou je prvni
vlastovkou a radi bychom v tomto
sméru pokracovali v rozvoji nasich
lokalit i s dal$imi partnery, jako je
napt. Alza a Rohlik.

Od z4i1 pro vas méame dal$i tech-
nologickou novinku, tzv. chytré

zrcadlo. Jeho pilotni provoz probi-

Vznika Nové barrandayske

nameasti

Kokddy Bormomdey feld v ki detd '
géaodnl peomino.  Toeud w o S0 oo
pledeviim novi vinikojel admds, el 6 '| : {:

svou rogiobou & 500 rr.:'. bude

pradikym

sludbdm
nabidnou it kP

h4 ve vestibulu nové dokonéenych
domi na Barrandové¢ v ulici Hugo
Haase. Toto hi-tech moudré zrca-
dlo sice obyvatelim domu nepro-
zradi, kdo je na svété nejkrdsnéjsi,
ale nabidne jim a dal$im név§tév-
niktim dilezité informace o ¢asech
odjezdt jednotlivych spojt MHD
z nejblizsi zastdvky. Déle také po-
skytne informace o aktudlnim po-
¢asi a informacni zurndl aktualit
anovinek v lokalité a blizkém okoli.
Tuto technologii chceme postupné
implementovat i do domit v dal$ich

rezidené¢nich projektech.

NassEnko online

VICE 0 PROBEHLYCH AKCIiCH
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Rady & tip

V tomto souboru
kratkych ¢lankd bychom
vam radi dali par tipQ
arad, jak do vasich

dnd prinést klid a rad.
Ukazeme si, ze staci
zmeénit par malickosti

a nase dny budou hned
barevnéjsi. Planujme

a uzivejme si jak cas,
kdy pracujeme, tak cas,
ktery mame jen sami
pro sebe a pro svoji
rodinu. Zafadme do
svych dn( ritudly, diky
nimz se budeme citit

lip - jak na téle, tak na
dusi. Prejeme prijemné
pocteni!

SPOLECNY CAS S RODINOU

V této dobé Zije vétsina rodin spolecné na jednom misté témeér nepretrzité. Proto je ted vice nez jindy dilezité myslet
na to, abychom opravdu védome spole¢né travili ¢as a vénovali se sobé navzdjem. Mzeme si tieba spolecné zahrat
deskovou hru. A abychom se nehddali, domluvme se, Ze pokazdé program na dany vecer vybira jiny ¢len rodiny.
Kdyz je vecer podle tatinka, celd rodina fandi oblibenému tenistovi. Kdyz je veter podle maminky, mézeme spole¢né
vyrabét sezénni dekorace. Vecer v rezii nejmladsi dcery miizeme stravit v détském pokojicku hranim divadla s plysaky
a panenkami. A se synem si jako rodina spolecné zahrajme videohry pro vice hract. A nezapominejte obcas zavolat
i prarodictim a dalsim blizkym lidem, Feknéte jim, co je nového, a poslete fotky (at uz mailem nebo v dopisu).

Jak dosahnete

efektivniho homt! of
. planuijte si dn dopfedu
spoletné s c@

- Dodrzujte pracovi €58
. 0ddelte si pracovn! misto.

- Delejte p

]

|
LliXe Y

Jak miizete stravit

spolecny cas:

- Spoletenske hry ]

. Spoletne sledovani fitma,
domaci etenarsky klub
(hodnoceni a diskuse)

e,
.*I‘i“ * p— .-_

- Prochézka &i vylet i

o eny uklid (zapojf se tak
\S/Eicétlsgintylgni roéin\,F/) a‘ uzijete si
spoustu legrace N

- Tematické vecery — ladéne
napriklad dle svetovych
kuchyni

VYROBTE S| SPOLECNE MANDALU (strana 21)
NEBO NAPISTE NETRADICNI VZKAZ (strana 12)
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Lidé maji ¢asto pocit, ze by méli byt na prijmu témér NON STOP. Soukromy Zivot
se od toho pracovniho se o to hiF odliSuje, kdyz potitac lezi porad otevieny
u nas doma. Je dlilezité si vytycit ¢as, kdy pracujeme, a ostatni ¢lenoveé rodiny
by to méli respektovat. Naopak my bychom méli respektovat cas tréaveny
s rodinou pred pracia po. V té dobé tedy neresit nic pracovniho — od mailli pres
faktury az po telefonaty. Tzv. ,time management" je o to dllezitgjs, je-li vase
rodina pocetngjsi, planujte tedy dny spole¢né. Nezapominejte ale ani na své
kolegy. Obcas jim zavolejte, jak se maji. Vzdyt ani v kancelari nefesite jenom
pracovni veci. Dalsim dllezitym bodem jsou pravidelné prestavky, béhem
nichz mizete trochu poklidit doma, protdhnout se a nacerpat novou energii.

fice:

ou rodinou.
ni dobu.

ravidelné prestavky.

- Protahuijte se-. .
. Gtanovte si Cas ,off-line
pro svoii rodinu.
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POTREBUIJI CAS SAM PRO SEBE

Beéhem béhani mezi praci (obyvacim pokojem), détmi (pokojickem), varenim (kuchyni)
a tklidem (celym bytem) bychom nemeéli zapominat na nasi dusevni pohodu. Kazdy z nds
obtas potrebuje vydechnout a odpotinout si od vieho a od v&ech. Kazdy na to ma pravo
a my ostatni bychom to méli tolerovat. Ddlezitd je komunikace a spravné planovani.
MUzete si dat vecer delsi vanu plnou pény. Nebo se mlizete jit projit a vycistit si hlavu
na terstvém vzduchu. A jestli jste ranni ptace a nedéla vam problém si privstat, uzijte si
svou klidnou chvilku pred vychodem slunce.

dootinout: | PRECTETE Sl VICE V RUBRICE:
Jak si miizete odpoci = KAM \/ PRAZE
- Poslouchani hudby &i |
podcast&
. Ctenf knih

- Prochézky ) - .

. Aktivni pohyb - beh, -
cyklistika, cvicen!

. Relaxace a meditace dle

Jak udrzet pohyh

koupel Vv dennim programu:

: Prochézky
- Béh

* Cyklistika, in-line b
skate- a longboard';/US[e‘

ZDRAVE TELO - ZDRAVY DUCH R S

thess

vaseho vkusu - vareni,
a dalsi

Vétsina z nds travi nyni spoustu ¢asu doma. Jégovd studia a tenisova hristé jsou zatim zaviend, EEEEEE = & - Cvicenidoma
ale ani presto bychom neméli z naseho dne vyskrtnout veskery pohyb. Budeme ho jen muset
nahradit jinym. MdZzeme si jit zabéhat, zacvitit si doma podle online kurzd a podporit tak treba
i mistni studia. Kone¢né oprasme kolo, na které doted nebyl ¢as, nebo vyuZzijme slune¢né dny
a vyrazme na in-line brusle. Sportu zdar.

774
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OSOBNOSTNI ROZVO!

Kazdy bude urtité souhlasit, ze vzdélavani nekon¢i poslednim dnem nasich Skolnich let. Vzdélavani je celoZivotnim
procesem a ten, kdo na sobé stéle pracuje, dosdhne svych cild. Je dlezité si tedy cile stanovit a pomoci postupnych
krokd se k nim priblizovat. Nebudte na sebe moc prisni, ale zéroveri udrzujte sebedisciplinu. Pro zacétek napriklad
staci 10 minut denné vénovat studiu pomoci online kurz(l. Mate jedine¢nou prilezitost kvalifikovat se a ziskat dalsi
] - profesni certifikace. Klitem k Uspéchu je nastaveni si ritudld, které vam pomU(zou danou ginnost prirozené zaradit do
Jak se miizete dale programu vaseho dne. Uvidite, Ze po par dnech se na svych 10 minut s novymi informacemi budete tésit.

rozvijet:
- Cteni knih q
- Poslouchani podcastu
. Sledovani dokumentu
. Kvalifikace a certifikace
nejriiznéjsich druht ,
. Online kurzy - jazykove
a dalsl

PRECTETE sI VicEV RUBRICE: N
OMEZENI NEMUSEJI BYT OMEZUIICI

strana 9

Alkctivity, diky nimz sj

DLOUHE ZIMNi VECERY - oo tlete:

vySivani
V této dobé se domacnosti rozdélily na dvé skupiny. V nékterych domacnostech nenf * Experimentovani v kuchyni
skoro nikdy klid — déti si hraji, jidlo se vari, pradlo se pere, rodite pracuiji. Pak je tu ale : K[nih_\/, filmy, serily - o
druha skupina - domacnosti, kde je ob&as az podezrele ticho. Je dlilezité neklesat na mysli asik az po novinky na trhy

a délat, co vas bavi. Urcité jsou veci, na které jste si nikdy predtim nenasli ¢as. Naucte + Louskani orech(i a peceni
se konetné &it, kouknéte se na vas oblibeny seridl. Soutasné mate jedine¢nou prilezitost
experimentovat v kuchyni. Chopte se prileZitosti a vytézte z této nestandardni situace

maximum! Konetné tieba pochopite, prot dila ruskych autort jsou tak dlouha a popisna - — ;
a tr'eba si je konetné zamilujete. bl e

CAS OFF-LINE

Technologie je uz neodmyslitelnou soucasti nasich zivotd a jisté nam jej ulehcuije.
Doma muzeme cvitit podle online kurzd, nakup objedname na 3 kliknutf,
k praci uz nam vétsinou staci jen notebook a telefon. Kdykoliv m(izeme zavolat
komukoliv na druhé strané zemekoule, snadno se dostaneme k informacim, co
se zrovna déje na jakémkoliv misté na svété. Ale je dllezité nasi prodlouzenou
- Progist si tento Novinovnik rulfu a vseveédéni svéta ob(:lasl odlozit a v?novat se fy?ickémEJ, vskute(:nému
- hrat deskové a finé N — svétu a tvr..)muj co sg ogehravna tady é ted. Stanovte '.5| Sp.olecneo .chvﬂ’e,. kdy

spolecenské hry KNIHY budete vsichni ,off-line”. Je dilezité si to takto nastavit nejen kvili préci, ale
. Cvitit a sportovat . i proto, abychom si odpocinuli od téch vsech blikajicich upozorneéni, obrazkd
. st knihy ] v a informaci, co nam technologie umi nabidnout. Soustredte se na sebe a na
- Malovat a tvorit elot vase nejblizsi a uzivejte si tuto jistou formu svobody.

. Jen tak odpotivat a nic nedela

Co vsechno se da délat
bez telefonu v ruce:

strana 13

Nezapomerime se radovat z kazdodennich malickosti. Kazdy den je novy zacétek, tak zacnéme jesté dnes! Délejme radost svym blizkym a nezapominejme ani na sebe.
Méli bychom se soustredit i na to, jaké informace k sobé poustime a jak se jimi nechame ovliviiovat. Obcas je lepsi na chvili ten svét venku vypustit a vénovat se jenom
tomu, co je tady a ted - nekoukat tak ¢asto na zpravy, netravit tolik ¢asu na socidlnich sitich - a uvidite, ze se vém i vasim nejblizsim ulevi. =
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Kam v Praze
na vylet?

MoZnosti, kam vyrazit, je mnoho, ale nékdy nam
prosté dochazi ndpady. Zkusime vas navnadit na
nekolik zajimavych mist v nasem krasnem méste

a okoli. Vite, kde je v Praze nejuzsi ulice? A Ze chizi
touto ulickou Fidi semafor, protozZe se v ni nevyhnou
dva proti sobé jdouci lide?

Vite, kde byste nasli Senny trh, Pokud jste nékdy jeli linkou C na
Kornisky trh a Trzisté velké nebo Kobylisy, jisté si vybavujete, Ze to
Dobytéi trh? @ z Nadrazi HoleSovice do Kobylis

trvd celou vé¢nost, vlak zde musi

Kam byste i, kdybyste chtélividét ~ urazit mezi stanicemi pfes 2,5 km.

nejmensi prazsky dium, nejvyssi Zatimco mezi Muzeem a Hlavnim
prazskou stavbu nebo nejvétsi nddrazim neurazi vzdalenost ani
prazskou jezdeckou sochu? @ 500 metrii. Zkusite si zméfit stop-

kami, jak dlouho to metru potrva?
Podpotite ndkupem na cestu Ze jsme vim netekli nic nového?
nejstarsi prazskou kavarnu nebo A Mapamiétky znate? My si mysli-
dokonce nejstarsi prazskou me, ze trocha zajimavosti o archi-
hospodu a pivovar? © tektufe vdm zpifjemni prochdzky

zimn{ Prahou.

www.mapamatky.cz

(FB @Mapamatky)

Projekt vznikl na katedfe Arts ma-
nagementu a pfinese vaim spoustu
informaci! Méte radi spiSe brutalni
architekturu? Viimdte si prézdnych
domil v centru? Nebo jste milovniky
filmu ¢&i literatury? Netradi¢n{ tema-

tické trasy na www.mapamatky.cz.

Co by kamenem dohodil od Malého haje, se nachazi nauéna Udoli Dalejského potoka nachazejici se mezi projekty Britska
stezka, ktera vas provede prirodnim bludistém pres vyhlidku ¢tvrt a Kaskady Barrandov patfi mezi chranéné prirodovédec-
na Panskou zahradu, pfirodni pamatku Rohoznik az napriklad ky cenné ekosystémy. Védéli jste, ze v prirodnim parku Dalej-
k jelenim? Vice informaci najdete nize pod odkazem, kde si ské - Prokopskeé tdoli byly nalezeny kosterni pozistatky pra-
muzete stahnout i mapku celé trasy. vékého lovce mamuttr? Vice informaci k naucné cesté a mapce

najdete v odkazu.

VICE INFORMACI: MAPA TRASY:

VICE INFORMACI: MAPA TRASY:

1 — Senovdéné namésti; Viclavské namésti; Karlovo namésts, 2 — Anezskd 1043/4; Zizkovsky vysilad; socha Jana Ziz%y na Vitkové, 3 — Kavirna Slavia; Hostinec a pivovar U Fleki:
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POKUD VAM CHYBI ZELEN NEBO JE TA V BLIZKOSTI
VASEHO BYDLISTE UZ OKOUKANA, URCITE SI VYBERETE
Z NASLEDUIICICH TIPU:

Co takhle vyrazit na Petiin? VEdéli jste, Ze vrch Petiin tvoii sedm zahrad? Z Pe-
tiina je vidét na Letenské sady a Vitkov. Které z téchto mist vas lak4 tento ty-
den? Z Vyschradu je krédsny vyhled do okoli, ale uZ jste byli na vyhlidce naproti
pies feku? Najdete tam park Santoska a Pavi vrch.

Nesmime zapomenout na krdsné revitalizovany park Grébovka a Stromovku,

keer4 byla ptivodné krélovskou oborou.

Mite pocit, Ze je v Praze malo zelené? V krajnich oblastech najdete rozsahlé
parky a lesy a neopustite ptitom tizemi hlavntho mésta Prahy, naptiklad Pro-
kopské udoli, park Kosite-Motol, Oboru Hvézda a Divokou Sérku a na vycho-
d¢ Klnovicky les, park Boti¢-Mili¢ov a mnoho dalsich.

A pokud se nechcete prochazet jen tak, muZete vyuzit aplikace Geocaching,
ktera vas navede na vice nez 7 000 kesek.

vvvvvv

lotras, cyklostezek nebo in-line drah. My mdme pro in-line brusle nejradéji
Ladronku nebo cestu z Troji do Roztok.

Se zajimavym napadem prisla parta kolem Janka RubeSe. Panoveé si

rikaji ,Kluci z Prahy* a provadsji véci, které by vas zarucené nenapadly.
Na YouTube mUzete sledovat napriklad jak rybari s magnetem a tahaji
z Vltavy veci, ktere byste tak docela necekali. Nicmene jejich poslednim

dilem je umisténi monument( na prazské poly. Nove tak mlzete
podniknout vylet za severnim, jiznim, zapadnim i vychodnim pdlem.

O co presné jde,
se muzete docist zde:

A jak to celé vznikalo,
se dozvite z tohoto videa:
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Citite, Ze potrebujete protahnout svaly, ale nechce
se vam ven do sychraveho pocasi? Ukazeme vam

par cvikd, které mizete délat v pohodli domova
a nebudete pritom dupat sousedim nad hlavou.

Pted kazdym cvicenim je dobré se
mirn¢ zahtdt a svaly jemné rozhybat.
Zejména po ranu, kdy je télo celé ztuh-
1¢, se hodi pér cvika, keeré vds pomalu
probudi. MuZete zkusit Pét tibetarit,
cvik, kterému se tik4 akrobat nebo se
podivat na youtube a najit si napiiklad
jogu pro zacate¢niky, ptipadné si rdno
zajdéte na kratkou vychdzku.

Nezapomerte, Ze byste pfi cviceni

mate slab stied téla, oslabené zado-
vé svalstvo nebo jste po trazu, musite
tomu pfizpusobit cviceni, poslou-
chejte, co vém fikd vase télo.

NiZe uz najdete par cvika, keeré
jsme pro vas ptipravili jiz v minu-
losti s Jakubem Binou, fitness tre-
nérem, keery mél své porady na tele-
vizi seznam a zaloZil online projekt

Transformesr42, kde spojuje cviceni

VYPADY NA ZIDLI g

Nohu dejte v pravém
thlu na Zidli a pomalu
se zvedejte za pomoci
stojné nohy (ruce jsou
ve vzduchu). Na kon-
ci cviku je stojnd noha
zcela propnutd a druhd
noha je v pravém thlu
ve vzduchu, smétuje
k hlavé. Mizete stridat
jednu nohu po druhé
nebo udélat  nejdtiv
patndct opakovdni na
jednu nohu a patndct na
druhou. Opakujte opét
v deseti sériich. Pokud
je na vés zidle vysokd,

nikdy neméli jit ptes bolest, a pokud s jidelnickem. bude vam stacit libovol-

ny pevny stupinek.

!H ZVEDANI NOHOU
' AW vE VZPERU

Stoupnéte si k rohu lin-
ky (nebo jinému rohu)
a vzepiete se na rukich.
Poté pfitahujte skréené
nohyk hrudniku a opétje
natahujte smérem k pod-
laze. Dejte si pozor, abys-
te nohy zvedali tahem,
ne$vihejte jimi a nohy
nepokladejte. Snazte se je
ptitdhnout tolikrét, koli-

krét je to jen mozné.

VECKO
NA KOBERCI

Sednéte si na koberec na
bederni ¢ist — nohy a ruce

zvedenéte, aby vae télo pii-

pominalo pismeno V. Nyni

velice pomalu, jednu po dru-
hé sttidavé natahujte nohy
a vracejte je zase zpct. Dejte

si_pozor, aby zdda nepieji-
mala ¢innost bficha. Jakmile
zalnete citit zada, bti$ni sval-
stvo nadale nedokdZe pro-
vést cvik sprévng, proto pie-
stanite. Jelikoz bederni &ist
zad je pietizend u 90 procent
lidi, dle ji nezatéZujte.

e XD

TRICEPSOVE KLIKY
NA LINCE

Vyuzijte opét kuchyrskou
linku nebo tfeba dvé zidle
naproti sobé&. Nohy opfete

Vite, jak udélat
spravné drep?

Podivejte se na internet
na spravnou techniku

o jednu stranu a na druhé

strané se vzepfete na ru-
kach. Ramenni kloub zi-

Neni v nafem zdjmu udélat z vés profe-

stivd fixovany a neprovadi
pohyb. Zida drzte rovnd
a bficho zpevnéné. Poté se
pohybujte pomalu smérem
dolit (pohyb v loketnim
kloubu) a vzpér opét naho-

ru do zékladni pozice.

_.--""'_...-.

sion4lni sportovce, proto nezapominej-
te na regeneraci v podobé volnych dnit
a predevsim si nevycitejte, pokud jste se
nékolik dnt moc nehybali. Zajdéte si
na prochdzku, nadychejte se cerstvého
vzduchu, a kdyz budete mit vhodnou
obuv, mozna se sami od sebe pfiméjete

ke zrychlent kroku.
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Soucasna omezeni mohou byt prilezitosti

k uskutecneni pland, na které si nachazime
tas az v posledni Ffade. Mnohdy zbytecné.
Mohou to byt napriklad kreativni aktivity,
jez jsou cestou k odpocinku a znovuobjeveni L L
zapomenutych zajmU, které v nas kdysi 5 C

Omezeni

) 4 Y 4 | WV 4 y
nemusi byt omezujici
'l

:l:.‘—'l-"‘.:

dokazaly vzbudit prijemneé pocity radosti
a uvolneni. M@me na mysli predevsim aktivity
z oblasti vytvarneho umeni a hudby.

Na nasleduijicich strankach si predstavime
nekolik téchto aktivit, k jejichz uskutecnéni
neni zapotrebi byt talentovanym vytvarnikem
ani nadanym hudebnikem. Podstatou uspéchu
je pouze ochota nalézt pro sebe sameého par
volnych minut v jinak nabitém dni.

MANDALY:

umeni meditovat ve viru barev

Kdyz se tekne mandala, vétSina
z nds si ptedstavi kruhovy ornament
plny obdivuhodnych geometrickych
obrazcti nejriznéjsich barev. Tak né-
jak tusime, Ze se jednd o spiritudlni
symbol, malokdo vSak vi, k ¢emu

piesné mandala slouzi.

V sanskrtu toto slovo znamena
kruh ¢ magicky oblouk. V ndbozen-
ské stéte a v oblasti psychologie ozna-
¢uje kruhové obrazy v libovolném
zevarnéni. Obsah kruhu pak pted-
stavuje vesmir jako takovy i vesmir

ve smyslu nasecho vnitintho svéta,

amt

"

tedy védomi i podvédomi. Vyjadiuje

nekoneéno, podstatu, jednotu, ce-

listvost, touhu po seberealizaci a na-

stoleni fadu v mozném chaosu.
Mandaldm se obecné pfisuzuje

lé¢iva moc a terapeutické ucinky.

V soucasnosti se vytvarné techniky

tvofeni indivyi

uzivaji nejen jak

ale i v rdmci tzv. arteterapie ¢ili [é¢by
uménim nebo téZ umélecké terapie,
kterd je ptinosem zejména v oblasti
sebepoznani, osobniho rozvoje a sa-

moziejmé pozitivni mysli.

VEDELI JSTE, ZE...

Arteterapii vyuzival i Carl Gustav Jung, vyznamny Svycarsky lékar
a psychoterapeut, jenz je povazovan za zakladatele analytické
psychologie a jednoho z nejvyznamnéjsich predstaviteld hlubinné
psychologie. Fenomeénu podvédomi se vénoval i prostrednictvim
metody aktivni imaginace, ktera se vyuziva pri snaze o pochopeni
nevédomych obsahll mysli. Béhem této terapie zpracovavali
jeho klienti své vize do obrazll po vzoru mandal, jez vyobrazuiji
psychickou celost osobnosti. Byl to pravé on, kdo do zépadniho

slovniku zaclenil vyraz ,mandala®.

Jung ve své knize Mandaly, Obra-
zy z nevédomi uvedl: ,,Je empiricky
zjistitelné a snadno pochopitelné, ze
takové obrazy maji podle okolnosti
znalny terapeuticky uéinek na své
zhotovitele, protoze ¢asto predsta-
vuji velmi smélé pokusy o souhrnny
pichled a sloZeni na pohled patrné
neslucitelnych protiklada a o pie-
klenuti zd4nlivé beznadéjnych od-
déleni. Jiz pouhy pokus v tomto
sméru mivé [é¢ivé tcinky, oviem jen
tehdy, kdyZ se dé¢je spontdnné. Od
umélého opakovéni nebo zdmérné
imitace takovych obrazii nesmime
nic oéekdvat:

V této knize Jung popisuje rov-
néz sviij pohled na princip fungo-
vani mandal v piipad¢ psychické
disonance a dezorientace u &lovéka:
»V takovych ptipadech jasné vidi-
me, jak piisny fdd takového kru-
hového obrazu kompenzuje chaos
a zmatek psychického stavu, a to

tim, ze konstruuje né&jaky stied,

smérem k némuz je viechno setaze-
no, nebo néjaké koncentrické uspo-
faddni neuspotddaného ndsobku,

protichiidnosti a  nesluéitelnosti.
Jde ptitom zjevné o sebelééebny

pokus ptirody, ktery neprameni

z védomého uvazovani, nybrz z in-
stinktivniho impulsu. Pfitom je, jak
ukazuje srovndvaci vyzkum, pou-
ztvdno zakladni schéma, takzvany
archetyp, ktery se vyskytuje taktka
viude a za svou individualni exis-
tenci vdédi tradici pravé tak madlo,
jak takové zprostiedkovavani vyza-
duji instinkty:

Zuzana Rezacovd Lukaskova
z Centra Mandala shrnuje sedm
benefitd, které tvoreni mandaly
¢tlovéku prinasi:

1. ZPRACOVANI EMOCI

Mandala umoziiuje dostat se do
kontaktu s vlastnimi pocity a emo-
cemi a ddva tedy prostor pro jejich

zpracovani.

2. ZKLIDNENI

Kruhovy obrazec s harmonicky
uspotddanymi prvky je predlohou
pro dusi, kterd se béhem kresleni
snazi zaujmout stejné harmonicky
tvar, a proto se zklidnyje.

3. ZiISKANIi ENERGIE

Cas strdveny sama se¢ scbou ve
vlastnim rytmu je lé&ivy sdm
o0 sob&, a pokud si dovolite pono-
tit se do tvofeni mandal, dostane-
te se do prozitku piftomnosti, ¢as
plyne zdénlivé rychleji a télo nabi-

rd silu a energii.

4. ZISKANi VHLEDU

Zachycenim pocitu do manda-
ly a moznost jeho prohlédnuti si
jako néco ,mimo mé“ poskytuje
moznost zménit to, co mi nevyho-
vuje (nejprve na papife a nasledné

ivzivoté).

5. ZPRACOVANi SAMANSKE
ZKUSENOSTI

Neékdy pochopime vyznam symbo-
1t (a ¢asto to byvaji symboly kruho-
vé) a pocitd aZ po jejich zachycent
na papir.

6. ZVYSENI SEBEVEDOMI
Po vytvotfeni mandaly ¢asto ptichd-
zi pocit seberealizace, sebeocenéni

a spokojeni sama se sebou.

7. SEBELECENI

Do mandaly Ize vlozit energii, kee-
rou pravé potfebujete (uz to mize
byt 1éivé samo o sobé) a vysledek
pak miZete na sebe nechat piisobit

jako lé&ivy obrazek.
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Pokud hovorime o samotneém zpracovani mandal, nekdo si vybavi tibetske
budhistické mandaly vysypavané barevnymi pisky, nekdo jiny si zase predstavi
mandalu malovanou na kameni ¢i hedvabi. Pravdou je, Ze v kreativité a technikach
jejiho zpracovani se meze nekladou. Na nasleduijicich Fadcich se vas pokusime
inspirovat v technikéch pro vlastni domaci ritual tvoreni mandal.

Meditace mandalou
v pohodli domova

Bézné je mozné se prihldsit na
medita¢ni kurzy, na lekce ve vy-
tvarném ateliéru ¢ terapie pomo-
cf mandal. V posledni dobé jsme
vsak tuto moznost obvykle neméli,
a proto chceme ukdzat, Ze ne vzdy
to pro nds musi byt limitujici. Navic

vvvvv

a soukromi vlastniho domova.

Piskovani mandal

Jinak také malovani piskem je
v domdcim prostfedi technikou nej-
blize podobnou té tradi¢ni, tibetské.
Mandala se tvoti soustiedénym sypé-
nim jemného barevného pisku, ktery
si miZete pofidit jednoduse pres in-
ternet. Pisky jsou zpravidla soucdsti
vytvarné sady, kde mj. najdete set
néstrojit na te¢kovéni a $ablony pro
ty, ket by si tuto techniku radi vy-

zkouseli nejdtive na ,,neostro®.

LTI TR
L T

(zdroj: barevnypisek.cz)

Mandaly pomoci

barev na sklo

Mate na vybér ze dvou typti barev:
1) SLUPOVACI BARVY

NA SKLO

Prvni metoda malby man-
dal na sklo je vhodnéjsi pro déti
a malbu je mozné ze skla snadno
odstranit. Slupovaci barvy na
sklo byvaji dostupné v plastovych
tubdch, coZz umoziiuje snadnou
manipulaci. V baleni jsou zpra-
vidla ptilozené $ablony, diky kte-
rym si mohou déti procviéit své
motorické dovednosti.

Jak na to? Nakreslete si $ablonu
mandaly. Tu ndsledn¢ piekryjte
prihlednou félif (souddst baleni).
Vezméte konturovaci barvu a za-
¢néte ji obkreslovat hlavni rysy vasi
mandaly. Nechte konturu chvili
zaschnout. Poté mizZete zacit man-
dalu vypliiovat pomoci barevnych
tub. Po dokonceni nechte barvy
opét zaschnout. Ze se tak stalo,
poznite tak, Ze barvy zprihledni.
V ten okamzik je mozné mandalu
z folie sloupnout a nalepit napt. na
okno, kde bude velmi krdsnou de-
koraci nejen, kdyz skrze ni bude

prosvitat slunce.

(zdroj: kreativnisvet.cz)

Mandalu tvorenou pomoci slupovacich
barev na sklo je také mozné vymalovat
pfimo na tvrdy papir (klasicky papir by se
kvali obsahu vody nepékné zkroutil) a ten
nasledné vlozit do rémecku. Vznikne vam
tak zajimava plastickd malba vhodna na
zaveseni kdekoli ve vasem byté.

2) ZAPEKACI BARVY
NA SKLO

Druhd metoda malby na sklo je
trvald a umoznuje aplikaci na téméf
jakykoli sklenény, porceldnovy, ke-
ramicky ¢ terakotovy povrch odol-
ny vy$$im teplotdm. Takovym idedl-
nim povrchem mohou byt vitraze,
sklenéné doézy, sklenicky, stojanky
na svicky, lahve od vina ad.

Jak na to? Zde zalezi na tom, jaky
druh zapékacich barev zvolite. U né-
keerych, podobné jako u slupovacich
barev, je zapottebi aplikovat nejprve
konturovaci barvu a az ndsledné
barvy klasické. Jiné zase umoziuji
piimou aplikaci bez nutnosti kontu-
rovani. Proto doporucujeme peclivé
¢ist ndvod na obalu konkrétnich ba-
rev. Po aplikaci motivu se barvy ne-
chévaji zaschnout cca 4 hodiny pied
tim, neZ je je mozné dat k tvrzeni do
kuchyriské trouby. ,Zapékdni® trvd
cca 90 min. pii teploté 160 °C nebo

dle doporudenti v ndvodu.

Rozhodnete-li se zvolit mal-
bu na lahev, zkuste do nf
po dokon¢eni mandaly vlo-
Zit retéz ultratenkych LED
svetylek. Verime, Ze takovy
kousek vlastnorucné vy-
robené dekorace vnese do
vaseho domova prijemné
pokojnou atmosféru.

(Zdroj: Pinterest.com)

Akvarelové mandaly
Kresleni mandal pomoci akvare-
lovych pastelek je pravdépodobné
tou nejdostupnéjdi a na piipravu
nejsnaz$i technikou v naSem pie-
hledu.

ornamentu poti’ebujete mimo to

K vykouzleni vlastniho

papir (opét &m silngjsi, cim lepsi),
skleni¢ku s kohoutkovou vodou
a §tétec. Pro¢ akvarelové? Jednotlivé
ornamenty mandaly muZzete kdyko-
li v priibéhu kresby ,rozpfjet” $tét-
cem namocenym ve vodé a vytvofit
tak jakysi ,snovy” efekt. Nemate-li
akvarelové pastelky, postadi i pas-
telky bézné. Podstatnd je samotnd

malba, méné pak uz néstroj.

Kvétinova mandala
Velmi unikdtni technikou je tvote-
ni mandal pomoci kvétll, okvétnich

listkit a listt. Tento zptisob miize byt

do jisté miry limitovén ro¢nim obdo-
bim nebo finanénim rozpoétem na
tzv. ,radosti®, ale vysledek je opravdu
neviedni. Jak uz jsme uvedli, jediné,
co budete pottebovat, jsou vase obli-

bené kvétiny, spontannost a fantazie.

(zdroj: Facebook LOTUSWEI)

Jak nato? I'v tomto piipadé méte
dvé moznosti. Ta prvni je vice me-
dita¢ni, je totiz spojena s vychdzkou
do piirody. Druhd moznost je vice
odpotinkové v tom smyslu, Ze mu-
zete zlistat v pohodli domova a kvé-
tiny si objednat nebo si pro né jen
zasko¢it do nejblizstho kvétindistvi.

V piipad¢, ze se rozhodnete pro
prvni moznost, udélejte si nejprve

chvilku a napiste si par slov, kterd

vystihuji va$ aktualni stav mysli. Ne-
chte sviij mobil doma a vybéhnéte
ven, do nejblizstho parku, lesa, zahra-
dy, ..., prosté se na hodinku projdéte
za zeleni. B¢hem prochdzky ¢i odpo-
¢inku na pafezu se kolem sebe rozhli-
zejte. Jaké barvy vas zaujaly? Jaké tva-
ry vés piitahuji? Sbirejte vie, co vds
laka. VEe, co by se mohlo hodit pro
vasi mandalu: kvétiny, listky, kousek
kury, klidné i kaminky. Po hodiné si
zkuste viimnout, jak se citite.

Az nashromdzdite dostatek zaji-
mavého piirodniho materidlu, mua-
zete se vydat zpét domil nebo prosté
zlistat v ptirodé a najit si klidné misto,
kde se budete citit ptjemné. Je ¢as za-
&t tvofit. Zacnéte nasbirané poklady
poklddat od sttedu smérem ven. Li-
bovolné. Bez pravidel. Jen tak, jak to
citite. Vytvaicjte libovolné obrazce, se
keerymi budete zcela spokojeni.

Pokud jste si vybrali tvofit manda-
lu doma, ponechejte ji sobé i ostatnim
k radosti. V piipadé, ze jste si zvolili
strdvit del${ ¢as v piirod¢, mizete
mandalu ponechat pro radost ndhod-
nym kolemjdoucim. Tieba je inspiru-
jete k vlastni kvétinové mandale!

(zdroj: lotuswei.com)

Mandaly z koreni

Ctvrtku ustiihnéte tak, aby vytvotila ¢tverec. Doprostied zapichnéte kru-

zitko a udélejte co nejvétsi kruznici. Pomoci pravitka miizete kruh rozdélit

na (ne)pravidelné vyseky. Sami se rozhodnéte, zdali chcete mandalu pravi-

delnou nebo ne. Naneste lepidlo a po malych vrstvich nandsejte jednotliva

kofeni. Vyuzijte jejich barevnost i strukturu.

Co budete potiebovat

- Lepidlo
. Cista etvrtka
(idedlné format A3)
- Nbzky
- Kruzitko
- Pravitko
- Tuzka L
. koreni (jeho volba je zcela
ﬁgr\l/eés)(t paprika, kurkuma.
masala, kari, bazalka,
bobkovy list, L,evandule,
ckorice, badyan

Zkuste si mandalu vytvorit i na Cerny papir, barevnost pak
vynikne Uplneé jinak a mizete napriklad vyuzit i hrubou mouku pro
zvyrazneni kontrastu.
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DOMACI HUDEBNI LAZNE:

balzam pro ucho, dusi i myslL_e®

t

V kazdé domacnosti, i v té opravdu
malé, existuje misto, o kterém zatim
jesté nemusite vedeét, presto ceka,

az jej premenite v prostor, kde vSechno
utichne a ¢as se zastavi. Treba ve sve

vlastni hudebni [@zné. Koutek, kde budete
po dni plném hlasitych, otravnych

a jinak neprijemnych zvukd moci v klidu
usednout do pohodlného kresla nebo

jen tak na mekky koberec a zahrat si na
nejriiznéjsi nastroje, jejichz melodie maiji
harmonizujici ucinky na lidskou mysl,

a tak i pozitivni vliv na dusevni stav. -

.

Jsme tu, abychom vés inspirovali a pomohli vim nalézt vytouzeny klid. Proto piinasime nékolik zajimavych doporuéent, keerymi lé¢ivymi hudebnimi néstroji

si mizete takovy zvukomalebny koutek vybavit. Viechny nase tipy jsou prostorové tsporné a predstavuji velmi originalni interiérovou dekoraci. Co je viak

nejpodstatnéj$i — nemusite ovlidat hru na Zadny hudebni nastroj, abyste si mohli zahrit na tyto 1é¢ivé ndstroje. Budte spontanni a jen se jimi nechte vést...

Zvonkohra Koshi

Koshi je bambusovd zvonkohra ru¢né vyrabéna na dpati pyrenejskych hor.
Jeji harmonicky vyladéné tény dokdzou navodit okamzity klid a vnitini po-
hodu. Vyrdbi se ve ¢tyfech variantach, symbolicky pojmenovanych podle

4 elementfi: ohen — voda — vzduch — zemé.

Zvonkohru mtizete zavésit jen tak do prostoru: na bal-
kén & verandu, kde bude hrat sama ve vétru, nebo
kdekoli v interiéru jako dekorativni prvek, kterého
se miizete letmo dotknout a rozeznit jej vzdy, kdyz
budete prochazet kolem. Povésit ji miiZete také na

(zdroj: harmonizacni-nastroje.cz)

originalni bambusovy stojanek uréeny pro viechny
¢eyfi zvonkohry, nebot je velmi pravdépodobné, ze
pokud si zamilujete jeden element, budete nakonec tou-

zit po viech Eeytech, keeré ptirozené dohromady krasné ladi. Ovem nejlep$im
zptsobem, jak na Koshi hrét, je pohodlné se usadit ve svych hudebnich l4z-
nich, pfiloZit oblibeny element k uchu a nechat jej krouZzivymi pohyby ruky
rozeznit. Nabidne se vdm tak tiplné nové paleta tont. Nez si budete moci po-

slechnout Koshi nazivo, nabizime vim alesponi poslech zvonkoher online:

Ohen Voda

(G,B,D,G,B,D,G,A) (A,D,E,G,A,D,EA)

Vzduch Zeme
(A9 C’ E’ A’ B’ C) E’ B) (G’ C’ E’ F’ G’ C’ E’ G)

r..u

Uz tusite, keerd z melodii se k vAm hodi nejvice?

Buben stésti

Buben $tésti je idedlnim néstrojem k akeivni meditaci a relaxaci. Jeho

rezonan¢ni sila a mimofddné uklidiiujici zvuk harmonizuje télo pomoci
vibraci, zklidfiuje nervovy systém, navozuje ptijemnou atmosféru a po-
cit spokojenosti. V kontextu lézenskych procedur je tak urcitou alterna-
tivou k masazim téla. Jen s tim rozdilem, Ze v tomto ptipadé poskytujete

masiz piedev$im svému nitru.

Buben je vhodny i pro déti, keeré dokdZze zabavit na celé hodiny. V ptipa-
d¢ tradi¢nich néstroji & zvukovych hraéek by pro vés byla tato véta va-
rovnym signilem, ale v piipadé bubnu $tésti je to naopak. Jeho hluboké
tény se nepodepisi na nervech ani kdyz vase drahd ratolest popusti uzdu

svému metalovému naddni. Buben vyZaduje pouze ur¢ity cit pti dotyku

pali¢kami, coz si béhem kratké doby osvoji kazdy.

(zdlroj: bubenstesti.cz)
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Tibetské misy

Buben $tésti vzedel z ponékud tradi¢néjstho muzikoterapeutického néstro-
je — z tibetské misy, jejiz 1é¢ivd sila takeéz spocivd v rezonovani.

Tibetskd misa je medita¢ni ndstroj, keery se po tisice let vyrdbi ru¢né v Ne-
palu, odkud se rozsifil do dalsich vychodnich zemi. Jak se miizeme do&ist na
strankdch Zpivajiciho obchodu, ,tradi¢ni ptibch iikd, Ze se pravé tibetskd
misa tradi¢né vyrabi ze sedmi kovill — zlata, stiibra, médi, cinu, Zeleza, olova
a sedmého kovu ,tok-cha‘ (ti: tok ¢a) neboli v piekladu z tibetitiny ,nebes-
kého kovu'. Tento ,nebesky kov* je dle ptibéhu jen velmi tézce dostupny a ne
mnoho lidi vi, kde a jak ho hledat. D4 se pry ,sklizet po boutkach kdesi vyso-
ko v Himalaji. Ryzost tok-cha se potom pozna tak, ze kdyz vedle ni nasypeme
hrst nevatené ryze, bude k sobé prava tok-cha ryzi pfitahovat jako magnet
ptitahuje Zelezné piliny:*

Abyste misu rozeznéli, polozte si ji na rozevienou dlan ruky tak, aby byla
opravdu stabilni. Do druhé ruky, té, kterou jste zvykli psat, vezméte dievé-
nou pali¢ku (bézné se doddva spolu s misou) a pfilozte ji k okraji vnéjii strany
misy. Pomalu za¢néte krouzit po celém jejim obvodu. Aby zacala misa rezo-
novat, je tieba vyvinout pfiméteny tlak, tedy takovy, abyste na ni tla¢ili, ale
zéroven ji nepfevrhli.

Cim mens{ misa je, tim téZ je ji rozeznit. Ale neklesejte na mysli, pokud
stale necitite ani neslysite, jak za¢ind misa rezonovat, pomozte si lehkym
uderem palicky o jeji vngjsi stranu. Toto je druhy zptsob, jak misu rozeznit
ahrat na ni. Dokud misa jesté rezonuje a zvudi, ptilozte opét palicku k jejimu

vnéj$imu okraji a za¢néte krouzit.

Destovy sloup

Moznd jste se uz setkali s takzva-
nou destovou hiilkou — 30 az
60 cm dlouhou bambusovou
ty¢i, jez obsahuje seminka
a kulicky, které se pfi otd¢eni
htlky ptesypaji a vytvaii tak
zvuk ptipominajici dést.
Destovy sloup je néco po-
dobného, jen trochu vétstho!
Piedstavte si metr dlouhou
a 12 c¢m $irokou destovou hil-
ku z nejraznéjsich druhu dreva.
Diky témto proporcim je des-
tovy sloup jako jediny z uve-
denych medita¢nich ndstroji
idedlni pro pasivni meditaci,

resp. k jeho rozzvuceni nent

tieba soustavna hra. Sta¢, kdyz
jej jednou ototite jako ptesy-
paci hodiny, lehnete si v jeho
blizkosti a zaviete o¢i. Rézem
se prenescte do tropického lesa,
kde neuslysite nic nez Suméni
listf, $um tekouctho potoku
¢i jemny dést. Tento moment
mize trvat 15-60 min., podle
toho, jakou velikost destového
sloupu zvolite.

Harmoniza¢ni destovy sloup sije
mozné nechat vyrobit na zakédz-
ku. V takovém ptipadé volte vel-
mi peclivé druh dfeva a ptesypa-

ci népln, nebot prévé ty ovliviiuji

vyslednou autenticitu zvuku.

(- zdroj B barmonizami—nﬂ:troja cz)

Zavérem bychom cheéli Fci, Ze kouzlo domdcich hudebnich ldzni nespoéiva

jen v jejich 1é¢ivé podstaté muzikoterapie, ale také v uméni nachézet ¢as pro
sebe samého, uméni stmelovat rodinu a vytvéiet ojedinély prostor s atmosfé-

rou ve vasem kazdodennim ttodisti. Tre$nickou na dortu je pak skute¢nost,

ze zadny z doporucovanych ndstroji by nemél rusit vade sousedy, jako se to

mize stit, kdyZ se u¢ime hte na tradi¢ni hudebni néstroje.

e tak ledajaky vzkaz
Pojdme spolecne udélat radost vasim blizkym, které nem(zeme navstivit osobné. Vymyslete

kratky vzkaz, kterym byste radi potésili treba babicku s dédou nebo vase kamarady ze
skoly. Najdéte potrebna pismenka a vzkaz si predpripravte. Naneste tenkou vrstvu lepidla,

. jako byste tvorili radek, a pismenko po pismenku na tento radek vkladejte. Nezapomerite se
~ podepsat a treba dokreslit maly obrazek. Ted uz staci jen pockat, az lepidlo zaschne. Dejte
dopis do obalky, napiste adresu, nalepte znamku a dopis poslete, at déla radost!

A ted hura do kuchyneé a pripravte si vybornou pismenkovou polivku.
Dobrou chut.
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§ kterejsme Cetlia mizeme
vam je s radosti doporucit

Knihy

4 -6. trida

4.-7. trida

5.-7. tfida

5.-8. tFida

Hnnn ==
fens IeiE

Jiri Wolker Prochazka
a Klara Smolikova
Zlo¢in mezi
dinosaury

i
o JHFD

ﬁ

—

John Wyndham Jack Kerouac J.D. Sallinger Radek John Christiane V. Ken Kesey

Den Trifidd Mag Kdo chyta v zité Memento Felscherinow Vyhodme ho
My déti ze z kola ven
stanice Z0O

[ 114

Ernest Hemingway Erich Maria Jonas Jonasson
Shohem armado Remarque Stolety starik,
Na zapadni ktery vylezl z okna
fronté klid a zmizel

Petra Soukupova
Kdo zabil Snizka

-
A

re=r

VOLAN]
NETVORA

Patrick Ness
Volani netvora

Astrid Lindgrenova

Brat¥i Lvi srdce

PRASINA

Prasina

Vojtéch Matocha

Betty McDonaldova
Pani Laryfary

Lars Kepler
Pisecny muz; Svédkyné ohné; Stalker

S, Maly prazsky
- PsLEn ARISTOERATA eratikan
-4 ARITTEARATEY A oW haiye )
SELMAN - s

Andrew Mayne
Selma

e

Zdengk Jirotka
Saturnin

ANDREW
MAYNE

Evzen Bocek

Aristokratka na koni

Halina Pawlowska  Michal Viewegh
Zazitky z karantény  Bdjecna léta
pod psa

Posledni aristokratka; Aristokratka ve varu;

Leo Rosten
Pan Kaplan ma
stale tfidu rad

Patrik Hartl

Maly prazsky erotikon;
Prvok, Sampon, Tecka a Karel

Zverolékar
& ajeho

James Herriot
Zvérolékar
ajeho pratelé

( PES

Sir Arthur Conan Doyle
Pes Baskervillsky

STEPHEN Kme

Bohumil Hrabal

Stephen King George Orwell Robert Fulghum
Pytel kosti; Beznadéj Farma zvifat; 1984 Ostie sledované vlaky: Vsechno, co
Obsluhoval jsem anglickeého krale opravdu potrebuju
zndt, jsem se
naucil v materské
skolce

Cybiichd e ZIMBARDO
Py Odpojeny muk
Petr Ludvig e "
Hans Roslingakol. ~ Kenec prokrastinace Jan Vojacek Miranda Gray Philip Zimbardo Don Thompson
Faktomluva Uménibytzdrav ~ Cyklicka Zzena Odpojeny muz Oranzovy balonkovy pejsek:

Bubliny, vfava a hrabivost na
trhu se sou¢asnym umeénim
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Recepty

Nechte se inspirovat a uvarte si s nami a @m.art.is podle
nekolika novych receptl. Martina je graficka, fotografka

a joginka, ktera propadla vareni zdravych jidel a vymysleni
recepty, rada se vzdelava v oblasti zdravého zivotniho
stylu. Pokud se vam jeji recepty libi, nevahejte a navstivte
jeji instagramovy ucet @m.art.is, kde najdete dalsi inspiraci
nejen v oblasti varen.

Sunka, strouhany syr, .

Snidané od oka

BE - z jednoho pekacku

slanina :

vejce Na pédnvi zpénime cibulku se slaninou
rajcata, Zampiony, olivy, pérek anechdme vychladnout. V mise si vyslehdme

vajitka — cca 2 na osobu, osolime, opepiime
a prelijeme do mdslem vymazané¢ho
pekdcku, promichdme se slaninou a cibulkou

— a poklademe libovoln¢ raj¢atky, Zampiony
apod. Pe¢eme na 180 °C pfiblizné 25 minut,
dokud povrch nebude zlatavy.

7 an 659 jemné mietych mangi
509 mietého
? g strouhang
Brownie bublanina oo e il
. . zicka préSku do peciva
s malinami 1 liice kakaa
2 vejce
V jedné mise vy$lehdme Zloutky spole¢né 259 kokosového oleje / lze nahragit
s kokosovym mlékem, olejem (kokosovy pri epusténgm méslem
je tieba nechat rozeht4t) a rozehtdtou 609 Kokosoys
¢okoladou. V druhé mise smichdme . 0sového mléka / 1ze nahradit
mleté mandle, kokos, kakao a prasek cer: Snym plnoquan mlékem
do petiva. Poté vyslehdme snih z bilkad. 40q horks Eokoléd
Nejprve zamichdme sypkou s tekutou ¢dsti y
a ndsledné opatrné vmichdme snih. Tésto 2 iy
je diky ¢okolad¢ hutnéjsi, Ize jej natedit e ———
jesté trochou mléka. Tésto vylijeme do
vymazané formy a ozdobime malinami.
Peteme na 175 °C pfiblizné 25-30 minut.
Bublanina na fotografii byla upe¢ena
v pekacku o rozméru 23 x 16 cm.
kufecf palicky
kit Pecené kureci palicky s kari,
|éko i .
kokososzz " citronem a koriandrem
Fepustene ma =43 Y.
rep s kvétikovou kasi
citron
koriandr
Koeni — s, pepr kari
Kuteci palicky omyjeme a osusime, osolime je a posypeme kari kofenim. Na
panvi rozehfejeme IZici oleje a palicky na ném rychle opeteme, aby ndm zezlétla
kaze. Poté je i s olejem z panve pfesuneme do pekacku, zalijeme asi 1 dl vody
- @ma a 1 dl tu¢ného kokosového mléka. Nakréjime asi 5 plétki citronu, pteptlime, aby
o - . z pali¢ek napadaly. Nakonec kazdou pali¢ku pokapeme ptepusténym méslem.
BatétOVé 5|5k" S makem Pekacek dame do pfed(?m vyhtété trouby a pe¢eme na tfi étvree hodiny na
= p b e 180 stupniti a poté hodinu na 150 stupn. Pribézné kutétko polévame vypekem,
Pecene v trou aby se nepfipalilo a d¢lala se jest¢ krasnéjsi kiirka. Dvacet minut pfed dokonéenim
o= peceni priddme hrst nasekaného cerstvého koriandru.
Kvétakova kase
‘ Kv¢tdk uvatime do mékka v osolené vodg, slijeme vodu a spole¢né se Izickou

9 stednibatéty

1 vejce
1 lifce kokosové mouky

kokosov olej/ prepustént maslo

SKOLNj KLASIKY

C"HUTNEngl' VERZE kokosového oleje a trochou kokosového mléka rozmixujeme ty¢ovym mixérem.

dobu — mék jablicka, kokosové B.at{lsy olouperlne a uvafimfﬁo mékka, vodu slijeme a V}jchladlvélbatéFy rozmaé}céme
I w ve dle vidlickou a smichdme s vajitky. Vzniklou hmotu zahustime 2 [Zicemi kokosové mouky,
chipsy. skorice, mleté mandie, . nechdme odstét a tvarujeme §isticky. Pe¢eme v troubé na pecicim papife na 180 °C

cca 20 min, Ze jsou hotové, pozndme tak, Ze se nepiichytdvaji na papir a jdou krdsné

e odlepit. Poddvame se strouhanym jablickem se skofici, posypané mletym makem, mletymi

— mandlemi, kokosovymi chipsy a polité kokosovym olejem nebo piepusténym maslem.
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Srnci filet PORTFOLIO

restaurant
s bramborovym fondantem,
pasti na, kOV\]m py ré, ka d e f"'alv kem Poznejte svét, kde vée staji na kvalitnich

a provéerenych zakladech s trochou

toho ,koreni®, které oddéli prvotridni zazitek

a vinnou omackou s visnemi Amarena o pouhe dohré vetere

SUROVINY PRO 4 0SOBY: POSTUP:

600 g srn¢iho filetu 1. Srn¢i filet osolime, opeprime a opeteme z obou stran. Nasledné dame priblizné na 3 minuty
4 ks brambor do predehrate trouby na 200 °C.

100 ml kuFeciho vyvaru 2. Bramborovy fondant pripravime tak, Ze z brambor vykrdjime obdélniky a opeteme na panvi
200 g pastinaku ze vSech stran do zlatova. Do zapekaci misy vlozime pecici papir, na ktery polozime brambory,
100 ml mleka osolime, opeprime, pridame rozetreny strouzek cesneku, tymian a zalijleme 100 ml vyvaru.
100 ml smetany 33% Priklopime a ddme na 45 minut do predem vyhrate trouby na 180 °C.

50 g masla 3. Kaderavek sparime ve vrouci vodé a zchladime v mise s ledem, abychom uchovali jeho
1ks kaderavku gerstvou barvu. Osusime (napr. papirovou utérkou) a na olivovém oleji trochu opeceme. Na
1ks strouzku cesneku zaver osolime a opeprime.

O“VC_J\I/\] olej 4. Na pripravu pyré potrebujeme do mekka uvareny pastinak, ktery pripravime pomalym
Tymian varenim ve 100 ml mléka spolu se 100 ml smetany. Poté vSe rozmixujeme, pridame 50 g
sat masla a dochutime.

Pepr 5. Na zaveér si pripravime omacku z nadrobno nakrajenych sSalotek a tymianu, které zalijeme

. ¢ervenym vinem a redukujeme do zhoustnuti. Poté priddme omacku demi glace a opét
OMACKA: redukujeme. Kdyz docilime potrebné hustoty, tak omacku pomoci cedniku scedime, osolime,
3 ks salotky opeprime, pridame visné a mizeme servirovat.

500 ml €erveného vina

150 ml omacky demi glace

Viéné Amarena Cukrarskou servirovaci paletkou nebo (Zici roztahneme pastindkové pyreé, na které polozime
bramborovy fondant, a ozdobime kaderavkem. Jako posledni davame pokrajeny srnéi filet.
Omacku opatrné nalijeme kolem celého jidla.

TIP NA SERVIROVAN:I:

Portfolio restaurant
Lanndv Palac, Havlickova 1030/1, Praha 1 | Rezervace: +420 607 003 878 | rezervace@portfolio-restaurant.cz

Milujete gastromii? F" pol

I

Zaregistrujte se k Novinkam z Portfolio restaurantu PROREGISTRACI ] et 'I:'
a mejte prehled o skvélych gastronomickych udalostech. NACTETE QRKOD L b - L3
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O LEDEN

V lednu jsme odprezentova-
li nové¢ ptipravovany projekt
Novy Opatov. Na soucasném
brownfieldu okolo stanice me-
tra Opatov vznikne zcela nové
centrum Prahy 11 s 8 400 m?
vefejné vybavenosti. Prinese-
me do lokality unikdni feSeni
naklddini s vodou: bude zde
novy potok, vodopdd a pfi-
rodni vodni plochy s rostlina-
mi a zivocichy. Souddsti pro-
jektu je i vystavba 414 novych
byt v osobnim i druzstevnim
vlastnictvi. Stejné tak zde pti-
pravujeme bytové jednotky
v novém konceptu ndjemni-
ho bydleni hotelového typu.
Vedle byttt zde postavime

moderni kancelafské prosto-

ry s plochou 34 900 m?* Vice
informaci o projektu, ktery
intenzivné pfipravujeme, na-
jdete na webovych strinkach

WWWwW.novy- opatov.cz.

UNOR

V roce 2011 jsme na trh uved-
li novou formu druZstevniho
vlastnictvi v novostavbich. Za
tu dobu jsme piedali jiz ptes
1 500 bytd novym druZstevni-
kim a dal$i stovky bytd se nyni

stavi v téméf kazdé lokalité, kde
pusobime. Vice informaci o druz-
stevnim bydleni najdete jak na
nafem webu www.finep.cz, tak

i na www.druzstevnibydleni.cz.

V leto$nim roce jsme se zatadili
mezi prvni developery, ktef jiz
zatali s vystavbou domi ve zmi-
fiovaném konceptu ndjemniho
bydleni hotelového typu. Véri-
me totiz, ze se takovyto zplsob

bydleni stane fenoménem bu-

douciho vyvoje rezidenéniho
trhu u nds, minimélné v Praze.
Prvni takovy ndjemn{ dim sta-
vime na prazském Barrandové
v rezidenénim projektu Kaska-
dy Barrandov. Byty od poddtku
pfipravujeme pro najemni byd-
leni 21. stoleti, jejich interiéry
budou plné¢ vybaveny a pii-
praveny k okamzitému nasté-
hovani njemnika. A to véetné
clektrospotiebi¢tt a  dalsiho
bytového vybaveni a doplitka.
A protoze dam projektujeme
a vymyslime od podlitku jako
ndjemni projeke, tak soucds-
ti domu budou i velké sdilené
prostory, stejné tak jako i na-
piiklad prostory uréené pro
spravce a spravu budovy. Sa-
moziejmosti budou i parkovact
stani (véetné ptipravy pro nabi-
jeni elektromobilit), mistnost

pro kola nebo kod4rky.

BREZEN

Jako viechny i nds zasahla akcudl-
ni pandemie koronaviru, trh pro-
deje byt se v bfeznu zpomalil,
ale u nds se rozhodné nezastavil.
Fungovali jsme, nadéle piipravo-
vali nové projekty, podepisovali
smlouvy o dila a také ziskdvali
potiebnd potvrzeni a razitka pro
nade projekty. Vie jsme zvladali
jak z nagich kancelait, tak i ,,onli-
ne“ v ramci home office.

Po vypuknuti pandemie a vyhld-
Seni nouzového stavu v CR jsme
ve velmi kratké dobé¢ vyvinuli
a uvedli novou sluzbu e-Setka-

ni. Ta je plnohodnotnou alter-
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nativou osobniho setkdni, kterd
prostiednictvim online aplikace
umoziiuje sdilet informace, pre-
zentace, vizualizace, pldnky, stej-
né jako kdybyste sedéli s obchod-
nikem u nds v klientském centru
osobné u stolu. Mdme obrovskou
radost, Ze na$i klienti tuto sluZbu
zadali aktivné vyuzivat. Vice o na-

$em e-Setkdni najdete ve videu.

V druhé poloviné biezna, za
dodrzovéni vSech hygienickych
a dalsich doporuéenych opatfe-
ni, jsme dokézali nasim klientim
usp&né predat témét 200 do-
konéenych byt na Malém haji.

Vedle nasich standardnich ¢in-

nosti jsme usili pfes tisic rousek
pro ochranu vlastnich zaméstnan-
cli a ndsledné jsme dal$i stovky
roudek predali potiebnym, napt.
do domova seniortt SeneCura na

Malém hdji v prazskych Stérbo-
holech. Jakmile to bylo mozné,
nakoupili jsme respirdtory tiidy
FFP2 a stovky téchto respirdtortt
jsme pfedali na Magistrat hlavni-
ho mésta Prahy a nékolika mést-
skym &éstem pro potieby jejich
slozek. Na Praze 9 jsme respirato-
ry piedali Méstské policii Prahy 9
a téz Poliklinice Prosek.

Zroven jsme pomahali méstskym
¢astem a Magistratu HMP zajisto-
vat obédy pro dnes velmi dilezité
osoby (zdravotniky, hasi¢sky sbor,
policisty a dal${) prostiednictvim
vyhld$ené restaurace Portfolio pa-
tfici do FINEP Holdingu.

DUBEN

Duben byl ve FINEPu velmi dyna-
micky. Na prazsky trh jsme uvedli
druhou etapu projektu Rezidence

Pergamenka, keerd na trh vract
jedine¢nou architekturu méstské
blokové vystavby v centralni &dsti
Holesovic. Celkem 131 novych
bytt z této etapy ¢ekd na své nové
majitele, keet si chtji uzivat kom-

fortu moderni novostavby témét

v centru mésta. Souddsti tohoto
projektu bude nejenom  zdafild
rekonstrukce historické tovarni
budovy Ferona nebo jedine¢na in-
dustridln{ zahrada uvnitt projekeu,
ale také mald piazzeta ve vnitro-
bloku a zelené plochy.

Piestoze jsme ve firmé pracovali
v rezimu home office, poméhali
jsme nadéle tam, kde bylo tieba.
I v dubnu jsme v Praze rozdali
nékolik set respirdtort a uvafili
na 3 000 obédd, a to jak policis-
tlim, zdravotniktim, tfednikim,
tak i senioriim v domovech.

V této dobé jsme se s vami jiz pl-
nohodnotné potkavali pfes e-Se-
tkdni, zaroven jsme zalali s pro-
hlidkami nové dokonéovanych
bytd na Barrandov¢, kde jsme
zahdjili stavbu tf novych domau.

KVETEN

V kvétnu, mésici ldsky, jsme spus-
tili prodej rezidenéniho projekeu
v nové lokalité Prahy 6. Projekt
Rezidence U Sérky v rdmci prv-
ni vystavby tii bytovych domu
nabizi 75 bytt v osobnim vlast-
nictvi a 143 druzstevnich byt
Tento rezidenéni projeke zasa-
dime do méstského lesoparku,
ktery zde plinujeme spole¢né

s vystavbou domit vysdzet.

Zmifovan4 restaurace Portfolio,
kterou najdete v Lannov¢ paldci
v Havli¢kové ulici na Praze 1,
spustila online shop na adrese
www.portfolio-restaurant.cz.
Muzete si zde objednat skveélé
jidlo (k okamzité spotiebé ¢ So-
kové zchlazené) a dale také pfi-
pravené maso na gril, ryby i vino.
Restaurace Portfolio pfipravila
novou sluzbu pro viechny mi-
lovniky dobrého jidla. Nové za-
¢ala nabizet sluzbu na objednani
si kvalitné ptipraveného masa ¢

ryb na grilovdni, a to véetné pii-

loh a dobte napédrovaného vina.

CERVEN

V lervnu jsme spustili prodej
byt v novém projekeu U Slun-
cové. Jde o mimotddné krdsny
komorni  rezidenéni  projekt
v modernim Karliné. A¢ budete
bydlet uprostied pulzujiciho més-
ta, v zivé méstské ¢evrti, nabidne
vadm doslova soukromy a klidny
ostrov tfi stanice metra od centra.
V prodeji jsou aktudlné dva by-
tové domy s celkem 54 bytovy-
mi jednotkami o dispozicich od
1 + kk az po rodinné byty 4 + kk
o plose 1189 m” V nabidce
jsou i ptizemni byty s velkymi

ptedzahrddkami.
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V ¢&ervnu jsme oficidlné otevieli
nové interiérové studio. Na plose
400 m? najdete jak kompletni na-
bidku standardniho, tak i $irokou
nabidku nadstandardniho vyba-
veni, ,bytovych vychytdvek® a §i-
kovnych feseni. Ty si muizete pro-
stiednictvim nasich interiérovych
poradcti a bytovych architekei po-
fidit do svych novych byti nebo
rodinnych domil. Najdete u nis
kompletni nabidku kuchyni Ore-
si, ndbytku na miru Indeco, pod-
lah od Barkotexu, koupelen, dveti
nebo i ndbytkového vybaven,
svitidel, sedacek ¢i stinici techniky
od Innexu. Vychytavkou studia
je, ze fada zafizovacich predméti
a doméciho vybaveni je ve studiu
plné¢ funkéni — od kuchyni az po
tekouci vodu v umyvadlech, va-
nich i ve sprchovych koutech.
Dale je zde ptipravena i specidl-
ni mistnost s virtudlni realitou,
kde si mtizete prohlédnout plné
vybavené byty v budoucim rezi-
den¢nim projektu Pergamenka.

Vice informaci o studiu najdete na

www.finep.cz/cs/interierove-studio.

S koncem cervna jsme ve vybra-
nych lokalitdich pofadali dalsi

z naSich Sousedskych setkdni.

Pii setkdni v Prosek Parku jsme
ve ¢tvrtek 25. &ervna odhalili
nové dilo s nizvem ,Nékolik

problému najednou od zndmé-
ho ¢eského umélce, hudebnika
a sochate Milana Caise (skupina
Tata Bojs). Novym uméleckym
dilem jsme tak rozsifili vefejny
prostor o dalsi pozoruhodny
kousek uméni. V ramci Soused-
ského setkani na Malém héji do-
$lo k odhaleni mural artu.

Restaurace Portfolio v Lannové
paldci se v &ervnu opét dostala
mezi TOP restaurace v Ceské
republice v novém aktudlnim vy-
ddni prestizniho Michelin Guide.

CERVENEC

Cervenec byl predevsim ve zna-
meni piiprav a findlnich kroka
potiebnych k zahdjeni prode-
ji nasich novych reziden¢nich
projeket, které plénujeme ddt do
prodeje v dalsich mésicich.

V ervenci jesté doznivaly do-
zvuky doby ,koronavirové®,
resp. jeji prvni viny, a nds ve fir-
mé velmi potéilo, Ze jsme byli
mezi témi, které se rozhodla
radnice MC Prahy 11 ocenit,
a tim podékovat za pomoc tém,
keetf ji v uplynulych mésicich

velmi pottebovali.

SRPEN

V druhém prézdninovém mé-
sici jsme uvedli na trh celkem
213 bytt a k tomu i 15 ro-
dinnych domu. Téch vice nez
200 byta bylo ve tech bytovych
domech v modernim méstském
projektu Kaskddy Barrandov.
Slo o bytovy dim se 75 jed-
notkami v osobnim vlastnictvi
adva domy s celkovou nabidkou
138 druzstevnich byta.

A z naSich vizualizaci je patr-
né, ze souldsti nascho projektu
bude realizace i nového barran-
dovského namésti. Bude do-
opravdy moc pékné a vétime, ze
i mezi mistnimi Barrandovaky
se bude t&it oblib¢ a zde pfi-
pravovana restaurace/pivovar si
najde své ,Stamgasty*.

Aby toho nebylo mélo, tak jsme
do prodeje uvolnili i posledni,
¢evrtou, etapu rodinnych domu
na Britské éevrti v prazskych Sto-
dilkich. Obrovskym benefitem
téchto domt je ta skute¢nost, Ze
k metru to mate do deseti minut
p&ky. Bydlet ve méste, ptitom
mit vlastni zahradu je sen mnoha
lidi a my jsme radi, Ze tento jejich
sen dokdZeme splnit.

ZARI

S novym $kolnim rokem jsme od-
prezentovali nové webové strdn-
ky. Jsou piedeviim piehlednéjsi.
Vétime, Ze se ndm podafilo vyvi-
nout klientsky pfivétivé webové
prostiedi, kde zdjemci o byt na-
jdou vie podstatné a dilezité pro
to, aby si u nds vybrali své nové
bydleni nebo byt pro investici.
Ani v zaf{ jsme nelenili s piipra-
vou dalsich etap v jednotlivych
lokalitdch, které bychom rddi
uvedli na prazsky rezidenéni trh.
Prazsky reziden¢ni trh nové byty
skuteéné pottebuje.

Za devét mésici letodniho roku
jsme prodali 391 bytovych jed-
notek, z toho od &ervence jich
bylo 218 v celkem osmi rezi-
denénich projektech, keeré nyni
na trhu v Praze mdme. Velmi

vyrazné vzrostl podil ndkupa

vétsich rodinnych bytd, a to pte-
dev$im byt 4 + kk. Nasi klienti
rovnéz investovali do ndkupt
rodinnych  domut. Napiiklad
rodinné domy v Britské &evrti
se vyprodaly béhem tff mésiciL.
Jasné to ukazuje, ze investice do
vlastniho bydlent je dnes tim nej-

leps$im Zivotnim rozhodnutim.

RIJEN

Na trh jsme uvedli 121 novych
druzstevnich byt v rémci jiz
13. etapy vystavby na Britské ¢evr-
ti. Architektonicky velmi zajimavy
dvojdiim bude dal$i bod do mo-
zaiky vystavby v lokalité, kter4 patit
mezi nejmoderngj§i prazské Cevrti.
Britska ¢tvrt nabizi, vedle détskych
hfist, venkovni fitness zény, parki
avelkych travnatych ploch, obcho-

dit a fady sluzeb, i moznost mnoha
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Umisténi vanocnich stromecku
v lokalitach

BRITSKA CTVRT BARRANDOV

zajimavych pracovnich piilezitosti
v sousednim administrativnim
komplexu City West.

V oblasti ndjemniho bydleni jsme
v tjnu udélali velky krok. Spo-
le¢né se Zeitgeist Asset Manage-
ment jsme na trh uvedli informaci
o prodeji naseho prvniho bytové-
ho domu uréeného piimo k nid-
jemnimu bydleni. Na Barrandové¢
tak od poloviny piistitho roku
bude k dispozici 69 modernich
bytovych jednotek uréenych pro
ndjemni bydleni 21. stoleti. Na-
jemnici si vedle komfortné vyba-
venych byttt budou moci uzivat
i Sirokou nabidku sluzeb spoje-

nych prdvé s timto typem bydleni.

LISTOPAD

V listopadu jsme se po sedmi le-
tech vrétili do reziden¢ni lokali-

ty na Harfé. Zde jsme v projektu
Harfa Park odstartovali prodej
byt v osobnim (62 bytovych
jednotek) i v druzstevnim vlast-
nicevi (105 bytd). V architekto-
nicky velmi zajimavych domech
rozdélenych na samostatné
bytové véze vznikly mimo jiné
exkluzivni mezonetové byty
v poslednich patrech s velkymi
panoramatickymi terasami.

V listopadu jsme se stali jednim
z generdlnich partnerd konti-
nentalniho $ampionatu v judu,
ktery se uskute¢nil v Praze
19.-21. listopadu v O, arené.
Jsme rddi, ze jsme se mohli po-
dilet na organizaci jedné z letos-
nich nejvétsich sportovnich akci,
kterd témét po 20 letech opét
piivitala ty nejlepsi judisty z celé
Evropy v Ceské republice.

PROSEK PARK

Spole¢né s Rohlik.cz jsme zrea-
lizovali prvni Rohlik Point v re-
ziden¢ni lokalité Prosek Park.
Chceme tyto moderni sluzby
nadéle roz$ifovat a plinujeme
instalace vydejnich boxt i v na-
$ich dalsich lokalitach.

A v leto$ni rezidenéni novince
na Praze 6 — Rezidence U Sir-
ky — jsme dali nové¢ do prodeje
dalsich 102 bytovych jednotek
v druzstevnim vlastnictvi. Pravé
tento projekt jako jeden z prv-
nich v Praze spojuje kvalitu
moderniho méstského bydleni
s pocitem volnosti, a to diky
méstské zeleni a piirodé, kterou

budou nové domy obklopeny.

PROSINEC

Pravidelné prosincové soused-

ské setkdni v ramci adventniho

]
_E

MALY HAJ

¢asu jsme letos bohuZzel nemoh-
li uskute¢nit. Loni jsme pro vés
na lokalitach pfipravili vanoéni
stromecky a spole¢né jsme osla-
vili ptichod adventu. Mohli
jsme se potkat nad teplym svafa-
kem ¢i kakaem a za zvuku koled
se naladit na tu spravnou pied-
vdno¢ni atmosféru. Od této tra-
dice jsme nechtéli upustit, tak
jsme tedy stromecky, sice bez
vasi spole¢nosti, ale ptece roz-
svitili. Douféme, Ze vim udélaji
radost alespoii pifi podvelerni
prochdzce. Pevné ale vétime, ze
brzy bude Iépe a vichni se ve
zdravi potkdme na budoucich
sousedskych setkdnich. Ptejeme
vdm hodné $tésti a zdravi do no-

vého roku.

Vas FINEP

STASTNY NOVY ROK

2021
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KREATIV

V osmismeérce najdes odpoveéd na hadanku. Trochu voda, trochu zem, vola na té: ,Nechod sem*. Co je to?
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Pomoz kralickovi najit cestu k mrkvickam.

LIDSKE TELO - spoj €arou spravné dvojice.
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STREVA SRDCE SVALY LEDVINY MOZEK PLICE ZALUDEK KOST!I




3. Hlavni mésto Velké Britanie

5. Zimni mésic

6. Opadavy jehlicnaty strom




22 | UMELECKA DILA V LOKALITACH

Podporujeme

ceske umelce

Spojenim FINEPu s ¢eskymi umelci jsou nase projekty
obohacovany o umeélecka dila, ¢imz se nase lokality stavaiji
doslova galeriemi pod Sirym nebem.

Nékolik problémi _naiedlggu
MilanCais [ '
Prosek Park
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Ledni medvéd s mrozem
Marek Cihal
Prosek Park
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Lukas Rais e~ ¥

Prosek Park *h‘-——-——‘ % m—

AHK architekti
Harfa Park
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. do naseho nepravidelného e-mailového zpravodaje Novinek
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Tam, kde se zda byt konec,
my pokracujeme...

Zivotu v nasich lokalitach se vénujeme s maximalni péci. Jsou za nami skvélé
spolecne akce. Od ochutnavek svatomartinskych vin pres detské dny az po
rozsveceni vanocniho stromku. Inspiraci na vylet ¢i dobré jidlo ve vasem okoli
mUZete nacerpat v magazinu, ktery naleznete na nasich webovych strankach.
A obcas pripravime i neco netradi¢niho. Napriklad tento novinovnik, ktery si

vzal za cil prinést nejen nejriznejsi tipy, jak travit svij ¢as doma, ale i dodat
trochu radosti a dobreé nalady.

Pokud se vam nase snaha libi a chcete byt v obraze,
co se (nejen) kolem vas déje, nevahejte a zaregistruijte se

. PRO REGISTRACI
ze sveta FINEPu. NACTETE OR KOD.
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