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Plice vychodu Prahy

Pfi nasich touldnich jsme delsi dobu
nezavitali na vychod Prahy. Dnes
tudiz tuto skutecnost napravime
a vlakem z Masarykova nadrazi do-
jedeme do Zelezni¢ni stanice Praha
- Klanovice, které jsme si zvolili za
pocatek prochazky. Klanovice jsou
mladou obci. Jeji vznik je spojen s ro-
kem 1876, kdy tu Sestajovicky statkar
Klan nechal stavét prvni domky.

Klanovice lezici v zalesnéné roviné
za hranicemi Prahy byvaly za cast
nasich prarodi¢t vyhledavanym le-
toviskem a cilem nedélnich vyletd.
Mozna i proto, Ze v roce 1926 v nich
prazsky stavitel Utésil zbudoval laz-
né, jez byly.pojaty jako spolecenské
centrum“s*“bazénem, vodotryskem,
barem ¢i tane€nim salem. Pro lazen-
skou proceduru bylvyuzivan zejmé-
na mistni ¢isty vzduch Klanovického
lesa. Pamétnikem slavnych dob je
i hotel a restaurant Smolik, u néhoz

z vlaku vystoupime. Stoji sice [Tia

uzemi Ujezda nad Lesy, ktery zde
od Klanovic oddéluje zelezni¢ni
trat, ale jakoby neodmyslitelné pat-

Kostel a zamek v Dolnich Pocernicich

til ke Kléanovicim. U hotelu Smolik
podejdeme podchodem koleje a za
protilehlou restauraci U Dasti se od
kone¢né autobusu MDH linky ¢.
303 vydame vlevo po modré turis-
tické znacce do Bydzovské ulice se
star$i vilovou zastavbou. Na konci
ulice a za tabulkou upozornujici na
prirodni rezervaci vstoupime do
lesniho porostu, kde musime stéle
pozorné hlidat modrou znacku,
abychom nezasli na nespravnou
cesticku. Klanovicky les, ktery by slo
oznacit za plice vychodu Prahy, ma
totiz rozlohu, véetné mimoprazské
¢asti zvané Cyrilov, 387 ha a vypliu-
je izemi mezi Béchovicemi, Hornimi
Polernicemi, Ujezdem nad Lesy
a Uvaly. Ve sttedovéku bylo na tomto
uzemi registrovano nékolik hospo-
daricich sidebafaké rybnika. Vétsina
z vybaiki byla zrudenasptisstavbeé Ze-
leznice Praha - Olemouc viroce 1845.

My, [Slapajicejtizkou pésinu, minemes,

neptili§ hluboko v lese, objekt Golf
klubu. Golf klub zalozeny v roce
1937, jehoz greeny si rychle ziskaly
i slu$ny zahra-
ni¢ni véhlas,
pfipravoval
po 2. svétové
valce rozdireni
aredlu tak, aby
splnil parame-
try pro pora-
dani velkych
mezinarod-
nich turnaju.
V roce 1950
byl Golf klub
zruSen, areal
zoran a opét
zalesnén.
Cinnost klub
obnovil v roce
1991 a snazi se

o to, co dfive nestacil zrealizovat. Od
Golf klubu pochodujeme na lokalitu,
kterd sluje Nové Dvory, nebo-li téz
Novy Dvur (2km).

Nové Dvory jsou samotou na misté
stfedoveéké vsi Slavétice ze 13. stole-
ti, jez v 16. stoleti zanikla. Lehkou
chiizi pak cestou klikatici se ve
stinu vzrostlych stroma dospéjeme
na kraj lesa a na silnici u Xaverova
(2km). Xaverova, ktery spadd pod
uzemi Hornich Pocernic a je znam
dribezarskymi zavody ¢i chovem
dostihovych koni, se jenom dotkne-
me, nacez opatrné spéchame vlevo
po silnici do jeji pravotocivé zatacky.
V ni silnici kolmo piejdeme na pra-
vou stranu a krac¢ime k blizkému lesu
tvofenému pfevazné duby a bfizami.
Koruny stromi, tentokrate prirodni
pamatky Xaverovského hdjecs roz-
lohou 97 ha, jez je zaroven soucasti
nejvétstho prazského chranéného
uzemniho celku prirodniho parku
Klénovickyles* Cihadla o plose 2223
ha, vinémz se mimo jiné pohybujeme
porcelou dobu dnesniho vyletu, nam
opét poskytnou prijemny ukryt, a to
a7z k rozcestniku V ores$inach (2km).
Zde opustime modré znaceni a do
odvolani* se budeme drzet znacky
zluté. Vede zprvu rovné kiovinatym
remizkem mezi poli a loukami, aby
se pozdéji priblizila k rychlostni sil-
nici na Mladou Boleslav. Tu prekona-
me po betonovém mustku. Na druhé
strané budeme silnici chvilku sou-
bézné sledovat, dokud nase asfaltova
cesta neskonci u zahradek ve svahu
nad Pocernickym rybnikem (1,7km).
Podél zahradek, vlastné domku pre-
budovanych z chaticek, sestoupime
k rybniku. Je vybudovany na potoku
Rokytce a s rozlohou 19 ha je nejvét-
$im rybnikem v Praze.

Pocernicky rybnik je soucasti
stejnojmenné prirodni pamatky za-
birajici bezmala 42 ha. V prirodni
pamatce je registrovano na 186 dru-
hti rostlin a 639 druht zivocichi. Po

brehu rybnika doputujeme pred jeho
hraz, kde zanechame Zzlutou znacku
svému osudu
a pronikneme
do upravené-
ho anglického
parku pod hrazi
(0,7km). Park
s mohutnymi
duby vysazenymi
po roce 1776 sice
patfi k zamku, ale
budova, jez v par-
ku dominuje, je
byvaly pivovar.

K zamku
se dostaneme
oklikou po né-
kolika schidcich
zbudovanych vpravo od pivovaru.

I egtémpred zdmkem viak narazime

na kostel Nanebevzeti Panny Marie
(0,2km). Jedna"se o_stavbu“roeman-
ského pavoduV Wpravenou' barokné
v 18. stoleti. Sousedni zamek pochazi
z druhé poloviny 18. stoleti. Jeho
barokni podoba byla pozdéji novo-
renesancné zménéna. V soucasnosti
slouzi détskému domovu. Od zamku
potom nepatrné klesame po pocer-
nicke silnici Narodnich hrdint a ob-
chazime zvenci zamecky park. Pred
zelezni¢nim nadjezdem zahneme
vpravo do ulice Novozamecké, do
které ukazuje cedule znacené cyk-
listické stezky (0,4km). Stezka sme-
fuje tam, kam my, tj. do Kyji, ¢ehoz
chytfe vyuzijeme pro snaz$i orien-
taci v souvislé priméstské zastavbeé.
V Novozamecké ulici za hotelem
Svornost zacinaji na Dolni Pocernice
plynule navazujici Hostavice, jez uz
ale nalezeji k méstské casti Praha 14.

Hostavice byvaly prostou a malou
vesnickou. Dlouha Novozamecka
ulice usti v ulici Pilskou, ve které
si vSimneme budovy tzv. zdmecku,
v némz sidli Palestra, soukroma vy-
soka skola télesné vychovy a sportu.
Blizko od ni mineme sloupovou

-

Kostel sv. Bartoloméje v Kyjich

dfevénou zvoni¢ku z roku 1730.
Z Pilské ulice se presuneme do ulice

Froncovy. Vbiha do nezastavéného
udolicka s protékajici Rokytkou.
Rokytka pramenici u obce Tehov
na Ri¢ansku je dlouhd 36,2km, je
nejdelstm sprazskympétokem a pro
sviij na vodupomérné bohaty tok
byva obcas klasifikovana jako ficka.
Pryiit,domky Kyji nas pfivitaji v ne-
oznacené Hodéjovské ulici. Zpoza
ni vykukuje kyjsky kostel. K nému
zbyva zdolat malé prevyseni a pék-
né po prechodu prejit komunikaci
Broumarskou na Kr¢inovo namésti
(2,6km). Kyje jsou poprvé datovany
v roce 1289. Nesly oznaceni Keje.
Kostel sv. Bartoloméje je nejstarsi
dochovanou pamatkou v méstské
Casti Praha 14, do které byly Kyje
zaclenény. Kostel je jednolodni
romanskou stavbou z 1. tfetiny
13. stoleti. Véz byla zvySena v roce
1864. Z Kyji mizeme k domovu odjet
linkami ¢&. 110 ¢i 181 autobusut MHD,
nebo od kostela jesté popojdeme
Simanovskou ulici na jeji konec k ze-
lezni¢ni stanici Praha - Kyje (0,4km).
Pouzijeme-li vlak, lze hned vpravo
po vyjezdu ze zastavky spatfit okén-
kem 12,7 ha rozlehly Kyjsky rybnik.
Trasa méfi 12km a je velice snadna.
Pavel Cornej

WRZOVEY O CENY

»Dédo, jak slysite s tim novym pristrojem pro nedoslychavé? pta se 1ékar pacienta. ,,Vy-
borné pane doktore. Od té doby co ho mam, uz jsem tfikrat ... (viz tajenka).”

K¥iZovku poskytlo Vydavatelstvi Balzdm

Ceny pro lustitele kriZovky
vénuje

AvrToony

NAHRADNI DILY A PRI- |
SLUSENSTVI NA OSOBNI
AUTOMOBILY.
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VRAZSKA 1529
(U NADRAZI),
PRAHA 5 - RADOTIN.

TELEFON: 257 911 017
257 911 020
607 687 884
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PONDELI AZ PATEK
OD 9.00 DO 12.00 A OD
13.00 DO 17.00 HODIN
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pripade, Ze se chcete ziicastnit slosovdni o vécné ceny, zaslete nebo doneste vylusténé znéni tajenky vepsané do
trizku pod kiizovkou. UsttiZek odstiihnete a doructe na adresu redakce: V. Balého 23, 153 00 Praha - Radotin.

obdlku napiste heslo KRIZOVKA, kontaktni adresu nebo telefonni ¢islo. Do slosovdni budou zafazeni pouze
ipésni lustitelé tajenky. Vyherci si svoji vyhru mohou prevzit na adrese redakce. UstiiZky s vylusténym textem bu-

u zarazeny do slosovdni, pokud dojdou do redakce nejpozdéji do 3.4.2008.

Lékarska poradna

Bolesti svalii a kloubii

Klouby spojuji dvé nebo vice kosti.
Kosti se v kloubu dotykaji a pohybuji se
vudi sobé. Je prizpusoben tomu, Ze po-
hyb v ném musi probihat hladce a mno-
hokrat za zivot se opakovat. Mista, kde
se kosti dotykaji, kloubni plochy, jsou
potazeny hladkou a odolnou chrupav-
kou. Prostor mezi kloubnimi plochami
je vyplnén vazkym kloubnim mazem
- nitrokloubni tekutinou. Kloub je uza-
vien kloubnim pouzdrem a kloubnimi
vazy. Kostmi, kloubem spojenymi, po-
hybuji svaly a umoznuji tak pohyb casti
téla je kloub kolenni.

Dlouhodobé pretézovani.byva.nej-
Castéjsi pficinou bolesti kloubu nebo
svalové skupiny. Mezi dalsi - priciny
bolesti patfi tirazy nebo jednorazové
pretazeni pfi nadmérné zatézi. Bolest
svald a kloubti mtze doprovazet jina
onemocnéni, napt. chfipku. Bolestizad
jsou nejcastéji disledek svalové nerov-
novahy, mohou se objevit i pri stresu.

Zivotn{ styl s nedostatkem pohybu
nebo naopak prili§ intenzivni sport
prina$i nerovnomérné pretézovani
kloubt a svali jedné skupiny. Dlouho
pretézované svaly se zkracuji, malo
pouzivané naopak slabnou. Vznikd
nerovnovaha, ktera nakonec zptso-
buje, ze kosti v kloubu se pohybuji
po jiné draze, Casto v mistech, ktera
na zatéZ nejsou pripravena. Kloubni
chrupavka se v namahaném misté na-
pred ztencuje, pak se s pribyvajicimi
lety dale poskozuje, vznika artréza.
Prvni znamky artrézy se objevuji jiz
ve tficeti letech. Pretézovanim kloub-
nich ploch nejcastéji trpi kolenni
a kycelni kloub a klouby kr¢ni a be-
derni patefe. Nadvaha a dalsi problé-
my, napt. plochd noha, skoliéza patere
aj., opotfebovani kloubt urychluji.

Jak predchazet bolestem zad, svala
a kloubu?
Chodte casto pésky. Vite, ze bychom

denné méli alespon pil hodiny chodit?

Chuzi se posiluji zadové svaly a svaly

stabilizujici hrudnik a bficho.

Hybejte se pravidelné. Cvicte, vyhy-

bejte se ale jednostranné zatézi.

Pred sportem ¢i jinou télesnou na-

mahou rozhybejte a prohfejte svaly,

zvysite jejich pruznost.

Ptikazdé télesné namaze je dobré délat

prestavky a protahnout a uvolnit se.

Hlidejte si vahu.

Spravné drzeni téla je velmi duleziteé,

pomuizete mu i vhodnou obuvi.

Kdy navstivit lékare

Vétsina bolesti svald a kloubtd vzni-

ka " jako nasledek pretizeni nebo

urazu. Nékdy ale bolest muize byt

priznakem-zavazného onemocnéni.

Protedékare vyhledame, kdyz:

- spolu s bolesti kloubt se objevi ho-

recka nebo zimnice pfipadné vyrazna

anava,

-“bolestivy kloub je zarudly, otekly

ana dotek teplejsi nez okoli,

- pohyb' v bolestivém kloubu je ome-

zeny, objevuje se ranni ztuhlost,

- bolesti jsou silné, opakuji se,

= spolu s bolesti svali se objevily sva-

lové kiece a ties,

- bolest neustupuje po samolécbe,

- objevuje se silna bolest po urazu.
MUDr. Marek Lipovsky



