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MISTO MIST = NELSTSE. CEANA KAPKA Dule

VEDET/NIC NEVEDET, ZemE v ZEmi ZAPOMNERT,
KLIE = miT JEN VY, JEDEN KLIC = JEDNA ZEME,

JEONA ZemME = JeBen SVET, SvETO = oo, TEMNA
SKYANA YZADVY, SUBJEKT = IDEAL. IDEAL
SUBKETY, PORIDT SNIMEK JESINCE VSECHMA
PUDA STEINA, NESTEINA,

YHORIT 56 JOVMITH, POINAT SEBE.
CESTA NECESTA, ZEME NEZEIME
NANT KLIZ - DOHODIT. JEN VT, NIC
ViE, JEN 1A, NE VY. ZADMA mapa,

ZADNT KOMPAS_ PRAZDND,




AR - ZAJIMAVA ™MISTA







PROC? Pro¢ by mél dovék spor-
tovat? Clovék by mél sportovat pre-
devsim pro svoje zdravi, tudiz pro
sebe. Spousta lidi tvrdi, Ze pohyb
nepotiebuji, ale opak je pravdou.
Pohyb je jednou ze zakladnich lid-
skych potteb. Od nasi fyzické kon-
dice se odviji nase nalada, schop-
nost ucit se a mnozstvi energie,
kterou v priibéhu dne mame. Plu-
sovym vysledkem je, Ze ndm poros-
tou svaly, budeme vypadat lépe, coz
se odrazi na nasem sebevédomi.

JAK ZACIT? Zacit mizes &m-
koliv, od béhani, pres posilova-
ni s vlastni vahou, az po plavani.
Co té bude bavit, to délej. Hlavné
za¢ni hned a nerikej si, ze zacne$
az po vikendu. Nastav si to tak,
at je ti to prijemné a své télo zby-
tecné nepretézujes. Pokud nejsi
zvykly/a na pravidelné trénova-
ni, bude to chvilku trvat, nez si
tvoje télo na dany sport zvykne a
pohyb se mu stane pfirozenym.
Urcité nepodcenuj protahovani.
Je dilezité pro regeneraci svali.

VYSVETLENI Kdyz sportu-
jeme, prekondvame naSe fyzické
hranice, nebo se to alespon rika.
Spise nez o fyzické strance to je o
hlavé. Casto, kdyz uz nemiizeme,
tak jsme fyzicky vyuzili jen 20%
nadi kapacity, moznad ani to ne.
Lidsky pud se snazi zabranit jaké-
koliv bolesti, ktera je télu zpiiso-
bovana. Tim chci fict, Ze sportem
cvi¢ime i nasi psychiku a jsme pak
schopni reagovat lépe na podné-
ty, které jsou nam nepfijemné.

MOTIVACE Motivace je klicem
k uspéchu, proto je dobré stanovit
si jasné cile: ¢eho, jak a pro¢ chci
dosahnout? Nemtizeme sportovat
pokud nezménime sviij ,,mind-set”
a neuvidime ve sportu smysl (na-
jdéte si svyj cil), ale to uz je na vas.
Hodné stésti na tvé cesté sportu.

UPOZORNENI Clanek neni psan odbornikem. Véskera témata v cénku pro-
birdna jsou poze mym nazorem, vyvozenym na zakladé osobnich zku$enosti.






JIRI KRRUT

Klara Grygarcikova // hudebni scéna

Jifi  Krhut je bavi¢, muzikant, skladatel
a textar pUGvodem z Ostravy. Podilel se
jako skladatel na tvorbé pisni znamych
Ceskych interpretl, jako jsou napf. Ewa
Farna, Vojtéch Dyk ¢&i Marie Rottrova.
Jeho domovskou scénou se stal klub Heligonka
v ikonické Dolni oblasti Vitkovic. Pomoci
svych pisnicek, skecd, basnicek a scének zde
pravidelné vtahuje divaky do déje. V roce 2016
vystoupil s legendarnim Jaromirem Nohavicou
a 2019 wvydal své prvni album Capkarna.
Do konce roku planuje jesté nékolik ostravskych
show, dokonce i s populdrnim St&panem
Kozubem.



Technické vymozenosti

bychom méli zminit planovanou

Planovany multifunkéni mrakodrap ma vyrQst u ostrav
ské Karoliny, na misté pozemku oznacovaném jako Slza.
M¢l by mit vy$ku 235 metri a po dostaveni se tak stane
nejvyssi budovou v zemi. Ostrava Tower se bude skladat
ze spodni administrativni kancelarské casti, hotelu, re-
staurace a kongresového centra. Ve stfedni ¢asti budou
patra pro relaxaci a vrchni ¢ast bude slouZit rezidenttum.
V nejvyssim patte se bude dle planu nachazet vyhlidkova
restaurace, bar a terasa s vyhledem na mésto. Nova domi-
nanta Ostravy pochézi z dilny architektonického ateliéru
Chybik+Kristof. Pod mrakodrapem bude také nékolika-
podlazni podzemni garaz s kapacitou pro vice nez 700 au-
tomobill. Vystavba by méla zacit nejpozdéji na konci roku
2022 a v kvétnu 2026 by mél byt mrakodrap dokoncen.




