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Editorial

Milg ctenari,

v rukou drzite kvétnové vydani ¢asopisu BeFit. S jarem v plném prou-
du jsme si pro vas pripravili nékolik super tipt a trikd, jak se nabit
novou energit.

V tomto ¢isle jsme se zaméfili na cviceni pilates, které dokonale spoju-
je zapadni a vychodni styly. Ackoliv je zaloZeno na joze, nejdulezitéjsi
roli hraje spravné dychani a drzeni téla. Pro jeho dynamicnost je dnes
pilates cviceno nejen tanecniky, ale i celebritami a obycejnymi lidmi.
Jaro je také vhodny moment pro vysadbu zelenych klicku, které fan-
tasticky chutnaji a navic prospivaji nasemu zdravi. V ¢lanku na stra-
né Sest se dozvime, co vSechno mtizeme doma péstovat, jak to udélat
a jak potom klicky vyuzit. Vyzkouseli jsme klicky na milion zptisobt,
ale nejvice ndm chutnali na zZitném chlebé s maslem, nebo ve svézim
jarnim saldtu.

Také jsme se podivali na chutné a hlavné zdravé polévky, které si ma-
zeme bez vycitek dat k vecefi. Redakénim favoritem je stoprocentné
polévka s quinoou a bataty. Ty se v dnes$ni dobé daji sehnat v kazdém
dobrém supermarketu.

Nakonec se podivame na slunnou Sri Lanku, dfive zndmou jako Cej-
lon. S klesajicimi cenami letenek mame v dnesni dobé prilezitost vy-
cestovat do destinaci, které by ndm dfive z@staly nedostupné. Ukdze-
me vam, Ze Sri Lanka je nddhernd v kazdém ro¢nim obdobi a Ze se
tam vyplati jet i poté, co turistickd sezéna skoncila.

S vidinou nadchdzejicich kvétnovych svatkd, které letos pripadnou
na nedéli, vim prejeme pohodu a klid. V redakci pro vas jiz ptipra-
vujeme Cervnové vydani, které bude jesté vice nabité informacemi

o zdravém zivotnim stylu, zdravém vareni a cestovani.

S pozdravem,

‘ \ ﬁ# - Eva Pudovri
\ ‘}r ,{ & / ' ) ! J !
| g/ ) { i\




Sirot¢inec slecny Peregrinové pro podivné déti
Rezie: Tim Burton
Hraji: Eva Green, Samuel L. Jackson

Jacobovi jeho otec vypravi pribéhy o tajuplném
mistu. O sirotéinci, ktery obyvaji osirelé déti se
zvladtnimi schopnostmi. Sirotky chrani pani Pere-
grinova. Strezi je pfed hriiznymi tvory zvenci, aby
jim nemohli ublizit. Poté, co Jacobiv otec zemfe,
se chlapec rozhodne vydat na strastiplnou cestu
s jedinym cilem. Zjistit pravdu, zda sirot¢inec z
onoho vypravéni skute¢né existuje.

Premiéra: 29. zari
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DANSKA DIVKA

DAVID EBERSHOFF

Kulturni tipy

Kolonie
Rezie: Florian Gallenberger
Hraji: Emma Watson, Danie Briihl

Drama Kolonie reziséra Floriana Gallenbergera je
inspirované skutecnymi udalostmi odehravajici-
mi se v chilské kolonii Dignidad za Pinochetova
rezimu. Kolonii Dignidad zalozil a vedl byvaly
nacisticky lékat Paul Schifer. V 70. letech, kdy z
uzavrené kolonie utekli néktefi z ¢lend, se ukaza-
lo, ze v sekté dochazelo k muceni Pinochetovych
odpurct a k sexualnimu zneuzivani déti.

Premiéra: 14. dubna

PRVNI OPRAVDOVY KARIERNI RAL
PROMUDEHOCLOVERA

ecnana
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Metoda Pilates je cviceni, kde télo a duse jsou jeden celek. Vytvoftil je Joseph H. Pilates (1883 -
1967) a zajimavé urcité je, Ze bylo velmi populdrni u vefejnosti i tanecnikii jiz od ctyficdtych let.
Nyni se okruh ,,uzZivatelii“ rozsi¥il nejen o zpévdky, fyzioterapeuty a rehabilitacni pracovniky, ale
v posledni dobé se diky propagaci rozsitila i v oblasti fitness po celém svété. Je vhodnd pro kazdy
vék détmi pocinaje. Je to metoda tvarovdni téla na zdkladé spoluprdce téla a mysli.

vvvvv

souhrou téla a dude nic nového. Soustredit se
na provadény cvik, znat jeho smysl, spravné dychat.
Jeden rozdil bychom ale prece jen nasli. Pilates je
velmi dynamické cviceni, zadnych prestavek mezi
riznymi pozicemi se nedockate. Jestli vam prilis
nefika hlubsi filozofie vychodnich uméni, je pro vas
idealni. Spojuje pravé prvky jogy se zapadnim mys-
lenim.

Cviceni vychazi ze svalového centra, tzv. ,power
house®. Tato oblast zahrnuje svaly bficha, hyzdi a
beder. Jinak se ji také rika jadro téla. Podle meto-
dy Pilates zpevnénim v téchto mistech dosdhneme
rovnovahy celého téla. Z anatomického hlediska tyto
hluboké svaly stabilizuji hlavni osu téla - patef.

Joseph Pilates vychoval sedm pokracovateli jeho
metody. Jednim z zakt byla Romana Kryzanowska.
Dva z nasledovnikiit Romany Kryzanowske byli

i Philip Friedman a Gail Eisen, ktefi v roce 1980
vydali prvni moderni knihu o pilates s nazvem
Pilatesova metoda pro télesnou a dusevni kondici
(The Pilates Method of Physical and Mental Con-
ditioning). Nacrtli v ni $est principii pilates, které
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$iroka komunita pilates instruktora prevzala nebo
si je upravila. Jedna se o tyto zasady, které je tieba
pri cviceni dodrzovat:

« soustfedénost pohybu

« fizeny pohyb

o pohyb vychazejici ze stiedu téla

+ plynulost pohybu

« presnost pohybu

o dychani

Co se tyce pomicek, které mohou vlastni cviceni
pro klienty nejen obohatit, ale opét pomoci vlastni
cviky korektné provadét, jsou v soucasné dobé po-
puldrni napriklad malé medicinbaly, pénové vilce,
rollery, velké fitbaly, rotacni disky a cvicebni gu-
micky. Nékteré z soucasnych skol Pilates kombinuji
cviceni na podlozZce s cvicenim s pomiickami, av§ak
ucinnéjsi a bezpecnéjsi formou pro zacatecniky je
jiz uvadéné cviceni na Pilates strojich v dne$ni dobé
dostupné v radé Pilates ¢i fitness Studif po celé CR.
V radé studii jsou k dispozici programy pro skupi-
nové i individualni cvi¢eni na pilates strojich.
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_ CTYRICVIKY PILATES
Pilates zpevriuje zddové, bfisni a hyZdové svalstvo, rozviji silu, ohebnost, rovnovdhu, koordinaci a dychdni. Navic zlepsuje

celkové drzeni téla. Pfi cviceni nezapomerite na Sest zdkladnich principii pilates: dychdni, ditkladnost provedent, zacentrovini
(pohyb vychdzi ze stfedu téla), plynuly pohyb, fizeni pohybu a soustiedéni. Pripravte si podlozku a mi¢ a miiZeme zacit!
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Pfiznivé ucinky Cerstvych klickii jsou zndmé jiz od dob staré Ciny a Egypta. Ukryvaji v
sobé vysoky obsah vitaminii, minerdlii, antioxidantii i proteinii. I dnes mdme moznost bez
zbytecné zdlouhavych procesii kliceni jednoduse sahnout po jiz vypéstovanych saldtovych
kliccich nejlépe v biokvalité a vychutnat si jejich neuvétitelnou stavnatost a Cerstvost. Bez
nich si po prvnim ochutndni sviij jidelnicek uz jednoduse nebudete viibec umét predstavit.

Salétové klicky zabezpecuji prijem velkého mnozstvi
¢isté energie. Samotné seminko totiz obsahuje do-
statek sil, aby bylo schopné samo ze sebe, jen za po-
moci piiznivych vlivii prostfedi, vyplodit novou rost-
linku. Klicenim se maximalizuje vyuzitelnost minerala
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a stopovych prvka rostliny. Vytvareji
se tak enzymy, které jsou dulezité pro
stavbu a spravné fungovani lidského
organismu.

Naberte energii z klicki

Cerstvé salatové klicky obsahuji
velmi malo kalorii, jsou zdrojem an-
tioxidantd, proteint a minerald. Jsou
bohaté na vapnik, zelezo, draslik, se-
len, zinek a mnoho dal$ich prvki a vi-
tamini tolik ddlezitych pro na$ organismus. Dovedete
si tak predstavit jakou vyzivovou bombu predstavuje
salat pripraveny z jedné hrstky salatovych klicka? Po
dlouhych zimnich mésicich nam v téle chybi spousty
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latek, které diky této vitaminové bombé mtizeme lehce
dostat zpét do téla a pripravit se nejen skvéle na léto do
plavek, ale ziskattak spoustu hodnotné energie, kterou
jsme za posledni mésice bez slunce a cerstvych potra-
vin ztratili. Salatové klicky navic dodavaji zeleny chlo-
rofyl, ktery je velmi cenény pro
své detoxikacni Gcinky.

Mikrosalatky z cerstvych klicka
pro mamu, tatu a celou rodinu
Navzdory vSem témto nespor-
nym vyhodam, salatové klicky
stale jesté nepatii mezi bézné po-
lozky ¢eského nakupniho kosiku.
Z nasich jidelnicku se vytraci pes-
trost a Cerstvost, kterou mikrosa-
latky z bioklickd v nasi stravé idealné dopliuji. Neni
tedy divu, Ze statistiky mérici obezitu nasi spole¢nos-
ti jsou velmi nepfiznivé. 17 procent dospélé populace
Ceské republiky trpi obezitou a téméf 35 procent méa
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nadvahu.O to vice tento smutny vysledek doplnuje
takt, ze do statistiky jsou zarazeny i déti. A pritom
stacipridat ke svym oblibenym chutim tento zazrak
ptirody, ktery podle vyzkumi obsahuje 20 krat vice
vitamind nez bézna zelenina.

Pritom salatové klicky nejsou viibec naro¢né na
pripravu. MiiZeme je pouzit samostatné na salat nebo
jen tak na chleba s lu¢inou. Z vyklicené cizrny je nej-
lepsi humus, hrach se vyborné hodi na pomazanky,
naklicena fedkvicka nebo hoic¢icova seminka pak
skvéle poslouzi jako priloha ke grilovanému masu.
Pokud nemame ¢as na slozité pfipravy pokrmii z nich
vyrobenych, mizeme si mikrosalatky vychutnat se
svym oblibenym dresinkem. Je pravda, ze péstovani
salatovych klickd vyzaduje velké mnozstvi trpélivosti
a urcity stupen profesionality. Ten, kdo nema trpéli-

vost a ani Cas Cekat, nez se jim tento zdzrak prirody
plny zdravi a Zivota vypéstuje, Ize je nyni jiz témér bez
problému najit v sortimentu vétsich hypermarkett.
Dobrym ptikladem jsou mikrosalatky Happyeat, jez
tvori sortiment salatovych klic¢ki jako je mungo, fed-
kvicka, ¢esnek, cocka, cizrna, rukola, feficha, vojtés-
ka, brokolice, slunecnice a jejich kombinace. Nejenze
se ke spotfebiteli dostanou hned druhy den po sklizni,
ale navic jsou péstovany v biokvalité.

Jejich vliv na zdravi je opravdu vyjimecny. Pred
par lety probéhnul v Texasu zajimavy experiment, bé-
hem kterého se laboratornim krysam, trpicim tumory
a dalsimi imunitnimi poruchami, podavalo ovoce a
zelenina, pripadné vytazky z nich. Mezi testovany-
mi potravinami byla nakli¢ena ¢oc¢ka, mungo fazole,
psenice, jecmen a mrkev. Mrkev i je¢cmen pusobili
jako inhibitor, to znamena, ze méli tendenci nemoc
zastavit. Tento pozitivni efekt se vSak nedal srovnat s
testovanymi klicky, kdy ani jejich vysoké davky nevy-
kazovaly znaky toxicity. Vét§ina znamych preparata
na lécbu rakoviny je vétsinou jiz ve stfedné vysokych
koncetracich pro pacienta skodliva.

_JAK NA TO DOMA
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adny strach, proces naklicovani zvladne skute¢né kazdy, staci
si opatfit klasickou kli¢ici misku, pfipadné jakékoli jiné na-

klicovadlo. Néktera z nich jsou obohacend funkci ozonéru. Ten
okyslic¢uje a udrzuje po del$i dobu vodu svézi. Naklicovadlo muize
byt vybaveno také Sikovnym zavlazovac¢em, ktery sam, nékolikrat
denng, klicky proplachne.

Pokud jsme si zvolili oby¢ejnou misku, méjme na paméti
pér zakladnich pravidel:

Kazdé seminko potiebuje rtiznou dobu namadeni a
kliceni, nastudujme si tedy tabulku, jez ndm zaruci,
ze budeme konzumovat skute¢né plnohodnotné vy-
vinuté klicky

1. skupina (asi dvoudenni rtistovy cyklus): vojtéska, je-
tel, jetel lu¢ni, fedkev, ¢inské zeli, brukev, brokolice

2. skupina (tfidenni rastovy cyklus): zeleny hrasek, Zito,
pSenice $palda, pSenice, vyloupana slunecnice, fazole
mungo, piskavice Fecké seno, ¢ocka, cizrna, fazole ad-
zuki, sojové boby, kamut a podobné

3. skupina (aZ osmidenni ristovy cyklus): slunecnice,
pohanka, psenice, cibule, ¢esnek, zeleny hrasek a ¢ocka
kvali dlouhym vyhonkdm, fepa, ¢ervend kapusta, bru-
kev, feficha, rukola...

Pokud nase nakli¢ovadlo neni opatteno funkci auto-

matického zavlazovani, klicky 2x denné proplachuje-
me, vét§inou tedy rano a vecer.

Kli¢ici nddobu umistujeme na svétlo, nikdy ne do
lednice, klicky ke svému spokojenému ristu \vyza-
duji pokojovougfeplott. Pokud jiz klicek doséfne
pozadované déﬁ takovéto klfe icky lze v uchovavat v
chladu. AN e / },/ p e
Kupujme celistvd semena, lusténi pulené cerVem&
¢ocka jiz mevyklict: Sf‘ejné tak dbeje,faby seminka
rﬁuosla teplotou vy3si nez 45° C. Aktiyacni enzymy &

u Kimdni pouze do této tgpﬂi,p@rgaplotach Vs

$ich, vyrazné ubyva)l
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TP NA ZDRAVOU
VECERI

Nakrdjeny  chleba
zlehka opedeme, po-
tfeme tenkou vrst-
vou mdsla, priddme
syra posypeme ob-
libenou kombinaci
klickd. A nyni se mii-
zeme zacit strachovat
o svou porci zdravé
pochoutky u stolu.
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CTYRI POLEVKY,
KTERE ZASYTI A ZAHREJI

Ackoliv je jaro v plném proudu, k veleri si miizeme vychutnat husté polévky

PoLE . K . ,

4 porce * 25 minut

200 g quinoy, proplachnuté * 1 lzice olivového oleje*
200 g slaniny * 1 cibule * 2 strouzky cesneku * 800 g batatt
11zicka drceného suseného chilli * sil * 1,5 litru driabeziho
vyvaru * 2 hrnky baby $penatu * ¢erstvy koriandr na oz-
dobeni

Proplachnutou quinou zalijte 375 ml vody a nechte
macet 15 minut. Pak slijte a odloZte stranou.

V rendliku rozehfejte na sttednim plameni olej.
Pridejte slaninu a opékejte asi 4 minuty dozlatova.
Vsypte cibuli a na drobno nakrajeny ¢esnek a za
stdlého michani opékejte dalsi 4 minuty, az zmék-
nou. Pak pridejte bataty a chilli a prilijte vyvar a
ptivedte k varu. Potom vsypte quinou a varte asi 15
minut, az bataty zméknou a quinoa bude uvarena.
Je-li polévka prili§ husta, mizete ji zfedit vodou ¢i
vyvarem.

Na zavér vmichejte Spenatové listky, osolte a po-
davejte ozdobené koriandrem.

4 porce * 20 minut

1 lzicky fimského kminu * 1 1zicky semen koriandru
1/2 1zi¢ky drceného suseného chilli * 1/2 1zicky mleté kur-
kumy * 2 lzice olivového oleje * 200 g kedluben * 200 g
konzervované cizrny * 200 g konzervovanych krajenych
rajéat * 1 lzice rajcatového protlaku * 1 1zicka soli * hrst
listkd koriandru nebo hladkolisté petrzelky

Rimsky kmin a koriandr roztlu¢te v hmozdifi se
suSenym chilli. Potom drt smichejte s kurkumou.
Ve stredné velkém rendliku rozehfejte na stfednim
ohni olej a par vterin opékejte kofenici smés, aby se
rozvonéla. Vsypte kedlubny a za stalého michani mi-
nutu opékejte. Pridejte ostatni prisady kromé zelené
nati koriandru nebo petrzelky, prilijte 750ml vody
a privedte k mirnému varu. Varte 10-15 minut, aby
kedlubny zmékly. Ochutnejte, poptipadé dosolte.
Polévku rozdélte do talifi, posypte zelenymi listky
a podavejte.

Tip: Davate-li pfednost krémovym polévkam, roz-
mixujte ji. Kedlubnu zastoupi v tomto receptu i tu-
rin.
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4 porce * 50minut

800 g duziny z dyné * 2 1zice masla * 1 cibule * 2 strouzky
cesneku * 1 karotka * 1 1zice kari kofeni * 1 1zicka tétinové-
ho cukru * 600 ml zeleninového vyvaru * 220 ml smetany
ke $lehani * sil a mlety pepf na dochuceni * hrst opraze-
nych dynovych seminek * 1 cerstva chilli papricka * 2 Izice
dynového oleje na zakapani

V hrnci se silnym dnem rozpustte maslo a zpénte na
ném na jemno nakrajenou cibulku a cesnek. Vsypte
dyni a asi 5 minut opékejte. Pfidejte na hrubo na-
strouhanou mrkev, popraste kari kofenim a cukrem,
osmahnéte a zalijte vyvarem. Uvedte do varu a varte
asi 15 minut, az zelenina zmékne. Vmichejte smeta-
nu, osolte, opeprete a nechte prejit varem. Stahnéte z
ohné a rozmixujte ponornym mixérem.

Polévku podavejte posypanou nasucho oprazenymi
dynovymi seminky, nasekanou chilli paprickou a za-
kapnutou dynovym olejem.

Tip: Dyni mtiZete pfedem upéct v troubé — pokapej-
te ji olejem a pred koncem peceni posypte cukrem,
aby trochu zkaramelizoval.

4 porce * 20minut

1 kg razickovych kapusticek * 150 g cibule * 1 1zice masla
1 IZicka susené majoranky * 1/2 1zicky kminu * 50 ml bi-
lIého vina * 750 ml zeleninového vyvaru * 250 ml smetany
ke $lehani * sil, pepf, muskatovy ofiSek * cerstvé pecivo k
podavani

Kapusticky ocistéte (viz tip), nariznéte zespodu do
ktize a ve vrouci osolené vodeé je varte 12 minut. Po-
tom ihned zchladte studenou vodou. Cibuli opecte
v hrnci na masle dosklovita, pridejte majoranku a
kmin, zalijte vinem, nechte odpafit a pak ptilijte vy-
var a smetanu. Privedte k varu a vafte 8 minut.

Cést varenych kapusti¢ek tthledné nakrajejte a od-
lozte, zbytek rozmixujte do polévky. Osolte, opepre-
te, ochutte muskatovym ofiskem. Polévku podavejte
ozdobenou nakrajenymi kapustickami a doplnénou
cerstvym pecivem.

Tip: Kapusticky odistite tak, Ze odstranite vrchni
zvadlé listy, pripadné sefiznete kostaly. Pfed tpra-
vou je oplachnéte vodou.

Rucni mlynek na kavu
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Cestujeme kolem svéta

eni to tak ddvno, co tato zemé byvala uvddéna pouze v katalozich exotickych zdjezdii cestovnich kance-
lafi, ale nyni sem mifti stdle vice turistii z celého svéta na vlastni pést. Krdsy Sri Lanky, o nizZ se traduje,

Ze je to tak trochu jind Indie, objevuji ve vétsich poctech i Cesi.

Sri Lanka je krdsnd a atraktivni, ale chybi ji ukfi¢enost a $pi-
na indickych mést. Navstévniky tady ¢eka prijemné klima,
v kolonialnich dobach vybudovana infrastruktura, bohatd a
pohnuta historie, skvéla kuchyné, ¢isty ocean s romanticky-
mi plaZzemi i vé¢né usmévavi domorodci.

Rozlohou je Sri Lanka o nemnoho mensi nez Ceské repub-
lika, ale Zije tady vice nez dvojnasobek obyvatel. Jednotlivé
¢asti ostrova vykazuji vyrazné klimatické rozdily. Rozsahlé
niziny na pobrezi se zvedaji az do 2 524 m vysoké hornatiny
v centralni ¢asti ostrova. Piivodnich destnych pralest zde jiz
mnoho nezbylo, nahradily je ¢ajovnikové plantaze, které se
rozkladaji od hor az po niziny.

Stat Sri Lanka se nachazi na ostrové Cejlon kousek pod §pi¢-

kou Indického poloostrova. Je to mimoradné cestovatelsky
zajimava zemé, a to diky prirodé, pamétkam i ptivabim
zdejs$iho mote. Vétsina jejich obyvatel jsou buddhisté, pro-
to se zde nachdzi celd fada chramu a svatyn. Od Indického
poloostrova Cejlon oddéluje pas koralovych utesti zvany
Adamv most.

Sri Lanka ziskala nezavislost v roce 1948. Témér od pocatku
ji suzoval tahly konflikt s Tamilskymi tygry prosazujicimi
zajmy jinak utlacované skupiny Tamild, jejichZ populace je
silna predevsim v severnich a vychodnich oblastech zemé.
V posinci 2004 splachla nic¢iva tsunami srilanské pobrezi.
Zahynulo zde pres 30 tisic lidi a dalsi stovky tisic ztratily
domov.

SriI LANKA

hlavni mésto: Colombo U 20 277 597 obyvatel d  ména: srilanska rupie (LKR, 1K¢é= cca 6LKR) Q  posun+4.30
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Asi 70% obyvatelstva Sri Lanky jsou
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-

% b\ Sri Lanka je ostrovni stat v jihovy-

chodni Asii, ktery se nachazi v bliz-
kosti poloostrova Pfedni Indie na
ostrové Cejlon.

Vétsina z nds ma tento ostrov v pame-
ti diky cejlonskému ¢aji pod nazvem
Cejlon, ktery byl dlouho do roku
1972 oficidlnim ndzvem ostrova.

buddhisté. Patndct procent prakti-
kuje hinduismus. Po necelych osmi
procentech véricich maji také kres-
tanstvi a islam.

Do roku 2005 mélo kazdé vétsi na-
bozenstvi vlastni ministerstvo. Poté
byla vSechna prezidentem sjedno-
cena pod ministersto pro nibozen-
ské zalezitosti.
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Cestujeme kolem svéta

Adamova hora

Monumentalni vrchol Adam’s Peak, ktery ¢ni nad vSechny
okolni hiebeny, se nachazi ve vychodni ¢4sti hornatiny. S vys-
kou 2 243 metri je to sice aZ paty nejvyssi vrchol ostrova, ale
zdroven je tento kopec opfedeny mnoha legendami. Vétsina
povésti popisuje vznik a pivod prapodivného otisku lidské
nohy na vrcholu zvaného Sri Pada nebo také Posvatna §lépé;.
Buddhisté tvrdji, Ze to je otisk nohy samotného Buddhy, ktery
zde stanul na Zddost mistnfho boha Samana.

Vétsina poutnikd i turistt zahajuje vystup po ptilnoci kolem
jedné nebo druhé hodiny ranni. Zalezi na fyzické kondici,
ale vystup s prevySenim kolem 1 100 metrt po vice nez 6000
osvétlenych schodech zabere 2,5 az 4 hodiny s tim, Ze po cesté
je nékolik bufetil. Na vrcholu stoji klaster a spousta poutnikd,
ktefi ¢ekaji na vychod slunce a ranni modlitbu.

Pinnawala - sloni sirotéinec

V pruvodcich se o tomto zafzeni, které bylo zalozeno v roce
1975 pro pét osifelych sltinat, pise jen v samych superlativech.
Ptivodni populace se rozrostla na vice nez sto kusii. Vidét tu
tak mizeme slony vech generaci od mladat az po zaslouzi-
1é kmety. Vstupné je pomérné vysoké a za 2 500 rupii mame
moznost vidét spi§ nez sirot¢inec zoologickou zahradu tzce
zaméfenou na chov jednoho Zivoc¢isného druhu.

Sri Lanka je opravdu kouzelnd a pohodova, i kdyz diky prilivu turistii se stava stale ,,proflaknutéjsi destinaci. Kromé vyse zminé-
nych zajimavych pfirodnich zajimavosti a kras miizeme navstivit napf. vSudypritomné ¢ajovnikové plantaze nebo hornaté okoli
vesnice Ella. Tady se mtiZete vydat na nekone¢né prochazky a vylety mezi ¢ajovnikovymi plantaZzemi, vystoupat na Little Adam’s
Peak nebo monumentdlni Ella Rock, nebo se zastavit u divokych kaskadovych vodopadii Rawana Ella Falls.

v v

Na jiznim pobtezi je mozné u koralovych utest $norchlovat a potdpét se. Nedaleko Hikkaduwy si mizete prohlédnout dil a dilnu
na zpracovani jadeitu s naslednou vyrobou $perk.

Kromé prirodnich kras je zemé bohatd i na unikatni historické pamatky a klastery, zapsané na seznam svétového dédictvi
UNESCO. Jedna dovolend na poznani ostrova, jeho pfirodnich kras, kultury, historie, zvyki a obyceji rozhodné nestaci. I proto
jsme pro vés pripravili dal$i dil o cestovani po Sri Lance, v némz vam predstavime nejpozoruhodnéjsi pamatky.

Co0 MUSITE UDELAT PRED ODJEZDEM

O vizum musime pred odjezdem zazadat na www.eta.gov.1k, nebo Ize koupit i pfimo na letisti. Turistické vizum stoji 50 do-
lart, business potom 60 dolart. K vyfizeni potfebujeme platny cestovni pas, zpatecni letenku a musime dokazat, Ze mame
dostatek finan¢nich prostfedkii na dobu pobytu. Vizova registrace je platna 3 mésice.

Pred odletem je evropskym turistuim doporucované ockovani proti hepatitidé typu A a tyfu. Rovnéz vhodné je ptibalit si
do kufru antimalarika, ackoliv pokud se budete pohybovat pouze v turistickych centrech, pravdépodobnost nékazy je nizka.
Univerzalnim platidlem je amerikcy dolar (USD). Také platebni kartou zaplatime bez problému (MasterCard, Visa). Pro drob-
néj$i nakupy u mistnich obchodniki je vhodné mit u sebe drobnou hotovost.
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PREDPLATNE

NA 1 ROK

(za 390 K¢)

‘1 psgsoviz OBJEDNEJTE SI_
e 74 Vo v pribéhu mésice kvétna rocni pred-

 Kvéten 2016 39K £ AR platné casopisu

L

»

a-S  Belt
pohddkovd de | . |

BOTY

KAM SE PO : EToveho festu uvnité a automaticky ziskdte ddrek

cisla

panes CYVICENI 1% hOanté 799 Ké

lates

Dokonald souhra

téla a d_'us'e

Zdrava lahev ° je originalni cesky vyrobek, ro-
dinné firmy R&R Médilek s.r.o. Zacléf. Vsechny
lahve jsou vyrobeny z kvalitiného materidlu,
ktery se pouziva ve zdravotnictvi, vyrobeného
bez ftalatd, zmékcovadel a BPA.

Zdravou lahev ° je oblibena pro snadnou
udrzbu, spoustu trendy a originalnich vzori a
dlouhou zivotnost, diky vyménitelnym kompo-

Pi . . nenttm.
REDPLATNE SI MUZETE Vyrabi se ve tfech velikostech - 0,51, 0,71 a 1 litr
OBJEDNAT VICE ZPUSOBY: a je tak vhodna jak do skoly ¢i zaméstnani, tak i

zaslanim emailu se svymi kontaktnimi udaji pro sportovce.
na predplatne@befitmagazin.cz

vyplnenim formulafe na webové strance
www.befit-magazine.cz v rubrice predplatné
na telefonnim ¢isle 123 456 789 nebo 987

654 321 mezi 9 - 16 hodinou.

Akce plati pro véechny predplatitele, ktefi si objednaji
predplatné ¢asopisu do 28.kvétna. Darek vam bude za- ' : i
slan po zaplaceni predplatného s dal§im vytiskem. f/ = r ﬂ;“"“ paney, A LB
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Lette s vasi laskou kamkoli! \

Evropa od 2 131 ke

Rezervujte nyni na csa.cz \‘

* cena za jednosmérnou letenku, v&. tax a poplatkd, pocet mist omezen, ’ L i
vice informaci na csa.cz i

. CZECH -
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