
Klouby spojují dvě nebo více kostí. 
Kosti se v kloubu dotýkají a pohybují se 
vůči sobě. Je přizpůsoben tomu, že po-
hyb v něm musí probíhat hladce a mno-
hokrát za život se opakovat. Místa, kde 
se kosti dotýkají, kloubní plochy, jsou 
potaženy hladkou a odolnou chrupav-
kou. Prostor mezi kloubními plochami 
je vyplněn vazkým kloubním mazem 
– nitrokloubní tekutinou. Kloub je uza-
vřen kloubním pouzdrem a kloubními 
vazy. Kostmi, kloubem spojenými, po-
hybují svaly a umožňují tak pohyb části 
těla. Nejsložitějším kloubem lidského 
těla je kloub kolenní.

Dlouhodobé přetěžování bývá nej-
častější příčinou bolesti kloubu nebo 
svalové skupiny. Mezi další příčiny 
bolestí patří úrazy nebo jednorázové 
přetažení při nadměrné zátěži. Bolest 
svalů a kloubů může doprovázet jiná 
onemocnění, např. chřipku. Bolesti zad 
jsou nejčastěji důsledek svalové nerov-
nováhy, mohou se objevit i při stresu.

Životní styl s nedostatkem pohybu 
nebo naopak příliš intenzivní sport 
přináší nerovnoměrné přetěžování 
kloubů a svalů jedné skupiny. Dlouho 
přetěžované svaly se zkracují, málo 
používané naopak slábnou. Vzniká 
nerovnováha, která nakonec způso-
buje, že kosti v kloubu se pohybují 
po jiné dráze, často v místech, která 
na zátěž nejsou připravena. Kloubní 
chrupavka se v namáhaném místě na-
před ztenčuje, pak se s přibývajícími 
lety dále poškozuje, vzniká artróza. 
První známky artrózy se objevují již 
ve třiceti letech. Přetěžováním kloub-
ních ploch nejčastěji trpí kolenní 
a kyčelní kloub a klouby krční a be-
derní páteře. Nadváha a další problé-
my, např. plochá noha, skolióza páteře 
aj., opotřebování kloubů urychlují. 
   Jak předcházet bolestem zad, svalů 
a kloubů?
Choďte často pěšky. Víte, že bychom 

denně měli alespoň půl hodiny chodit? 
Chůzí se posilují zádové svaly a svaly 
stabilizující hrudník a břicho. 
Hýbejte se pravidelně. Cvičte, vyhý-
bejte se ale jednostranné zátěži. 
Před sportem či jinou tělesnou ná-
mahou rozhýbejte a prohřejte svaly, 
zvýšíte jejich pružnost. 
Při každé tělesné námaze je dobré dělat 
přestávky a protáhnout a uvolnit se. 
Hlídejte si váhu. 
Správné držení těla je velmi důležité, 
pomůžete mu i vhodnou obuví. 
   Kdy navštívit lékaře
Většina bolestí svalů a kloubů vzni-
ká jako následek přetížení nebo 
úrazu. Někdy ale bolest může být 
příznakem závažného onemocnění.
Proto lékaře vyhledáme, když:
- spolu s bolestí kloubů se objeví ho-
rečka nebo zimnice případně výrazná 
únava, 
- bolestivý kloub je zarudlý, oteklý 
a na dotek teplejší než okolí, 
- pohyb v bolestivém kloubu je ome-
zený, objevuje se ranní ztuhlost, 
- bolesti jsou silné, opakují se, 
- spolu s bolestí svalů se objevily sva-
lové křeče a třes, 
- bolest neustupuje po samoléčbě, 
- objevuje se silná bolest po úrazu. 

Plíce východu Prahy
Při našich touláních jsme delší dobu 

nezavítali na východ Prahy. Dnes 
tudíž tuto skutečnost napravíme 
a vlakem z Masarykova nádraží do-
jedeme do železniční stanice Praha 
- Klánovice, které jsme si zvolili za 
počátek procházky. Klánovice jsou 
mladou obcí. Její vznik je spojen s ro-
kem 1876, kdy tu šestajovický statkář 
Klán nechal stavět první domky. 

Klánovice ležící v zalesněné rovině 
za hranicemi Prahy bývaly za časů 
našich prarodičů vyhledávaným le-
toviskem a cílem nedělních výletů. 
Možná i proto, že v roce 1926 v nich 
pražský stavitel Utěšil zbudoval láz-
ně, jež byly pojaty jako společenské 
centrum s bazénem, vodotryskem, 
barem či tanečním sálem. Pro lázeň-
skou proceduru byl využíván zejmé-
na místní čistý vzduch Klánovického 
lesa. Pamětníkem slavných dob je 
i hotel a restaurant Smolík, u něhož 
z vlaku vystoupíme. Stojí sice na 
území Újezda nad Lesy, který zde 
od Klánovic odděluje železniční 
trať, ale jakoby neodmyslitelně pat-

řil ke Klánovicím. U hotelu Smolík 
podejdeme podchodem koleje a za 
protilehlou restaurací U Ďasů se od 
konečné autobusu MDH linky č. 
303 vydáme vlevo po modré turis-
tické značce do Bydžovské ulice se 
starší vilovou zástavbou. Na konci 
ulice a za tabulkou upozorňující na 
přírodní rezervaci vstoupíme do 
lesního porostu, kde musíme stále 
pozorně hlídat modrou značku, 
abychom nezašli na nesprávnou 
cestičku. Klánovický les, který by šlo 
označit za plíce východu Prahy, má 
totiž rozlohu, včetně mimopražské 
části zvané Cyrilov, 387 ha a vyplňu-
je území mezi Běchovicemi, Horními 
Počernicemi, Újezdem nad Lesy 
a Úvaly. Ve středověku bylo na tomto 
území registrováno několik hospo-
dařících sídel a také rybníků. Většina 
z rybníků byla zrušena při stavbě že-
leznice Praha - Olomouc v roce 1845. 
My, šlapajíce úzkou pěšinu, mineme, 
nepříliš hluboko v lese, objekt Golf 
klubu. Golf klub založený v roce 
1937, jehož greeny si rychle získaly 

i slušný zahra-
niční věhlas, 
př ipr avov a l 
po 2. světové 
válce rozšíření 
areálu tak, aby 
splnil parame-
try pro pořá-
dání velkých 
me z i n á ro d-
ních turnajů. 
V roce 1950 
byl Golf klub 
zrušen, areál 
zorán a opět 
z a l e s n ě n . 
Činnost klub 
obnovil v roce 
1991 a snaží se 

o to, co dříve nestačil zrealizovat. Od 
Golf klubu pochodujeme na lokalitu, 
která sluje Nové Dvory, nebo-li též 
Nový Dvůr (2 km).
    Nové Dvory jsou samotou na místě 
středověké vsi Slavětice ze 13. stole-
tí, jež v 16. století zanikla. Lehkou 
chůzí pak cestou klikatící se ve 
stínu vzrostlých stromů dospějeme 
na kraj lesa a na silnici u Xaverova 
(2 km). Xaverova, který spadá pod 
území Horních Počernic a je znám 
drůbežářskými závody či chovem 
dostihových koní, se jenom dotkne-
me, načež opatrně spěcháme vlevo 
po silnici do její pravotočivé zatáčky. 
V ní silnici kolmo přejdeme na pra-
vou stranu a kráčíme k blízkému lesu 
tvořenému převážně duby a břízami. 
Koruny stromů, tentokráte přírodní 
památky Xaverovského háje s roz-
lohou 97 ha, jež je zároveň součástí 
největšího pražského chráněného 
územního celku přírodního parku 
Klánovický les - Čihadla o ploše 2223 
ha, v němž se mimo jiné pohybujeme 
po celou dobu dnešního výletu, nám 
opět poskytnou příjemný úkryt, a to 
až k rozcestníku V ořešinách (2 km). 
Zde opustíme modré značení a do 
odvolání se budeme držet značky 
žluté. Vede zprvu  rovně křovinatým 
remízkem mezi poli a loukami, aby 
se později přiblížila k rychlostní sil-
nici na Mladou Boleslav. Tu překoná-
me po betonovém můstku. Na druhé 
straně budeme silnici chvilku sou-
běžně sledovat, dokud naše asfaltová 
cesta neskončí u zahrádek ve svahu 
nad Počernickým rybníkem (1,7 km). 
Podél zahrádek, vlastně domků pře-
budovaných z chatiček, sestoupíme 
k rybníku. Je vybudovaný na potoku 
Rokytce a s rozlohou 19 ha je největ-
ším rybníkem v Praze.

Počernický rybník je součástí 
stejnojmenné přírodní památky za-
bírající bezmála 42 ha. V přírodní 
památce je registrováno na 186 dru-
hů rostlin a 639 druhů živočichů. Po 

břehu rybníka doputujeme před jeho 
hráz, kde zanecháme žlutou značku 
s v é m u  o s u d u 
a  p r o n i k n e m e 
d o  u p r a v e n é -
ho  a n g l i c k é ho 
parku pod hrází 
( 0 , 7  k m) .  P a r k 
s  m o h u t n ý m i 
duby vysázenými 
po roce 1776 sice 
patří k zámku, ale 
budova, jež v par-
ku dominuje, je 
bývalý pivovar.

K  z á m k u 
s e  d o s t a n e m e 
ok l ikou po ně-
kolika schůdcích 
zbudovaných vpravo od pivovaru. 
Ještě před zámkem však narazíme 
na kostel Nanebevzetí Panny Marie 
(0,2 km). Jedná se o stavbu román-
ského původu  upravenou barokně 
v 18. století. Sousední zámek pochází 
z druhé poloviny 18. století. Jeho 
barokní podoba byla později novo-
renesančně změněna. V současnosti 
slouží dětskému domovu. Od zámku 
potom nepatrně klesáme po počer-
nické silnici  Národních hrdinů a ob-
cházíme zvenčí zámecký park. Před 
železničním nadjezdem zahneme 
vpravo do ulice Novozámecké, do 
které ukazuje cedule značené cyk-
listické stezky (0,4 km). Stezka smě-
řuje tam, kam my, tj. do Kyjí, čehož 
chytře využijeme pro snazší orien-
taci v souvislé příměstské zástavbě. 
V Novozámecké ulici za hotelem 
Svornost začínají na Dolní Počernice 
plynule navazující Hostavice, jež už 
ale náležejí k městské části Praha 14.

Hostavice bývaly prostou a malou 
vesničkou. Dlouhá Novozámecká 
ulice ústí v ulici Pilskou, ve které 
si všimneme budovy tzv. zámečku, 
v němž sídlí Palestra, soukromá vy-
soká škola tělesné výchovy a sportu. 
Blízko od ní mineme sloupovou 

dřevěnou zvoničku z roku 1730. 
Z Pilské ulice se přesuneme do ulice 

Froncovy. Vbíhá do nezastavěného 
údolíčka s protékající Rokytkou. 
Rokytka pramenící u obce Tehov 
na Říčansku je dlouhá 36,2 km, je 
nejdelším pražským potokem a pro 
svůj na vodu poměrně bohatý tok 
bývá občas klasifikována jako říčka. 
První domky Kyjí nás přivítají v ne-
označené Hodějovské ulici. Zpoza 
ní vykukuje kyjský kostel. K němu 
zbývá zdolat malé převýšení a pěk-
ně po přechodu přejít komunikaci 
Broumarskou  na Krčínovo náměstí 
(2,6 km). Kyje jsou poprvé datovány 
v roce 1289. Nesly označení Keje. 
Kostel sv. Bartoloměje je nejstarší 
dochovanou památkou v městské 
části Praha 14, do které byly Kyje 
začleněny. Kostel je jednolodní 
románskou stavbou z 1. třetiny 
13. století. Věž byla zvýšena v roce 
1864. Z Kyjí můžeme k domovu odjet 
linkami č. 110 či 181 autobusů MHD, 
nebo od kostela ještě popojdeme 
Šimanovskou ulicí na její konec k že-
lezniční stanici Praha - Kyje (0,4 km). 
Použijeme-li vlak, lze hned vpravo 
po výjezdu ze zastávky spatřit okén-
kem 12,7 ha rozlehlý Kyjský rybník. 
Trasa měří 12 km a je velice snadná.

V případě, že se chcete zúčastnit slosování o věcné ceny, zašlete nebo doneste vyluštěné znění tajenky vepsané do 
ústřižku pod křížovkou. Ústřižek odstřihnete a doručte na adresu redakce:  V. Balého 23, 153 00 Praha - Radotín. 
Na obálku napište heslo KŘÍŽOVKA, kontaktní adresu nebo telefonní číslo. Do slosování budou zařazeni pouze 
úspěšní luštitelé tajenky. Výherci si svojí výhru mohou převzít na adrese redakce. Ústřižky s vyluštěným textem bu-
dou zařazeny do slosování, pokud dojdou do redakce nejpozději do 3.4.2008.

jméno...........................................................tel. spojení......................
adresa................................................................................................
znění tajenky......................................................................................

 Křížovku poskytlo Vydavatelství Balzám 

1. Eva Žáková
Na Staré 70
Lahovičky

2. Alena Karkošová
Na Písku 111

Lochkov

3. Zbyněk Styblík
Stadiónová 243/2

Radotín

„Dědo, jak slyšíte s tím novým přístrojem pro nedoslýchavé?“ ptá se lékař pacienta.  „Vý-
borně pane doktore. Od té doby co ho mám, už jsem třikrát ...  (viz tajenka).“

Ceny pro luštitele křížovky
                 věnuje

NÁHRADNÍ DÍLY A PŘÍ-
SLUŠENSTVÍ NA OSOBNÍ 

AUTOMOBILY.

PRODEJNA:
VRÁŽSKÁ 1529

(U NÁDRAŽÍ),
PRAHA 5 - RADOTÍN.

TELEFON: 257 911 017
 257 911 020
 607 687 884

OTEVŘENO:
PONDĚLÍ AŽ PÁTEK

OD 9.00 DO 12.00 A OD 
13.00 DO 17.00 HODIN


