INSTITUT ZIVOTNIHO STYLU

Poradce zdravého Zivotniho stylu

Pfirodni terapie (vodolécba a obsluha sauny)

Masér pro sportovni a rekondi¢ni masaze
Cvicitel zdravotni télesné vychovy

Rekvalifika¢ni kurzy, 5-10 vikendovych konzultaci v pribéhu skolniho roku (od zafi)

¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duSe i ducha

prameny

zdrav

POZNATKY, e
KTERE NESTARNOU

Zachytny bod v zéplavé e
informaci ze svéta
zdravého Zivotniho stylu

informacni server pro zdravou vyzZivu
a harmonicky Zivotni styl

www.magazinzdravi.cz

Recepty pro zdravi
Civiliza¢ni nemoci
Poradna vyzivy
Clanky o zdravi
Rady lékare
Studie o zdravi

Encyklopedie zdravych potravin
Poradna pro dusevni zdravi
Vzdélani a rekvalifikace

0S Prameny zdravi
Nenacovice 87, 266 01 Beroun
bezplatna informacni linka: 800 105 555

CO KONKRETNE NABIZIME?

Nabizime vdm pohodlné ubytovani, vybornou ¢isté
vegetarianskou kuchyni, masaze od nasich zkusenych
masérd/masérek, rehabilitacni cviceni na patet, skolu
zdravého vareni a bohaty program prednasek z oblasti
zdravé vyzivy a zZivotniho stylu.

Navic budete moci v nékterych objektech vyuzivat
vodolécby a sauny. A mozna se sezndmite s fadou lidi,
se kterymi budete moci sdilet své zjmy a ktefi se stanou
vasimi prateli ¢i partnery na prochazkach po okoli. Pro
déti zajistujeme dopoledne a vecer v letnich mésicich
zvlastni program. Pobyt probiha pod dohledem lékare

a za ucasti zdravotni sestry. Sami budete moci posoudit,
k jak velké zméné zdravotniho stavu muize dojit jiZ
béhem nekolika dni.

Ceny tydennich pobyta:
Penzion Borlvka (Krkonose) 5550K¢

Horska chata Ddm sv. Josefa (Beskydy) 5 550K¢

Hotel Maxov (Jizerské hory) 5 550K¢
Penzion Hajenka (Krkonose) 5 550K¢
Hotel Hornik (Vysocina) od 5 550K¢
Horska chata Antarik (Javorniky) 5 550K¢

Cena zahrnuje plnou penzi, ubytovani, vySetreni Iékarem,
konzultace, masaze, rehabilita¢ni cviceni, Skolu varent,
prednasky. Pro déti do 12 let vyrazné slevy, déti do tii let
zdarma, slevy pro absolventy.

MISTA POBYTU

Penzion BORUVKA
Bedfichov 145

543 51 Spindlerdv Mlyn

tel. 603 154 008, 603 411 857
www.pension-boruvka.cz

Penzion Borivka se nachazi v klidné ¢asti Spindlerova
Mlyna — nejoblibenéjstho horského stiediska Ceské
republiky.

Horska chata DUM SV. JOSEFA
Grun 60, 739 15 Staré Hamry

tel./fax: 558 437 865

www.dsvj.cz

Horska chata uprostied nadhernych lest na hiebeni
Moravskoslezskych Beskyd. Idealni podminky ke zméné
Zivotniho stylu

Hotel MAXOV

Dolni Maxov 710

468 44 Josefuv Dal

tel.: 483 381 085, fax: 483 381 100
www.hotelmaxov.cz

Byvalé rekreacni stredisko Poldi Kladno v klidné oblasti
Jizerskych hor nabizi pifjemné ubytovani a krasné okoli.

MISTA POBYTU

Penzion HAJENKA

Rezek 41

512 45 Rokytnice nad Jizerou 3
tel.: 481 582 348
www.ubytovani-rezek.wz.cz

Rodinny penzion v horské osadé uprostied lesti
Krkono§ského narodniho parku. Vychodisko pro pési
turistiku, misto ke straveni klidné dovolené.

Hotel HORNIK

Tfi Studné, 592 04 Fry3ava pod Zakovou horou
tel.: 566 619 234, fax: 566 619 015
www.askino.cz/hornik

Hotel Hornik v plisobivé ptirodni scenérii v blizkosti
rybnika Sykovec. Odpocinek a relaxace v samotném srdci
Ceskomoravské vrchoviny.

Horska chata ANTARIK

Valasska Senice 01

756 14 Francova Lhota

tel.: 732 560 262

www.antarik.cz

Klidna o4za pro vSechny, kdo chtéji nacerpat nové sily
v krasné prirodé Javornika.

Pro rodiny i jednotlivce, pro mladé i pokrocilé.
Nova pratelstvi, nové dojmy, novy zacatek.

NEWSTART®

porada OS Prameny zdravi
(ve spolupraci s Country Life a OS Zivot a zdravi)

Nenacovice 87,266 01 Beroun 1
bezplatna informacni linka: 800 105 555
e-mail: newstart@pramenyzdravi.cz
www.magazinzdravi.cz

Foto na titulni strané © Shutterstock/bezikus
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VyzkousSejte NEWSTART

Novy zacatek! Program zdravotni
obnovy pro kazdého.

Vsichni chceme #it, naplno ZIT. Snad pravé proto vétsina
z nas prili§ mnoho ji a nékdy i prilis mnoho pracuje —

a naopak malo se pohybuje a malo spi. Ve shonu, ktery

je nam dobou ordinovan (a ktery si mnohdy i sami
zpusobujeme), si nenajdeme mnohdy ¢as ani na to,
abychom vénovali pozornost varovnym signaltim, které

k nam vysila nas pretéZovany organismus.

Védecké studie pritom, pro neékteré z nas snad ponékud
prekvapive, poukazuji na to, ze délka i kvalita Zivota (tedy
nase zdravi) souvisi s:

- nasim Zivotnim stylem

- ekologickou situaci

- dédiénymi faktory

- lékarskou péci

Nase zdravi nezavisi tedy pouze na vnéjsich okolnostech
(které mnohdy nemiZeme ovlivnit), v prvni fadé zavisi
na tom, co jsme pro né my sami ochotni udélat. UZ jen
zavedenim jednoduchych zmén do nasi Zivotospravy

a vyuzitim ptirozenych lé¢ebnych prostredkd mizeme
vyrazné zlepsit kvalitu naseho Zivota v télesné, dusevni,
socialni i duchovni oblasti.

REKONDICNI A VYUKOVY POBYT
NEWSTART ZAHRNUJE

> VYZIVA

ochutnate vegetarianskou stravu z kuchyné Country Life
(nulovy obsah cholesterolu, nizky obsah tuku, soli a cukru —
Ize zajistit i bezlepkovou dietu), naucite se (ve Skole varent),
jak pripravovat chutna jidla z celozrnnych obilovin, zeleniny,
ovoce, lusténin, ofechti a semen, nacerpate védomosti

(a ziskate prehled) o roli vyZivy a zdravotni prevence

v lidském zdravi

= POHYB

ranni rozcvicky, cvi¢eni na pater, rekondi¢ni maséze,
kratké i delsi prochéazky po okoli, tary do hor,
cykloturistika

= VODA

vné: vodolécba (perlickové 1azné, koupani), sauna,
vnitiné: idealni pitny rezim — dostatek tekutin, vhodny
vybér napojt (voda, bylinkové caje)

= SLUNECNI SVIT

pro dobrou ¢innost imunitniho a nervového systému

> STRIDMOST

vyvazeny denni program, hledani miry mezi ¢innosti

a (aktivnim a pasivnim) odpocinkem, vylouceni alkoholu,
tabaku, kavy, ¢erného caje

= VZDUCH

pobyt na svézim a ¢istém horském vzduchu, prochazky
piirodou, spravné dychani

= ODPOCINEK

stiidani aktivity a odpocinku, relaxace v prirodé i s novymi
prateli, dostatek spanku, tydenni rytmus, antistresovy
program, zvlastni program pro déti

> VIRA/DUVERA
seznamovani, ranni zamysleni, spolecné zpivani, hledani
odpovédi na zékladni Zivotni otazky

Program je uren viem tém:

=»  ktefi nechtéji péci o své zdravi ponechavat v rukou
1ékart (citi se byt za né sami zodpovédni); chteji
chorobam predchazet a ne je s velkymi naklady 1é¢it

= kdo trpi néjakou civilizaéni nemoci (nejvdécnéjsimi
pacienty byvaji v tomto ohledu nemocni s chorobami
srdce a cév, vysokou hladinou cholesterolu, vysokym
krevnim tlakem a pacienti s cukrovkou ¢i obezitou)
a chtéji si vyzkouset, zda zmeéna Zivotniho stylu
opravdu prinasi tak rychlé zlepseni stavu, jak se
mohli tieba jiz nékde docist

>  ktefi si chtéji prosté odpocinout, v piijemném
prostredi i spolec¢nosti — a pritom si jeste rozsirit
své znalosti receptti zdravé vyzivy, prirodnich
lé¢ebnych prostiedki ¢i si doplnit své informace
o souvislostech mezi zivotnim stylem a zdravim

b

Realkce absolventu

Byla jsem prekvapena, jak je vegetarianska strava chutna. )
Velmi dobré, véetné naSupt! — Odvykla jsem si sahat po
solnicce ¢i cukience. Diky stravé, pohybu a pohodé jsem
zhubla za dva tydny 3,5 kg. — Tuto stravu jsem zkusil
poprvé a nebylo to viibec marné. Nevidim problém byt
vegetarianem.

OHLASY UCASTNIKU

Dostalo se mi nejen perfektni maséze, ale navic i cennych
zdravotnich rad. — Lé¢im se s pateti, ale s tak vhodnymi

cviky jsem se jesté nesetkala.

Jsem opravdu rada, Ze tyto pobyty organizujete. Velmi
mne to obohatilo, citim se Iépe a nechce se mi nazpatek do
civilizace. — Libilo se mi, Ze si kazdy mohl vybrat, co chce,
a vyuZit pobytu tak, jak mu nejvice vyhovovalo. — Je to

nejlepsi ozdravny pobyt, co zndm. Doporucuji ho kazdému.

Znovu chut do Zivota

Rada bych vam podékovala za rekondi¢ni pobyt v hotelu
Hornik. Byla jsem na tom zdravotné velice $patné a Gcast
na této rekondici jsem tak trochu nebrala vazné — i kdyz to
byla takova ma posledni zkouska, jestli se da néco zmenit

stravou.

Ctu v4§ Casopis Prameny zdravi a jiz del3i dobu o pobytech
vim, ale nikdy mé nenapadlo, Ze béhem osmi dni se mé
hodnoty cukru, vahy a celkového pocitu tak zlepsi. Lidé,
- ktefi se o nés starali, byli nesmirné pozitivni, mili a ochotni.
“Jidlo naprosto skvélé. Nejsem zvykla nékam takhle psat.
Ale to, co za zménu se se mnou stalo béhem tak kratké

- doby, je prosté nepochopitelné. Diky vam a tomu, co
* ; élate, mam znovu chut do Zivota.

Jsem vedouci Klubu Zvonek pro onkologicky nemocné lidi.
Dnes jsem jim v§em povidala o té iZzasné premené, ktera
mé potkala. Myslim, Ze to také vyzkousi a Ze jim to pomuze
ziskat ztracenou energii. A vérte, Ze to nejsou jen fraze.
Proto dékuji, dékuji z celého srdce.

Preji vadm hodné Gspéchti — i tak Sikovnych, milych
a skvélych lidi jako byli ti, ktefi se o nas starali.

Jarmila Dolejsi, Beroun
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Prihlaska na vyukovy a rekond

22.-29. 4. penzion Bortivka, Spindlertv Mlyn, Krkonoge QO

Jméno a prijmeni:

Q

3.-10. 6. horska chata Dsvl, Grun, Beskydy

Datum narozeni:

Adresa:

Q

8.—15. 7. hotel Maxov, Dolni Maxov, Jizerské hory

12.-19. 8. penzion Hajenka, Rezek, Krkonose O

Telefon domid/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Q

2.-9. 9. hotel Hornik, Tti Studné, Vysoc¢ina

a

23.-30. 9. horska chata Antarik, Valagské Senice, Javorniky

Kod obj.:

Prihlasky: OS Prameny zdravi, Nenacovice 87, 266 01 Beroun 1, newstart@pramenyzdravi.cz, tel. 311 712 464, 800 105 555



