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Vanoce s beruskou

Nase tradi¢ni akce, potéseni a malé
radosti pro zaméstnance

Pribéh KAMPOSU
psany casem

Uddlosti, které nas ovlivnily
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Podn'ikénl' srdcem u nds nebylo,
““““neni'a nebude jen klisé

S battuzkem okolo Kufimi

3 tipy, kam si mUzete vysldpnout do
pfirody a za zdbavou



Drazi pratelé,
pravé drzite v ruce prvotinu, ivodni ¢islo NASEHO
&asopisu. Zamérné pisu NASEHO, protoze tento pld-

tek by mél mluvit za nds za vSechny a méli bychom
si ho tvofit MY vsichni.

Vérim, Zze bude prindset nase zdazitky, prani, ndpady
a sdileni zkusenosti a radosti véedniho dne. Proto se,
prosim, i VY stante jeho soucdsti. Nechtél bych totiz,
aby to v nasi firmé fungovalo tak, jak to byvé v pa-
neldcich nebo bytovkéch. Tam ¢lovék ¢asto o svém
nejblizsim sousedovi, o jeho trablech, starostech,
problémech ¢i radostech nevi nic. Byl bych rad, aby
to u nds bylo jako za ¢as, kdy sousedé byli strycové
a teticky a jeden o druhého se zajimali. Abychom

o sobé védéli mnohem a mnohem vic nez dnes.
Pojdme si tedy spole¢né vytvofit pravidelnou plat-
formu nasich zazitkd. Uz ted'se t€$im na spoustu
zajimavého, pouéného a inspirujiciho &teni od VAS.

I VAS prispévek totiz méze nékoho jiného motivovat,
potésit nebo mu pomoct.

Dékuji vam.
Ing. Stanislav Sehnal

EDITORIAL
STALO SE

TEMA
Podnikdani srdcem u nds
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respektuje a divéruje si
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je zivot
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Jako v kazdé jiné firmé i u nds dochazi

k persondinim zméndm. A jednou z téch
vétsich bylo preddni divize vyroby od Elisky
Sehnalové do rukou Romana Janciara.

Tak ndrocné kroky s sebou nesou bolistky,
emocni vypéti, stres, ale také krasné chvile
v podobé novych zaéatkd pro véechny
zUcastnéné. Véfime, Ze zmény prispély

k osobnim i profesnim lepsim zitfkdm.

tradice

Uz se u nds stalo dobrym zvykem délat

nasim zaméstnancim potéseni a malé radosti. Proto jsme si v listopadu na svatého
Martina vsichni pochutnali na tradié¢nim obédé s dobrym vinem. Krdsné opecend husié-
ka, dva druhy knedlikd i dva druhy zeli se dokonale snoubily s éervenym Svatomartin-
skym vineckem na zapiti.

s beruskou

Dalsi oblibenou tradici je vdnoéni vedirek pro za-
méstnance s hudbou a veselym doprovodnym pro-
gramem. Tématem vecirku byla tentokrdt ,beruska”.
Zatancovali jsme si s kapelou Gavanda band, udélali
si vtipné , giffy foto” ve fotokoutku nové generace
GIFFY a pfisel za ndmi i kouzelnik. O dobré jidlo a piti
nebyla nouze. Ale co je nejdudlezit&jsi, viichni si vedi-

rek uzili a také se ve zdravi vratili doma.

Stalo se

JAK JSTE SI

Navsteva
Maximus Resortu

ako podékovani za dlou-
hodobé plsobeni ve firmé
KAMPOS jsem obdrzela pou-
kaz na relaxaéni pobyt v Ma-
ximus Resortu v Brné. Na tomto misté

jsem nebyla poprvé. Jiz pfi Géasti na
semindri ,,é'résh’”jsme méli moz-
nost okusit ldkadla tohoto strediska,
jako jsou vnitini i venkovni termdlni
bazény, whirlpooly, relaxaéni zény

a pestré obcerstveni. Tentokrat jsme
se ale s manzelem pustili do pozna-
vani saunového svéta. Kdo stejné
jako j& nema se saunovanim zku-
$enosti, muze zadit pozvolna, tieba
saunou citrusovou nebo solnou, kde
je teplota nizsi. A az bude odvaznéjsi,
muze vyzkouset i dalsi z mnoha saun
v resortu, jako tfeba bylinnou nebo
jeskynni s krasnym vyhledem na
ochlazovaci jezirko. Jelikoz bylo ndd-
herné pocasi, vyuzili jsme k oddychu
také obcerstveni ve venkovni relax
z6né na prilehlé louce. Na zavér jsme
okusili i saunovy ceremonidl, coz byl
Uzasny zdazitek, ale jen ti nejodolngjsi
vydrzeli az do konce.

Dékuji vedeni KAMPOSU za kréasné

stradvené odpoledne, které si urcité

v brzké dobé radi zopakujeme.
Alena LukeSovéa
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neni a nebude jen klisé

Pred 25 lety se zacala psat
historie nasi firmy KAMPOS.
Vznikla na pomoc lidem, ktefi
prisli o praci, za dobu své
existence prosla proménou

a dnes o ni mizeme hrdé
hovofit jako o moderni
Uspésné spolecnosti, které
nechybi lidské hodnoty. Jak Sel
¢as a kam sméfujeme?

Jak to v§echno zacalo

Pribéh KAMPOSU vlastné zacal uz ve

40. letech 20. stoleti, kdy na misté sou-
casné firmy pracoval dédeéek majitele
firmy Stanislav Kvasnicka jako totdlné
nasazeny v tehdejsi zbrojovce. V roce 1998
jeho vnuk Stanislav Sehnal zalozil na tom
samém misté KAMPOS - firmu, ktera
vznikla na pomoc jeho mamince a jejim
kamaradkdm, které prisly po dlouhych
letech o prdci v UP Rousinov. ,Misto, kde
podnikdme, mé tedy rodinnou historii.
Schodisté, po kterém dnes chodime, se
zachovalo z pivodnich budov,” vzpomind
Stanislav Sehnal. Podnikat zaéal tak, ze
pronajal jednu budovu, najal lidi a zacal

s vyrobou kabelovych svazkd a obalového

materidlu.

Risk se vyplatil

Vroce 2004 pribyla pobocka v Jedlové

u Policky, kde pracovalo 30 lidi. O rok
pozdéji se Stanislavu Sehnalovi naskytla
moznost odkoupit aredl logistického centra
v Kufimi. Problém ale byly penize, které mu
na tak velky obchod chybély. ,Zariskoval
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Krasny den

u nas vzdy s asmeve

jsem, vzal si pomérné velky uvér a zasta-
vil i vlastni dim,” popisuje tehdejsi situaci
Stanislav Sehnal a doddava: ,Pozdéji se ale
ukdzalo, ze to byl skvély krok

Roky krize a dalsi

rozsifeni firmy

V letech 2008 a 2009 jsme se, jako tehdy
skoro kazdd firma, potykali s problémy
zpUsobenymi celosvétovou finanéni krizi,
kterou se i diky vstficnosti zaméstnancd
podatilo nakonec prekonat. V roce 2011
jsme rozsifili vyrobu o multifunkéni termo
podlozky, které byly zdroven i nosicem
reklamy, a o tfi roky pozdéji jsme zahdjili
provoz divize LED osvétleni. V roce 2015
vyrostla budova E uréend k prondjmu
firmdm, které maji ndro¢nou vyrobu.
Tento poéin dal impulz k dal$imu rozsireni
podnikdni v oblasti prondjmu skladovych
prostord — psal se rok 2018, vznikla spo-
le¢nost KAMPOS LOGISTICS, s.r.o., a zmé-
nila se i majetkova struktura KAMPOS,
s.r.o. Investice do staveb novych hal se
podle majitele firmy Stanislava Sehnala
vyplatila.

D——Y P -

Hodnoty firmy

KAMPOS je v souc¢asné dobé moder-

ni prosperujici rodinnd firma, kde jsou
zaméstnanci na prvnim misté a kde spo-
le¢né tvofime nasi budoucnost. Drzime se
naseho desatera, v némz jsou zakotvené
hodnoty jako tcta, respekt a divéra. Ne-
méné dlleZité jsou pro nés logjalita, tra-
dice, spolecné cile i oteviend komunikace
uvnitt firmy. Profesionalita a spokojenost
zdkaznika je samoziejmosti. Proto se
zdkazniky budujeme dlouhodobé vztahy,
ddavame prednost divére pred rychlym,

velkym vydélkem.




ebylo,

Zameéstnanci na prvnim misté
Jsme si védomi dulezité role zaméstnancd,

a tak stdle usilujeme o vasi spokojenost.
Pfikladem muze byt zlepdovani pracovniho
prostiedi. V lonském roce se podafrilo vy-
tvorit malou potkdvaci zénu, kde je mozné
si udélat prestavku a odpocinout si. ,Chtél
jsem, aby se zaméstnanci zvedli od stoll

a béhem pracovni doby se prosli, zménili
misto a aby si méli kde dUstojné vypit kdvu

a popovidat si pfi tom s kolegy. A podafrilo
se. Moc dékuji vsem, ktefi se o to zaslouzili -
zaméstnancdm firmy KAMPOS a predevsim
své dcefi Elisce,” fikd majitel firmy a dodavag,
Ze tim to rozhodné nekondi.

V KAMPOSU si také vsichni uzivdme béhem
roku nejrazné;si aktivity. Napfiklad velmi

Podnikani stale
prinasi néco
nového

oblibené setkdni na pobocce v Jedlové,
teambuilding pro zaméstnance i jejich

déti, stanovy tdbor, vdnoéni vedirek, skoleni
spojené s relaxaci, zeny dostdavaji ddarky

k MDZ, véichni pak na svatého Martina
nebo na Velikonoce. Vsem zaméstnancim
k narozenindm pak preddavé Stanislav
Sehnal osobné malou pozornost v podobé
cokolédy s poselstvim firmy.

Pomdahame, protoze muzeme
V KAMPOSU uz spoustu let podporujeme
mnoho organizaci a aktivit. Patfi mezi
né organizace Dobry Andél, Zdravotni
klaun, spolkové ¢innosti v Kufimi, péce

o seniory, Détsky hospic - dim pro Julii,
Autisticka skola Brno nebo charitativ-
ni stafetovy béh You Dream We Run.

V minulosti jsme se angazovali také

pfi povodnich, pfi zvlddani pandemie
covidu-19 i pfi pomoci Ukrajiné. ,Co mé
na tom vSem bavi? Hned nékolik véci.
Vyzvy. Podnikdni stdle prinasi néco
nového. Lidé. Setkdvani se s rizny-

mi lidmi, pozdravy, pohledy, Usmévy,

radost, §tésti, vzdjemny respekt. Vztahy.

Vse je u nds postaveno na vztazich, ne
na businessu. Slusnost. Pomoc - my si
pomdhdme, vnimdme se navzdjem.

Spolupradce,” shrnuje Stanislav Sehnal.

wAMPOg
PoOMELS

Dalsi rozvoj firmy

V posledni dobé se ve firmé vénujeme
konkrétnim projektim tykajicim se ener-
getické nezdvislosti. ,Takové investice se
vypldci a budou se bezesporu vypldacet

i v budoucnu,” véFi Stanislav Sehnal.

V radmci dalsiho rozvoje firmy mimo jiné
pldnujeme postupnymi Gpravami naseho
aredlu dosdhnout lepsiho hospodareni

s vodou, jiz zmifovanych Uspor energif

a zkvalitnéni prostiedi pro nase zdkazni-
ky a zaméstnance. K tomuto maji pomoct
investice do vystavby zelenych stfech

a stén na fasddach budov v aredlu,
pofizeni soldrnich paneld a akumulaé-
ni nddrze na desfovou vodu, oploceni
aredlu Zivym plotem a vysadba stromd
na jeho plose.

Kam sméfujeme

Majitel KAMPOSU Stanislav Sehnal
¢asto premysli nad budoucnosti: ,Na
vSechny otdzky jsem se snazil odpové-
dét. A pfidel jsem na to, Ze velice dlleZi-
té jsou ndsledujici aspekty. Vychovavat
manazery, ktefi cti filozofii spolecnosti
a souzni s ni a vytvdreji ji v souladu se
zakladatelem. D&t kolegim svobodu

a samostatnost k jejich osobnimu a fi-
remnimu rozvoji. Je ¢as jit dal, aby ¢lo-
vék nebyl brzdou, ale pomoci, podporo-
vatelem, hybatelem, filozofem. Dulezita
pro mé je kontrola sméfovani a dlouho-
doba strategie. Vidim, ze v KAMPOSU uz
to neni one-man show.”




Jak sel ¢as
ribeh
sany casem

V historii nasi firmy je nejzdsadné&jsim momentem
jeji vznik, datovany pred rovné ¢tvrt stoleti, ale
neméné dilezité jsou také dalsi uddlosti, které
KAMPOS vyznamné ovlivnily. VSechny tyto
momenty jsme zachytili na ¢asové ose.

1998

Stanislav Sehnal oficialné zaklada
spole¢nost KAMPOS, s.r.o.,

Za druhé svétové valky byl s hlavnim zamérenim na montdz

v kufimskych zdvodech totainé
nasazeny Stanislav Kvasni¢ka
pochdzejici z obce Chrést
u Orlické prehrady, dédecek
pozdéjsiho zakladatele firmy.

.

konektord. Firma zalozila vyrobni pobocku
v Jedlové u Policky, kde
zaméstnava 30 lidi.

2000

V tomto roce firma rozsitila

Po vélce zGstal Stanislav Kvasni¢ka montdz o kabely a kabelové

i s rodinou v Kufimi a pracoval ddl. svazky, nakoupila vybrané

V 90. letech pfichdzi pracovat do nemovitosti v aredlu a zfidila
stejného aredlu jeho vnuk autodopravu.

Stanislav Sehnal.
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Spole¢nost KAMPQOS, s.r.o.,
koupila od firmy INVESTA In-
ternational a.s. logisticky aredl
v Kufimi.




Jak Sel cas

2009

Kvuli celosvétové krizi zasadné

poklesl objem vyroby. Ale diky

ndhradnim aktivitdm a nasazeni 2 o 2 o
zaméstnancd firma tuto krizi Na misté byvalého skladového - . , -

Po fuzi spoleénosti pokracuji sa-

mostatné firmy KAMPOS, s.r.o.,
a KAMPOS LOGISTICS, s.r.o.

Uspésné preklenula. pristresku vyrostla novd hala E,
kterd diky modernimu vybavenf
slouzi k prondjmu firmdm s na-

ro¢nou vyrobou.

2018

. o i Pro Géely prondjmu skladd a kan-
Firma se rozsitila o vyrobu o — .
celdri v aredlu firma zaloZila spo-

Firma posild hmotnou i financ-
le¢nost KAMPOS LOGISTICS, s.r.o0.,

LED svitidel a pro tyto ucely

zalozila spole¢nost KAMPOS ni pomoc obcim postizenym

a zménila majetkovou strukturu na

LIGHTS, s.r.o. fornddem a Gcastni se verejné
sbirky mésta Kufim.

KAMPOS, s.r.o.




Nase desatero S

JSME JEDNA

RODINA, kterd se
respektuje a duvéruje si

Tak jako existuje Desatero Bozich prikazani, tak
mdme i my v KAMPOSU svych deset bodl, které jako
firma vyzndvdme a fidime se podle nich. Prvni bod
patfi vzdjemné Ucté, respektu a divére.

NASE DESATERO

Prokazujeme si vzajemnou

Co si pod tim mame predstavit?

Stejné jako ve vlastni rodiné klademe diraz na pro-
kazovdéni vzdjemné Ucty, respektu a divéry.

uUctu, respekt a davéru.

Nepomlouvam nikoho za zady.

® Pokud mdm k nékomu néco, co o ném chci fict, tak to
feknu predevsim fomu doty¢nému. Pokud prede mnou
nékdo nékoho pomlouvd, musim mu fict, at to nejdfive
fekne do oci dotyénému. V opacném pripadé mé ta véc
nezajima.

Chovam se k ostatnim slusné.

® S|usnost by méla byt zdkladni lidskou charakteris-
tikou. Jsme si vSichni rovni a zaslouzime si vzdjemnou
slusnost.

PInim zadané ukoly a terminy.

® Pokud je na mé delegovany ukol, musi byt priro-
zené, ze ho spInim faddné a v pozadovaném terminu.
Nejednd se o nic jiného nez o prosté projeveni lcty
a slusnosti vici zadavateli.

Vsechny tyto body propojuje jednotna linka. Pokud
se ji budeme drzet, pijde vée snadno a samo. Tato
linka je nasledujici:

»Chovej se k ostatnim
presné tak, jak chces,
aby se oni chovali k tobé

2.
3.
6.

"
!
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protoze muzeme...

Jako firmé plné produktivnich lidi nédm pomoc potfebnym prosté
ddavd smysl. Pravidelné vénujeme cas, energii i finance tam, kde
to opravdu pomuze. Radi vas sezndmime se skupinami, spolky,
organizacemi i jednotlivci, ktefi si podporu zaslouzi. Jako prvni

z naseho Stromu pomoci se predstavi Kufimsky damsky klub, z.s.

Baby z Kurimi srsi energii a nadSenim

Na socidlnich sitich se k nasim aktualitdm,
pozvankdm a prispévkim podepisujeme
jako ,Baby z Kufimi*. :) Ne, neni o nic han-
livého, naopak to o nds vypovidd, Ze jsme
baby, co se umi ke vSéemu postavit celem,

s Usmévem a nadsenim.

Nasi hlavni ndplni je bavit sebe a hlavné
nase kamarddy, sousedy i prespolni naptic
vSemi vékovymi kategoriemi. Skupina vznik-
la v roce 2013, kdy jsme udélaly super akci
Babské hody v KuFimi, kterd zdstéva nasi
nejvétsi uddlosti. Postupné k ni pribyly dalsi
Ctyri akce kazdy rok.

Zddlo se ndm, ze hlavné po Novém roce,
na konci zimy a za¢atkem jara je treba

v Kufimi trochu tu kulturu rozproudit. Proto
prvni akci, kterou za velké spoluprdace

s méstem Kufim v tomto obdobi pordda-
me, je Kufimsky masopust. Tehdy chodime
za doprovodu cimbdlové muziky v kos-
tymech (maskar) po mésté a rozdavame
lidem masopustni koblizky. Privod magkar
vychdzi z Namésti 1. kvétna, odkud spolu

s détmi i dospélymi nabereme smér kufim-

sky zdmek, kde si pak, hlavné s détmi,

uzivdme to pravé masopustni dovadéni

a tanceni. Po ndvratu na ndmésti si povy-
kldddme, co to vlastné masopust je, a oce-
nime déti za nejlepsi masky. Ale odménu
dostane samoziejmé kazdé dité. Vecer pak
pordddme masopustni veselici.

Druhd akce s ndzvem Zdobeni veliko-
no¢niho stromu probiha tfi tydny pred

Velikonocemi. Celé rodiny zacinaiji brzy po

Vdanocich jist vaje¢né pokrmy a vyfukovat
vajicka, kterd pravé na této akci spole¢né
s kufimskou verejnosti pékné malujeme

a zdobime. Spole¢né pak na Namésti

1. kvétna nazdobime krasny velikonoéni
strom. Takzvany ,Vajickovnik” budeme mit
v Kufimi uz potreti.

Treti akci, kterou se snazime pfivolat
jaro, je Vyndseni Morany spjaté se smrt-
nou nedéli dva tydny pred Velikonocemi.
S détmi vyrobime malé Moranky, my
starsi vyrobime velkou Moranu a spo-
le¢né ji za doprovodu cimbdlové muziky

Strom pomoci

vyneseme za mésto a updlime, ¢imz
vyzeneme z mésta pani zimu a pfivo-
Idme jaro. Déti si v lomu nad rybnikem,
kde se Morana updli, vyrobi tzv. létecko
(vétvicka, kterd se ozdobi barevnymi
pentlemi, kraslicemi a krepdkem) a vez-
mou si ho domU do vazy. Tim si domd
pfinesou jaro.

AKCE VROCE 2024

10. Unora: Masopust
9. birezna: Zdobeni velikonoéniho stromu
16. biezna: Vyndseni Morany - vitani jara



Inkognito

kdo jsem?

4,

ilueta vdm prozradi, zda je tou nezndmou
Jsem vdand

osobou muz, ¢i zena, a k dobru dostanete

jesté ndpovédu. K velkému odhaleni zbyvd a cely Zivot

jen kragek... Ziji v Kufimi.
Tak pojdme na to, napinavé patrani zacind. Pokud
jste pripraveni, prectéte si pét indicii, kterymi
se tajemnd osoba predstavila. 5 ®

Za mého mldadi byvaly zimy, jak se patii

1 P - plné snéhu a zimnich radovanek. Jednou
v zimé, bylo to v roce 1956, jsme j&, moje sestra

a kamaraddka sdnkovaly od kufimského zamku po
silnici. A vjely jsme pfimo pod autobus! Ja méla oties
mozku, sestra a kamarddka zlomené ruce. Taky
jsme bruslivali na zamrzlém starém rybnice, ktery

dnes uz bohuzel neexistuje. Ani nase brusleni se

Narodila jsem se
v Kufimi, 321 dni
po ukonceni
Il. svétové valky.

Z neobeslo bez thon - jednou se led prolomil a jd se
[ J . o 2 v .
o vrdtila domd kompletné promocend. Je pravda,
Vyucila jsem se
“x . ze na rozdil od dnesni doby se za naseho mladi
tézkou ddmskou .

takovéto trable az tak moc neresily. Ze skoly

krejéovou. .
domd, aktovka do kouta a rychle za kamarddy
3 ° ven. Bylo to véechno jednodussi a my

jsme si uzivali Zivota. Byli jsme

Mdm dva
hodné venku, v lese, prosté

syny.
v pfirodé.

marketing@kampos.cz



S batuz
Pfipravte se na vylet a cesty
za zdzitky. Tentokrdat jsme
nase tipy vybrali v nejbliz§im
okoli, kam je mozné zajit
pésky. Nejenze poznate krdsy
naseho regionu, ale také

udélate néco pro své zdravi.
Tak na co se mizete té&sit?

A Vodni kaple sv. Jana
ﬁ Nepomuckého v KuFimi

® pfijlemnd odpoledni prochdzka
Na dbodi Kufimské hory na okraji pfi-
rodniho parku Baba se nachdazi barokni
kaple sv. Jana Nepomuckého. Tzv. vodni
kaple byla zbudovdna v roce 1722 a jeji
soucdsti je studdnka, do niz vyvérd pra-
men velmi kvalitni pitné vody. Na pramen
dohlizi z vyklenku nahofe socha sv. Jana
Nepomuckého. Kapli¢ka byla od nepa-
méti oblibenym poutnim mistem.

Cestujeme

em okolo Kurimi

Rozhledna Babi lom
u Lelekovic

® 4,5 km od Kufimi,

poklidna chlze na 1,5 hodiny

Kdyz vyrazite z Kufimi pres Podlesi po
modré turistické znacce, nebo z obce
Lelekovice severnim smérem po Cervené,
cesta vas dovede k rozhledné Babi lom

na jiznim Ubodi stejnojmenného vrcholku
(562 m n. m.). Patndct metrd vysokou be-
tonovou rozhlednu se dvéma vyhlidkovymi
plosinami vybudovali v roce 1961 lelekoviéti
sokolové podle ndvrhu brnénského archi-
tekta Mojmira Korvase.

Z Babiho lomu se vém otevie malebny vy-
hled - vychodnim smérem na Drahanskou
vrchovinu a zépadnim na Zdarské vrchy

a Ceskomoravskou vrchovinu. Na jihovy-
chodé muzete pozorovat zalesnéné kopce
Chfiba a Zddnického lesa a na jihu uvidite
&ast Brna s hradem Spilberk. Rikd se, ze
za jasného pocasi védm rozhledna ukdze
dokonce vrcholky Alp.

MATE SVA OBLIBENA VYLETNi MiSTA?

Nenechavejte si je pro sebe. Budeme radi, kdyz ndm své tipy poslete

na e-mail marketing@kampos.cz.

Prirodni aredl Zlobice
u obce Malhostovice
® 6 km z Kurimi,

g

poklidnda chlize na 2 hodiny

V byvalém vojenském prostoru u obce
Malhostovice se nachdzi oblibeny pfirod-
ni aredl Zlobice. Mizete se zde seznamit
se Setrnym chovem ovci a koz, navstivit
obcerstveni v Kolibé, koupit si vyrobky

z chovu ovci a koz nebo si uzit nékterou

z fady akei, napfiklad tradiéni Ovéacké
slavnosti Ovendlie ¢i zabija¢kové hody.
Aredl Zlobice je pristupny celoroéné,
zdejsi vyhlidkova véz o vikendech.

!

Foto: kudyznudy.cz



Bud'fit

prospivaji
telu i dusi

Ne nadarmo se fikd, Zze ve zdravém téle je
zdravy duch. Zdlezi ndm na vasi kondici, a proto
vds v této rubrice chceme zdsobovat tipy, jak si

zdravi chrdnit a zlepsit. Prvni dil naseho seridlu
vénujeme masdzim a jejich vlivu na télo a dusi.

Masaz proti bolesti nejen téla
Problémim je vzdy lepsi pfedchdzet. Jednu z moznosti prevence

nebo uz ndpravy potizi zplsobenych napfiklad Spatnym drzenim

téla predstavuje masdz. Tento pojem asi neni treba nijak zvlast

vysvétlovat. Kazdopddné byste méli védét, ze spravnd masdz, af

uz zad, nebo treba konéetin, dokdze zlepsit cirkulaci krve, uvolnit

napéti svall, zvysit pruznost kloubl a podpofit celkovou pohodu.

Masdze nasemu télu prospivaji nejen po fyzické strdnce, ale i po té

psychické a emociondini, jelikoZ dokdzou snizovat stres a izkost.

Neni masaz jako masaz
Existuje mnoho riznych druh
masazi, z nichz kazdd ma své
vlastni techniky a zaméreni.
Podivdme se na ty nejbéznéjsi:
L] je zamé-
fend na uvolnéni svalového
napéti a zlepseni cirkulace
krve. Pouziva se hlavné k re-
laxaci a zlepseni celkového
blahobytu.

) je
intenzivnéjsi a zaméruje se na
hluboké vrstvy svall. Je vhod-
nd pro lidi trpici chronickou
bolesti nebo napétim.
[ J

"
je uréend prede- )
vsim spor-

tovedm.

70

Pomahd zlepsit vykon, urychlit
regeneraci a funguje jako pre-
vence zranéni.
L] chodidel
pracuje s teorii, ze uréité body
na chodidlech jsou spojené
s raznymi éastmi t&la. Masaz
téchto bodd mize pomoci
uvolnit napéti a zlepsit celkové
zdravi.
° neboli tradi¢ni
havajskd masdz je velmi rela-
xacni a provddi se dlouhymi,
tekoucimi pohyby. Je idedlni
pro ty, ktefi hledaji
dusevni i télesnou
harmonii.

(X
o €

—~ r /
~

Spatné drzeni téla ovliviiuje celkové zdravi

N

4

Zarodkem mnoha zdravot- dojde az k jejich poskozeni.

nich potizi je Spatné drzenf Nevédomky vsak stla¢ujeme
téla, a to pfi vSech moznych i stehenni svaly a zily. To mize
¢innostech. Mdme-li ohnutd zpusobit poruchu prokrvovani
z&da, pdnev se ndm sklda- podkolennich jamek.
pi dozadu, predkldnime se Ndsledkem toho vseho se mo-
a kréni pater se predsouvd. hou objevit bolesti hlavy, kréni
Ramena jsou tak vytaze- pdtefe a ramen, neziidka
nda dopredu, prsni svaly se i ataky migrény. Kromé toho
postupné zkracuji a oslabuji nds mize potrdpit tenisovy
ndm mezilopatkové svaly. Ato  loket, vysoky krevni tlak, huce-
neni vse. ni v usich, chrdpani, zména
Hrbenim dochdzi i ke zvyse- funkce stitné zldzy, zhorse-
nému tlaku na meziobratlové né vidéni, kreée v sanici, ¢i
ploténky bederni patere aje dokonce snizend pohyblivost

pravdépodobné, ze casem jazyka v ustech.

Nase télo si zaslouzi Glevu

Kdyz se podivdme na charakter prace v KAMPOSU, tak si musi-
me pFiznat, ze z pohledu fyziologického nenf Gplné idedlni, a to

predevsim pro zdda a predlokti. Z tohoto divodu jsme zavedli
bezpeénostni prestdvky a snazime
se vylepSovat ergonomii jed-

notlivych pracovist. Radi

bychom ale podporili
rekonvalescenci po-
Jak si uvolnit kréni patef ~ "/°0veho aparan

Zablokovany krk uvolnite intenzivnim

i jinou cestou,
treba pravé ma-

X tfenim ramene nebo sije celou dlani, jako sdzemi.
5 byste kiZi a svaly okolo kréni patere hnétli
O\ )
podobné jako tésto. Druhou variantou je
7

masirovani konkrétniho nejbolestivéj-
Siho bodu, kdy bod palcem stridavé

2 NAS POS stlacujete a uvolfujete.



Bavime se

s Kaomposdackem

Odpocinek, smich a dobré jidlo. TFi véci, které k Zivo-
tu patti jako vzduch, najdete v této rubrice. Pojdme si
tedy nejdrive zivot okorenit trochou zdbavy. Na chvili se
zastavte, zapojte tfeba i své déti a vybarvéte si Kam-
posdcka oblibenymi barvami. A stejné vesely dsméy,
jako ma on, vém pfitom tfeba vykouzli i par vtipa.

To zndte, jak jede Cech na dovolenou
k mofi a v klidu si rybafi, kdyz tu najednou,
z niceho nic chytne zlatou rybku? Tak tu
rybku vytdhne a ona povida:
+Hele, kdyz mé pustis, tak ti splnim dvé pra-
ni, j& jsem toftiz zlatd rybka.”

Aon teda, ze jo. ,Ale jak to, Ze jenom dvé?
Prece se v kazdé pohddce a v kazdém
slusném vtipu se zlatou rybkou vzdycky plIni
prani tfi,” divi se. A rybka mu vysvétluje, Ze se
¢asy méni, ze nejsou penize a tak. Prosté se
vymlouvd, co to jde. Ale stejné se dohodnou
na téch dvou prdnich a rybka povida:
+Tak si teda prej svoje prvni pranil”

A Cech se zadivé do zapadajiciho slunce
nad morem a fikd: ,Tak ja si teda preju, aby
to more bylo plné piva.”

»Staniz se," fekla ryba a stalo se.
+Ato druhé prani?,” pté se ryba.

Cech se zase zamysli a fiké:

,Jesté tti lahvace na ranol”

»Slysela jsem, Ze vas syn studuje na
univerzité. Co z ného bude, az skonéi?”
pta se znama pani Novakové.
,Obdavam se, ze dichodce...”

,V nasi rodiné vanodni tradice udrzu-
jeme. Déti si kazdy rok koleduji o par
facek a taky je skuteéné dostanou...”

Vrati se pani Blazkova domu a pta se
déti: , Byl tu uz Mikulas?”
»Jesté ne, mami, ale byl tu andél. Tatinek

s nim mluvil,” odpovidd mala dcerka.
»A co mu rikal?”

ZNATE NEJAKY DOBRY VTIP? »Ty méj andilku!”
»A co na to andél?”
Podélte se o né&j s ndmi. Své vtipy ndm muzete poslat »Dej pokoj, ted'to nejde, az v noci. X
na e-mailovou adresu . Az ta stara mira usne!”

Zdroj: Spali¢ek dobrych ¢eskych vtipt, Praha 2003, vydani prvni, ISBN 80-7337-084-0, dobrevtipy.cz
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Bavime se

Babiccin

Do menu naseho €asopisu patfii pravidelnd kulindrni inspirace. Dnes si pfipomeneme
klasické recepty, které nepodléhaji médé, ale letitym pouzivanim je provérily nase babicky
a maminky. Poklady z kuchaiskych knih, které se preddvaji z generace na generaci. A ted’
je Fada na nds, abychom je vyzkouseli a nostalgicky si zavzpominali. Dobrou chuf!

(recept na 3 porce)

Na kasi pouzijeme:

® 1 litr mléka

® 8 polévkovych IZic
détské krupicky

® kakao, cukr a maslo

Do sklenice odlijeme 2 dcl
mléka, pfiddme détskou
krupic¢ku a zamichdme.
Zbytek mléka dame varit.
Kdyz se za¢ne mléko varit,
pfilijeme smés mléka

a krupice a za stalého
michdani nechdme zhoust-
nout. Nalijeme na tali¥

a dle chuti ozdobime ka-
kaem, cukrem a maslem.

(recept na 4 porce)

Na nakyp pouzijeme:
® 0,5 kg ryze

® 1,5 litru mléka

® 10 dkg masla

® cukr krupice

® ovocny kompot

14 NAS KAMPOS

Ryzi a mléko vari-

me do mékka (v pripadé

potieby mléko jesté pridame). Kdyz
je ryze mékkd, odstavime stranou,
pfiddme madslo, cukr dle chuti a vse
promichdme. Pilku hmoty ddme do
pekaée vymazaného maslem a vy-
sypaného strouhankou, poklademe
kompotovanym ovocem a priddme

druhou pulku hmoty. Naho-
ru dame ctyfi tenké platky

mdsla. Zakryjeme alobalem
a dédme do trouby. Pe¢eme
20 minut pfi teploté 200 °C.
Nakonec sunddme alobal a nechda-

VZPOMINKA

me v troubé péct jesté 15 minut.



y recepty

ZAzvorovice

(recept na 4 litry)

Na likér pouzijeme:
® 450 g zadzvoru ) - 4\
® 1-1,5 litru 30% vodky W\ 1.2 2 . B PODEKOVANI
® 1-1,5 litru 35% rumu ; :
® 2 celé skofice
® 5 hiebi¢kd
® 6 citronu
® 1 pomerané
® 1 kg medu
® Alitrovou zavarovaci sklenici
s vickem

Ocistény zdzvor nastrouhdme na jem-
ném struhadle. Pét citrond a pomerané
oloupeme, zbavime bilé spodni kary

a nakrdjime na kostky. Z posledniho
citronu vymackdme $tavu a priddme
do ni skofici a hiebicek. To vSe ddme do
zavarovaci sklenice a zalijeme vodkou
a rumem az po horni okraj. Nakonec

v8echno dikladné promichdme. UloZi- Sve tipy, co

byste si v casopise chtéli
precist a jaka témata by-
chom mohli zaradit, mi

me a nékolikrat denné promichavame.
Po trech dnech scedime (nejlépe pres
2-3 vrstvy gdzy) a postupné primichd-
vame dle chuti med.

muzete posilat na e-mail

marketing@kampos.cz

A jaké nam nase babicky k tomuto
receptu zanechaly doporuée-
ni? Nejlepsi je uzivat
1az 2 stamprdélky
denné.




LOGISTICS




