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ROZHOVORS ...

Nedavno jsme si v Kosovském obcasniku povidali s panem Pavlem Piglem o létani,
dnesni rozhovor s jeho zZenou, pani Pavlou Piglovou, se tyka zdravého Zivotniho
stylu a predevsim Powerjogy, které se pani Piglova jiz mnoho let vénuje.

Mohla byste nam prozradit, jak dlouho se jiz Powerjoze veénujete a jak jste se k ni dostala?

Svou prvni hodinu Powerjogy jsem navstivila asi pred 11 lety ve fitnes, kam jsem dochazela
na aerobic. Je pravdou, ze jsem nikdy neméla Stihlou postavu a ve snaze zhubnout jsem télo
trapila spise dynamickymi formy cviceni. V té dobé zazivala Powerjoga boom. M¢ "lenivejsi"”
kamaradky mé presvédCovaly, at’ s nimi jdu na hodinu jogy, Ze je to fajn protazeni, a ja vzdy
argumentovala, Ze jéga neni nic pro mne, ja se totiz potfebuji zpotit a mit pocit, Ze jsem
opravdu makala. :) Nakonec jsem podlehla a na jogu Sla. Bylo to tehdy pro mé té¢zké obdobi,
protoze mi zemfel tata, a tak kdyz lektorka v sale pustila relaxa¢ni hudbu, myslela jsem, ze
celou hodinu probre¢im ... Zlstavala jsem dale vérna svému aerobicu, kde kroky step touch a
lecker byly samoziejmosti a ja jsem nemusela na nic myslet a krasn¢ "zmakand", plna
endorfini, jsem odchazela dom ... Po Case jsem si fekla, ze bych jogu mohla vyuzivat jako
streCink, a tak jsem se na Powerjoze ukazovala jiz pravidelné. Faktem je, ze nékteré pozice
jsem vlastn€ ani neustdla, a i kdyz bylo telo trénované, ve statickych pozicich jsem trpéla a
modlila se, aby uz lektorka ptesla do jiné. :) Kdyz ale na jogu chodite pravidelné, nemuze se
nestat, ze vam nepfiroste k srdci - tak jako mné. Sledovala jsem, jak se mé télo stava
zuzil se mi pas a .... a pak se zacaly véci dit. Ten pocit, Ze je vdm ve svém téle dobie, ten
zarucené presveédci kazdého. Neustale jsem chodila do knihkupectvi a nakupovala dalsi a dalsi
publikace o joze a vSem, co je s ni spojené. Byla jsem uchvécena! ... Zanedlouho jsem
absolvovala fadu Skoleni a workshop, které mé opraviiovaly vést své lekce. :)

V ¢em se Powerjoga list od klasické jogy?

Vlastné to slovo Power mi tak né¢jak vzdycky vadilo :). I ja se kvili t¢ Power, taktikajic sile,
nechala pfesvédcit o tom, Ze to neni jen relaxace, a je to dodnes tdhlo pro vSechny lidi. Ale ta
POWER je opravdu sile, ALE "sila" dechu, kterou pii cvi¢eni vyuzivate. :) VSechny pozice
(4sany) vychdzeji z klasické jogy, nikdo nevymyslel nic ptevratného :) - nutno dodat, ze joga
byla v prvopocatku jen medita¢nim cvicenim, fyzické cviceni pfislo o néco pozdéji. Je to tak:
joga je jen jedna, jogovych styli je mraky! :) Kazd4 z lektorek ma svij styl a kazdému
vyhovuje jiny ucitel.

Pro koho je joga vhodna, cvici ji treba i muzi nebo déti?

Joga je vhodna pro kazdého a v tom je jeji kouzlo! :) Jogu cvici mali,
velci, tlusti, tenci bez ohledu na vé€k a pohlavi, pouze s ohledem na
zdravotni stav, ktery lze cvicebnimi praktikami zlepSovat. I ke mné cas
od Casu chodi muzi, at” uz jsou to fotbalisté, horolezci ¢i jen chlapy z
posilovny. Pfijdou si protdhnout sva téla, tak jako ja jsem kdysi na jogu
pohlizela jako na stre€ink. Nikoho nenutim vnimat jogu i jako mentalni
cviceni, kazdy si z ni vezme jen to, co v danou chvili potfebuje. A hlavné netvrdim, Ze jsem
n¢jaky guru! :) .. Musim fici, Ze se ji d& opravdu podlehnout a skrze dech a meditacni
techniky citit v téle proudéni energie a jiné téZce popisovatelné stavy. Rodina a ty "radosti"
kolem ni to vSak vZzdycky v€as vetuji a ja se nezapomenu vratit nohama na zem. A tak jak



fikaji jogini: jsem stale na cesté. :) (Je mi jasné, ze v tuto chvili si piipadny ctenaf klepe na
celo 2)).

Jak casto bychom se cviceni méli vénovat, abychom pocitili cvicebny efekt také na svém téle?
Abychom zhubli, citili se fyzicky lépe... Asi bude treba Power jogu kombinovat i se zménou
stravovacich navykii... Co byste nam doporucila?

Myslim, ze zacate¢nikim zprvu postaci 1-2 lekce tydné a klidné jen né&jaka nenarocna forma
jogy, at uz je to Hatha joga ¢i Joga v dennim Zzivoté. Efekt se dostavi vzdy! :). Zména
stravovacich navyki piijde zcela automaticky po néjaké dob€. Zacnete se ptat sami sebe: jak
to, Ze se mi dneska cvicilo tak dobie? To asi proto, Ze jste si misto vepto-knedlo-zela dali k
obédu ¢ervenou ¢ocku se zeleninou apod. :) Vnimate tu jednoduchost? Je to zkratka naprosto
ptirozené! :)

A jak casto cvicite Vy? V minulych mésicich jsme Vas mohli vidat, jak béhate trasy s
kocarkem pred sebou s Vasim nejmladsim synem, takze sportujete v kazdé volné chvili pri
vhodné prilezitosti?

Sama cvi¢im jen tak cCasto, jak mi to chod rodiny umoziuje. Pii svych ; ﬁ
lekcich také cvi¢im, ale to se nepocitd - tam jsem pro lidi, ne pro sebe. pY ¢
Musim dodat, Ze ani po téch letech joégovani mé neopustila laska k ﬂ N

dynamickym sportim. Je to asi proto, Ze pokud zrovna nejsem v né&jaké
jogové pozici, jsem pomérné¢ aktivni Clovek, ktery potiebuje svij
temperament zkrotit. :)) Proto rada béham, jezdim na kole, brazdim prudké BN
svahy, miluji skialpyning.

BliZi se vanocni svatky a po nich s novym rokem prichazi také cas novorocnich predsevzeti.
Kdybychom se chtéli vypravit na Vase lekce Power jogy, kdy a kam bychom se méli vydat?

Rada Vas uvidim na svych lekcich Powerjogy kazdy &tvrtek od 19 hodin v ZS Roznov,
pfipadné¢ na hodinédch pilates kazdé utery od 18 hodin tamtéz. Nebojte se svych zacatkd,
kazdou lekci slovné komentuji a snazim se ji piizpusobit jak zkuSenéjSim, tak 1 nové
pfichozim. Budu se na Vs t&sit!

Dékuji Vam za rozhovor.

Viadimira Havlickova

RECEPTOVY KOUTEK

. 'V dnesni dob¢ je trendem tzv. RAW nebo-li Ziva strava. Je to zplsob, jak mlsat zdrave.
Jedna se vétsinou o cukrovinky ve tvaru kulicek ¢i placek. Recepty jsou snadné, rychlé a
hlavné nabité vSemi moZnymi latkami prospé€Snymi télu. Ptipojuji tedy recept na vanocni
nepecené RAW kulicky.

RAW Kkulicky

hrnek vypeckovanych datli, 3/4 hrnku mandli, 3/4 hrnku viasskych orechu, 2 [Zice Inenych
seminek, 2 IZice chia seminek, 2 [Zice kokosového tuku, 1 IZice kakaa



Rozmixujte prvnich 5 ingredienci, poté pfidejte kokosovy tuk a kakao a mixujte, dokud
nevznikne tésto. Dejte vychladit a vytvarujte kulicky. Ty pak vlozte do papirovych kosicki.
Uchovavejte v chladu.

Pavla Piglova
POZVANKA NA PRIPRAVOVANE AKCE

Zdobeni stromecku a mikulasska nadilka

V sobotu 5. prosince v 16 hodin budeme na navsi zdobit stromecek ozdobami, které
si déti vyrobi doma a na ozdobeni pfinesou.

Od 17 hodin pak navstivi kosovskou néves se svou druzinou svaty Mikulds. VSechny
déti 1 se svymi rodici jsou srdecné zvany!

Predvanoc¢ni setkani

Vutery 22. prosince se v 16:30 hodin sejdeme na ndvsi a
zazpivame si koledy pod vedenim pana V. Slavika, ochutndme pfinesené
vanoc¢ni cukrovi a punc a spolecné stravime predvano¢ni odpoledne.

Trikralova sbirka
V sobotu 9. ledna 2016 prob¢hne v Kosové a v Rancicich Tr¥ikralova sbirka. Tti
kralové (mistni déti) budou chodit po vsi a koledovat pro pottebné lidi. Sviij financni
ptispévek budete moci vlozit do zapeceténé pokladnicky, kterou s sebou ponesou. Celkovou
vysi koledy opét zvetejnime na nésténce v Kosove a v kamenno-ujezdskych obecnich listech.
O ptesné hodin¢ zacatku koledy budete informovani v lednovém Zpravodaji.

Dalsi akce

Na rok 2016 se opét pfipravuji oblibené akce — (pred)velikono¢ni tvoreni, stavéni
majky, détsky den atd. Vice se - jako vzdy - vCas doctete na nasténce na navsi, piipadné na
svém e-mailu..

SDELENI

V letoSnim roce nechal obecni Ufad rozsifit vetejné osvétleni v ¢asti Kosova smérem na
Rancice. Celkové naklady na tuto akci dosahly cca 222 000 K¢.

Drobnosti, ktera vSak potési prfedevs§im malé obyvatele Kosova, je instalace zasuvky pro
vanocni stromecek na sloup na ndvsi a zakoupeni osvétleni na vanocni stromecek, ktery si
v Kosové na ndvsi kazdoro¢né zdobime.

INFORMACE

O co jsme obecni zastupitelstvo na rok 2016 pozadali? V zadosti nalezneme
nasledujici polozky: dokonceni upravy okoli ¢ekarny ve sméru na Krumlov a umisténi
odpadkového koSe na navsi, zddost o opravu hernich prvkii na navsi (piskoviste), umisténi
dalSiho stolu na navsi, zastupitelstvo jsme pozadali o opétovny apel na Ceskokrumlovského
dopravce, aby pro ranni spoje zfidil v Kosové aspon zastdvku na znameni (bus v 6:25 hodin
z Krumlova, &islo 330020 21) a pro odpoledni spoj z Ceskych Budgjovic do Krumlova (spoj



330020 12 ve 14:20 hodin) také zastavku na znameni a pfipojili jsme zadost o financni
prispevek na akce pro déti 1 dospélé v roce 2016, a to ve vysi 5 000 K¢.

Informace o schvaleni/neschvaleni zadosti a o navrhu investic nejen v Kosové na rok
2016 naleznou zajemci v zapisech ze zasedani obecniho zastupitelstva uvetejiovanych na
webovych strankdch obce www.kamenny-ujezd.cz a na vyvésce obce nebo se mohou
vefejnych zasedani obecniho zastupitelstva piimo UcCastnit. NejblizSi zasedani se kona 9.
prosince od 17 hodin ve velké zasedaci mistnosti obce v domé €.p. 55. Program je uveiejnén
na tfedni desce OU a webovych strankach obce.

STRATEGICKY PLAN ROZVOJE KAMENNEHO UJEZDA A PRICLENENYCH
OSAD

Vazeni spoluobcané,

dne 9. 9. 2015 byl na zastupitelstvu obce schvalen zamér zpracovani strategického planu za
Gi¢asti §iroké vefejnosti pro obec Kamenny Ujezd. V nasledujicich nékolika mésicich budou
probihat prace na tvorbé¢ strategie, coz ve své podstaté je plan rozvoje obce na dalSich nékolik
let. Chtél bych Vas touto cestou pozadat, abyste vyuZzili moznosti aktivné ovlivnit sméfovani
celé obce. V pribéhu zpracovani budete mit nékolik moznosti vyjadrit se k tomu, co Vas trapi
a jaké zmény by pomohly zlepsit V4§ Zivot a VaSe souZiti se spoluobCany. Na zaklad¢ téchto
informaci budou specifikovany hlavni nedostatky obce. Pracovni skupiny slozené z obc¢ant,
kteti se dobrovolné k ucasti piihlasi, budou za pomoci odborniki hledat mozné zpiisoby
zlepSeni situace. Na zdklad¢ priorit, které¢ z jednani s obCany vyplynou, bude vytvoten plan,
jak nejefektivnéji docilit zmén. Ten bude obyvatelim piedstaven na setkani s obCany a po
zapracovani novych pfipominek ptredstaven zastupitelstvu ke schvaleni. Vysledkem by mélo
byt dosazeni takovych cilii, které budou odpovidat prfedstavam vétSiny obyvatel.

Vyuzijte jedine¢nou piilezitost podilet se na budoucnosti Vasi obce a Vasi osady Kosov.

muzete se obratit na Ing. Magdu Koubovou, kterd je soucasti ptipravného tymu pro tvorbu
strategie, anebo pfimo na mne.

S pozdravem Vaclav Pouzar, mistostarosta obce

DULEZITE OZNAMENI

Vetejné setkdni obyvatel osad Kosov, Rancdice, Radostice a Opalice v ramci pfipravy
strategického planu obce se bude konat ve stiedu 20. ledna 2016 od 17 hodin v restauraci
Cesky mlyn za piitomnosti piedstaviteli zastupitelstva obce a pana Ing. arch. Petra
Klapsteho.

Srde¢né vas na toto dalezité setkani zvu!

Za ptipravny a organiza¢ni tym Magda Koubova


http://www.kamenny-ujezd.cz/

PODEKOVANI

Velmi radi bychom podékovali na tomto misté¢ pani Marii Levé za
usiti kostymu pro Mikulase!

Dale na§ dik patii penzionu Stilec za sponzorské uvafeni vyteéné
dynové polévky pii listopadovém dynovani.

Velké podékovéani smétuje také ke vSem lidem, ktefi se neziStné a
obétave podileli na organizovani akci v Kosove pro déti i pro dospélé.

V neposledni tadé¢ deékujeme také Obecnimu uradu v Kamenném
Ujezdé za finanéni a medialni podporu nagich aktivit.

UPOZORNENI

Upozornéni pro neukaznéné majitele pstt v Kosové: 1 v nasi osad¢ plati obecni vyhlaska ¢.
2/2004, zejména pak stoji za povSimnuti jeji nasledujici cast:
Cl. 3: Pravidla pro pohyb psii
1) Osoby uvedené v €l. 2 jsou povinny:

a) ucinit takova opatieni, aby nedochazelo k volnému pobihani psti po vefejném
prostranstvi, kterym se rozumi pohyb psa bez doprovodu osob,

b) na vetejnych prostranstvich ..... vodit psa na voditku.

Celou vyhlasku si pfipadni zdjemci mohou ptecist na nasledujicim webovém odkazu:
http://www.kamenny-ujezd.cz/index.php?nid=694&lid=cs&0id=26102

UZAVERKA PRISTIHO CiSLA OBCASNIKU

Uzévérka prispévki a informaci do 15. ¢isla bude 15. 5. 2016, aby ¢islo mohlo vyjit pied
prazdninami, obdobim dovolenych. Neanonymni piispévky lze poslat e-mailem na adresu
kosovsky.obcasnik@seznam.cz, popt. dorucit v Kosové na €.p.7 (na navsi) V. Havlickové.

Prijemné proZiti vanocnich svatki, hodné zdravi, stésti a spokojenosti
v novém roce 2016 vam preji vSichni, kteri se podileji na vydavani
Kosovského obcasniku.

Na ptipravé obc¢asniku se podileli autofi ¢lankt, Vladimira Havli¢kové a Obecni urad
Kamenny Ujezd, ktery zajistil nakopirovani obcasniku v poctu 55 ks.


http://www.kamenny-ujezd.cz/index.php?nid=694&lid=cs&oid=26102
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