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VletoSnim rocezacne rekonstrukce byvalého ucilisté v ulici Nerudova.

“ Vzniknout by mélo 23°bytovych jednotek, které si zajemci budou niit moznost dobudovat
Svépomoci.
Budouci viastnici budou moci vyuzit stuzebsbankovnich ustavii, které nam pro tuto akci
v soucasnédobé pripravuji zvyhodnénou nabidku wvérovych produktiy pro bytove ucely.
Veskeré podrobnosti celé akcese dozvite v piistim Cisle BN.
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BENESOVSKE NOVINY

Navrh rozpoctu na rok 2006 mésto BeneSov nad Plouc¢nici

7 w7

Vydajova ¢ast rozpoctu (predpoklad)

Lesy 510000,- K¢
(pojisténi lest, plat odborného spravcee, tézebni a péstebni prace).
Silnice 3020000,- K¢

(novy potah ul. Cihelni, B. Némcov¢, ¢astecny potah ul Valkeficke,
ptiprava a oploceni mostku na Sok. vrchu, dopravni znaceni,
rekonstrukce dosud neopravenych chodnikli na namésti + spojka
mezi ul. Vilovou a DéCinskou, oprava mist. komunikace na Ovesné,
ozelenéni namesti).

Dopravni obsluzZnost 700 000,- K¢
(Ghada ztraty ostatni dopravni obsluznosti- linkova autobusova
doprava).

Zikladni $kola 4500 000,- K¢

( prispévek na chod zakladni Skoly, matetské Skoly, kuchyné

pfi matefské Skole- pfevaznou cast pfispévku vyda zafizeni

nauhradu energii- teplo, elektfina, voda).

Skolni jidelna 1200 000,- K&

(ptispévek na chod skolni jidelny - 500 000 pfevazné na teplo,

elektfinu, vodu, 700 000 bude pouzito na kompletni rekonstrukci

kuchyné, kterd neodpovida normam EU).

Kino 60 000,- K¢
(elektiina,voda, otop - letos zaciname s rekonstrukci prostor

budovy kina, promitat se bude jen v letnim kin¢).

Knihovna 760 000,- K¢
(platy knihovnic, ndkup knizniho fondu, energie).

Kultura 188 000,- K¢
(koncerty, vystavy, Slunovrat)

SPOZ 80 000,- K¢

(vitani obcankd, svatby, zivotni jubilea benesovskych obcant).
Zachovani kulturnich pamatek 325000,- K¢
(oprava hibitovni kaple)

BeneSovské noviny 90 000,- K¢
(tisk BN)
Sprava majetku 4424 000,- K¢

(veskeré opravy bytového fondu, zatepleni b.j. v ¢p. 706, natér
stiechy na ¢p. 48, Zamecka ul., oprava stfechy nad budovou ¢p. 706,
oprava opérné zdi v Capkové ul., linoleum v Praktické skole,
termostatické ventily tamtéz, pomérova méfidla do ¢p. 4009,....
nejvetsi podil tvofi platby za energii).
Verejné osvétleni

(elektricka energie)

Sluzby mésta 4500 000,- K¢
(pfispévek na cinnost SLM- pofadek ve mésté, odpadové
hospodarstvi, sprava hibitova, upravy hfist, sprava koupaliste-
prispévek na platy zameéstnanci, pohonné hmoty, energie, likvidaci
odpadii,posypové materialy...).

Svoz komunalniho odpadu 1825000,- K¢
(smluvni cena za odvoz a likvidaci smésného komunalniho odpadu,
likvidace ¢ernych skladek, odpady z méstskych kosu, likvidace
nebezpecnych odpadt, kompostovani travy z pozemkt mésta...)

700 000,- K&

VPP 1785000,- K¢
(platy pracovniki vefejné prospésnych praci)

Klub dichodci 360 000,- K¢
(el. energie, voda, plat pecovatelky).

Méstska policie 1590 000,- K¢

(pohonné hmoty, platy strazniku, leasingové splatky...).

Hasici 400 000,- K¢

(el. energie, voda, pohonné hmoty, ochranné odévy, opravy
vozového parku...).

Méstské zastupitelstvo 1800 000,- K¢
(odmény ¢len zastupitelstva, predsedd vybort, ¢lent rady,
uvolnénych ¢lent zastupitelstva...).

Socialni davky 20000 000,- K¢
(davky v nezaméstnanosti, péce o rodinu a dité,péce o blizkou
osobu,péce o staré obcany, piispévky na individualni dopravu
a zvlastni zdravotnické pomucky- rozpoétovana ¢astka na socialni
davky zahrnuje 10 obci ve spravnim obvodu mésta BeneSovan. PL).
Socialni fond 430000,- K¢

(fond je tvofen z piispévki zaméstnancit M&U, je Gerpan v souladu

s kolektivni smlouvou).

Sprava 14910 000,- K¢
(komletni chod méstského utadu, platy zaméstnanci, el. energie,
voda, teplo, ¢innost statni spravy- stavebni tfad, socalni odbor,
matrika, ¢cinnost samospravy- vystavba a zivotni prostiedi, evidence
obyvatel, sprdva majetku...).

Rekonstrukce MU 500 000,- K¢
(dokonéeni rekonstrukce chodeb v piizemi M&U , bezberiérovy
pristup k podatelné, rekonstrukce chodeb a schodist’ v zadnim traktu
budovy- od posty).

Projektova dokumentace 500 000,- K¢
(ptiprava projektl pro cerpani statnich dotaci- rekonstrukce budovy
kina...).

Uciliste - byty 2345000,- K¢
(vybudovani kanaliza¢nich, vodovodnich a elektro pfipojek
v budoucim bytovém komplexu).

TJ-Benar 100000,- K¢
(prispévek na ¢innost t€lovychovné jednoty- el. energie, voda, otop,
odpady...).

Vyuziti volného ¢asu mladeze 300 000,- K¢
(vybudovani détskych "plackl" ve vytypovanych lokalitach).
Program obnovy venkova 100 000,- K¢
(Gprava audrzovani skvarového hfisté u zakladni skoly).

Televizni kabelové rozvody 50000,- K¢
(4drzba kabelovych rozvodl pro piijem TV signélu CT1la2
v ul. Hefmanovské a ¢asti Ceskolipské).
Rekonstrukcee kina

(podlahy + drobné vyspravy).

Oprava opérné zdi v ulici Capkova 80000,- K¢
Plynofikace 1900 000,- K¢
(vystavba plynovych kotelen v kiné a v byvalém ucilisti- ¢astku
nutno vyuzit k dofinancovani statni dotace + spolufinancovani
budoucich vlastnik byti).
Fasady + vyména oken (FRB)
(opravy budov v majetku mésta).

250 000,- K¢

1000 000,- K¢

Financ¢ni operace 1600 000,- K¢
(dan z pfijmu za obec , pievody mezi Gcty).
Prispévek Rada 50 000,- K¢

(ptispévky spolkiim a sdruzenim na zajmové aktivity- max. 5 tisic
na akcei).

Prispévek Zastupitelstvo 50 000,- K¢
(prispévky spolkiim a sdruzenim na zajmove aktivity).

Uroky 18000,- K¢

Vydajova ¢ast rozpoctu celkem 73000 000,- K¢

Piijmova ¢ast rozpoctu (piredpoklad):

Daiiové prijmy 32000 000,- K&
Nedaiiové piijmy 4300000,- K¢
Kapitalové prijmy 3500000,- K¢
l?otace 23 045123,-K¢
Urad prace 1000 000,- K¢
Pi#ijmy celkem 63845123,- K¢
Financovani:

8115 - pouziti hospodaiského vysledku za rok 2005

zFRB 2000000,- K¢
ze socialniho fondu 485000,- K¢
zustatek na uctech 6669 877,-K¢

Financovanicelkem9 154 877 K¢

Prijmova ¢ast rozpoctu 73000 000,- K¢




Vyroc¢ni zprava 2005 odboru FP

Obsah:

1. ¢innost zastupitelstva

2. vystavba a udrZba obecniho majetku
3. kultura, skolstvi, télovychova

4. pozemni komunikace

5. poZdarni ochrana

6. financni hospodaient

1. ¢éinnost ZaM Benesov n.Pl.

Zastupitelstvo se v tomto obdobi seslo celkem 7 x.

Dutlezita rozhodnuti v roce 2005:
us.¢. 43/2005 - hlavni inventarizacni zapis majetku, zasob a zavazkl
mésta.
us.¢. 44/2005 - zavéreény Gi¢et mésta za rok 2004.
us.¢.40/2005 - schvaleny rozpocet 2005.
us.¢. 48/2005 - audit icetni uzaverky 2004.
us.¢. 68/2005 - informaci o zamérech mésta s nékterymi nemovitost-
mi a pozemky.
us.¢. 89/2005 - rozpoctovy vyhled naroky 2006,2007.
1s.¢.132/2005 - kupni smlouvu mezi Usteckym krajem a méstem
Benesovem n.Pl. na pfevod pozemkt a budov zdravotnického
stiediska v Benesové n.PL.

2.vystavba a udrzba obecniho majetku

V roce 2004 byla zakoupena od Usteckého kraje budova byvalé
ubytovny a stfedniho odborného ucilisté. Zamérem mésta
je vybudovat zde objekty s bytovymi jednotkami. V ramci této akce
byl vybran dodavatel projektové dokumentace, nebot’ chceme-li
zadat o dotace a granty, musime mit pfipraveny studie a projekty.

V roce 2005 byly vydaje za zpracovani projektové dokumentace
320.513,-.

V tomto objektu byly zrekonstruovany stavajici nebytové prostory
na 2 sluzebni byty v celkové vysi479.500,-K¢.

V roce 2006 bylo usnesenim ¢. 16/2006 schvaleno financovani
stavby rekonstrukce byvalého SOU na objekt s bytovymi jednotkami
aobcéanskou vybavenosti se spoluti¢asti budoucich vlastnik.

Zastupitelstvo Usteckého kraje schvalilo prevod budov
zdravotnického stiediska na mésto BeneSov n.Pl. za desetinu odhadni
ceny, t.j. 200.000,- K¢.

18.1.2006 byl usnesenim ¢. 11/2006 schvalen prodej zdravotniho
stiediska MuDr. Zamykalovi s tim, Ze nemovitosti budou zatizeny
véenym bfemenem zachovani soucasného vyuziti - tj.zdravotnické
zafizeni.

Na zakladé usneseni RaM 71/05 byla spolufinancovana akce:
Oprava fasady, stfech,klempifskych prvki, oploceni a vstupni brany
¢.p.70 - objekt fary Kostelniulice ve vysi 20%, tj.57.200,-K¢.

Dalsiakce:

- zateplovaly se fasady u bytovych jednotek v majetku mésta
v celkové vysi 298.659,- K¢.

- kompletné se rekonstruovala stiecha na objektu ¢.p. 673 Opletalova
ul. (zvlastni skola, Skolni jidelna) 121.882,- K¢.

- oprava hrbitovni kaple ve vys$i 91.868,- K¢.

- rekonstruovala se ¢ast stfechy na objektu ¢.p.602 (budova MS)
ve vysi82.715,- K¢.

Akce vbudové M&U:

Meésto zadalo o prispévek na rekonstrukei elektroinstalace v budoveé
MeU. Ziskali jsme piispévek ve vysi 414.000,- z nadace Duhova
energie. Celkové naklady na tuto akci €inily 811.077,-K¢ s tim,
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ze nekteré prace budou dokonceny v r. 2006.
Byly rekonstruovany prostory kancelari Méstské policie na kance-
lafe podatelny s pokladnou v celkové vys$i 304.415,- K¢.
V roce 2006 je planovano vybudovani bezbariérového piistupu
do budovy M&U.
Bylo opraveno schodisté a povrchy chodeb ve vysi458.301,50 K¢.
V roce 2005 byl zakoupen novy automobil pro Méstskou policii
Skoda Fabia (leasing na 3 roky s akontaci 186.300,- K& a mési¢nimi
splatkami 5.460,- K¢&.
Bylo dokonéeno zpracovani Uzemniho pldnu mésta Benesov n.Pl.
fesici celé spravni tizemni mésta. Naklady na vypracovani Cinily
celkem 1.180.200,- K¢.

3. kultura, Skolstvi, télovychova
Me¢sto Benesov n.Pl. na zaklad¢é schvaleného rozpoctu pridéluje

prispévky na kulturni, sportovni a zdjmové ¢innosti ob¢anskym
sdruzenim a obecné prospeSnym spolecnostem.

Vroce 2005 Cinily piispévky pridélené Radou mésta 34.000,- K¢.

Zastupitelstvem byly vyplaceny prispévky ve vysi 60.000,- K¢.

Dale byly zastupitelstvem mésta pridéleny piispévky ve vysi
166.090,- K¢. Tuto ¢astku mésto ziskalo od provozovatelti vyhernich
hracich pfistroji - pfijem vytézku z provozovani vyhernich hracich
pristroju.

Ptehled nekterych kulturnich akcei konajicich se v Benesové n.PL:
-vramci Dne déti,,Putovani za pokladem®.
- Svatovaclavsky jarmark.
- koncert Chramového péveckého sboru.
- détsky karneval.

V oblasti t€lovychovy a sportu mésto reprezentuje fotbalovy oddil
TJ Benar. Poskytnuté piispévky za rok 2005 byly ve vysi
110.076,- K¢.

Poradaly se turnaje Sipkaft, trampsky nohejbal, cyklistické zavody.

V roce 2005 byla podepsana smlouva na cerpani financnich
prostiedkii EU, kde mésto uspélo s projekty ,,Partnerstvi®
a ,,Slunovrat“. Dotace od fondu Phare ve vysi 190.569,88 K¢ byla
pouzitana kulturni akci ,,Benesovsky slunovrat*.

Dotace od fondu Phare ve vysi 190.420,96 byla pouzita ve prospéch
akce ,,Partnerstvi‘.

Meésto je mimo jiné zfizovatelem piispévkovych organizaci:

Zékladni $kolaa Skolni jidelna.

Za rok 2005 byla poskytnuta témto PO piispévek na provoz
vevysi4.517.818,-K¢.

Z8 navstévovalo 487 zaktia MS 100 déti.

4.pozemni komunikace

V roce 2005 byly provedeny vyspravy komunikaci a rekonstrukce
povrcht v celkové vysi 2.461.819,46 K¢, pficemz nejvétsi podil byl
vynalozen na rekonstrukci komunikace ve Dvorakoveé ulici
(1.606.950,-K¢).

5.pozarni ochrana

Ve mésté je jednotka sboru dobrovolnych hasi¢li. Na pozadani
zasahuje 1 mimo Uzemi mésta. Tvofi ji obcané mésta, ktefi tuto
¢innost nevykonavaji jako své zaméstnani. Mésto zajistuje potieby
jednotky SDH ze svého rozpoctu. V roce 2005 tyto vydaje Cinily
262.297,- K¢&. Méstu byla piidélena statni dotace
v pozérni ochrané na vydaje jednotek SDH ve vy$i 25.720,- K¢.

Zpracovala L.Slukova, odbor FP

Zveme vas na verejné zasedani Zastupitelstva mésta ,
které se kona dne 15.3.2006 od 17:00 hodin, ve velké zasedaci sini
Méstského uradu v BeneSové nad Ploucnici.
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Zbloku POLICIE CR

/. < - V meésici prosinci r. 2005

F. H. z Téchlovic v obci
4/ Rychnov fidil své OA,
piestoze ma OS Dé&Cin
vysloven zakaz fizeni vSech
motorovych vozidel, je stithan
pro tr. ¢in Mareni vykonu ufedniho rozhodnuti dle
§ 171/1c tr. zakona.

Nas§ znamy M. M. z BeneSova n. P1. opétovné
zapomnél platit vyzivné na své dvé nezl. dcery,
je stihan pro tr. ¢in zanedbani povinné vyzivy
dle § 213/1 tr. zakona.

Dne 26.1.06 bylo z OOP C. Lipa postoupeno
Setfeni na neznamého pachatele na nedovoleny
vybér pomoci falesnych recepti v Ilékarné
v Benesové n. PL. Iéku KORYLAN, jako pachatel
byl zjistén nam znamy R.H z BeneSova n. PL
aptipad byl jako pfestupek na tiseku zdravotnictvi
dle § 29/1g z. ¢. 200/920 Sb. postoupen MeU
Décin.

Dne 21.2.06 M. H. z Benesova n. Pl. a jeho
manzelka I. H. vyzvedli v 1¢karn¢ v BeneSové n.
PL. na falesné recepty 1ék KORYLAN a CODEIN,
kterych muze byt pouzito k vyrobé
psychotropnich latek. Dne 22.2.06 poslali dalsiho
¢lena své rodiny s faleSnym receptem
k vyzvednuti 1éku KORYLAN do stejné 1ékarny.
Véc bude opét fesena jako prestupek na useku
zdravotnictvidle § 29/1g z. ¢.200/90 Sb.

M. H. z Hefmanova v letosnim roce

uz 2x zapomnél, ze ma vysloven zakaz fizeni
vSech motorovych vozidel a dne 28.1.06 byl
kontrolovan hlidkou PCR OO Benesov n. Pl
pfi fizeni svého OA, je stihan pro tr. ¢in mateni
vykonu ufedniho rozhodnuti dle § 171/1c
tr. zakona.

Stejného tr. ¢inu mareni vykonu ufedniho
rozhodnuti se dopustil J. V. z Prahy,
ktery policejnimu organu tvrdil, Ze nema zakaz
fizeni vSech motorovych vozidel a ze neptevzal
zadnou pisemnost tykajici se uvedeného zakazu.
Zapomnél na to, ze pisemnost zakazu fizeni v§ech
motorovych vozidel pfevzal osobné
od org. Policie CR OO Benesov n. P1.

V.Z. z Bene$ova n. Pl. jiz po né&kolikaté
zapomnél platit vyzivné na svého syna, je stihan
pro tr. ¢in zanedbani povinné vyzivy dle § 213/1
tr. zakona.

L. M. z Benesova n. P1, ktery byl poslednim
najemnikem v domé se rozhodl vylepsit si svoji
financni situaci a proto vyrazil dvefe u prazdného
bytu v 1. patie domu, kde bydlel, odkud odcizil
3 akumula¢ni kamna, kterd prodal dosud
neustanovenym osobam, je stihan
pro tr. ¢in Kradez dle § 247/1b tr. zékona.

Z. B. z Valkefic zapomnél na to, ze ma zakaz
fizeni motorovych vozidel a dne 7.2.06 byl
kontrolovan hlidkou policie pfi fizeni
vypgjceného OA, je stihan pro tr. ¢in mafeni

vykonu ufedniho rozhodnuti dle § 171/1c
tr. zakona.

Asiuz posledni vyzivné zapomnél platit na svoji
dceru J. K. z BeneSova n. PL, je stihan pro tr. ¢in
Zanedbani povinné vyzivy dle § 213/1 tr. zadkona.

L. K. z Benesova n. Pl. vylakal dne 14.10.05
na muzi z Chomutova finanéni ¢astku ve vysi
30.000,-K¢ s piislibem vraceni jeho odcizeného
OA, které nemél. L. K. je v soucasné dobé
ve vykonu trestu kam mu bylo i doru¢eno usneseni
o zahajeni tr. stihani pro tr. ¢in Podvod
dle § 250/1 b tr. zakona.

T. K. z Benesova n. Pl. doma vyrabél
psychotropni latku metamfetamin (pervitin),
kterou pouzival pro svoji potiebu, je stihan
pro tr. ¢in Nedovolena vyroba a drzeni omamnych
a psychotropnich latek a jeda dle § 187/1
tr. zakona.

Policie CR - tel.: 158

Obvodni oddéleni Benesov n.Pl.:

412 586 333

Meéstska policie
Telefonni ¢isla:

775 088 156, 775 077 156

Neprichazejte zbyte¢né

Koho se spole¢né zdanénityka?

Manzelt, ktefi jsou poplatniky a vyzivuji alespoii jedno dité
zijici s nimi vdomacnosti. Nejvice uSetfirodiny, kde pobira Zena
rodicovsky prispévek a nema zadné vlastni pfijmy. Manzeltv zaklad
dan¢ sniZzeny o nezdanitelné ¢astky se rozdéli mezi oba manzele
atim dojde k uspoife financnich prostiedkl. Nezdanitelné castky
v tomto piipad€ jsou vy$si minimalné o 38 040,- K¢, které manzelka
uplatni ve svém danovém priznani. Tato Castka zajisti snizeni dani
05700,- K¢. Déle l1ze uplatnit u manzela nezdanitelnou castku
na manzelku, kterd nema zadné vlastni piijmy (rodiCovsky

Oznameni pro ob¢any!

Oznamujeme ob¢aniim , Ze nebudou rozesilany sloZzenky na poplatky

ze psu.

Platbu je mozno provést bankovnim pfevodem na ¢islo uctu:

19-4822431/0100, pod variabilnim symbolem 1341.

Nebo je mozné provést platbu ptimo v pokladné M&U.
M.Mansfeldova, odbor FP

Zpracované inzeraty

(format .jpg, .bmp, .tiff, .cdr,

pop¥. jiny po dohodé)

A4 - 1300,- K&
1/2 A4 - 650,- K¢
1/4 A4 - 325,- K¢
mensi -

Vzpominka, podékovani
- zdarma.

0 penize - vyuzijte spolecného zdanéni manzelia

prispévek neni piijem) 21 720,- K& - sniZzeni dani o dalich
3258,-K¢. Toto spolecné zdanéni se tyka i manzell ktefi oba pracuji
pfi splnéni podminky, ze vyzivuji alespon jedno dité. Pokud jeden
z manzelll ma vyrazné€ vyssi piijem, pfi spoleném zdanéni dojde
taktéz k uspore dani. Pokud pozadate zaméstnavatele o zactovani
dani, spolecné zdanéni vam nemuze udélat a tim prichazite
automaticky o ¢astku 5 700,- (v ptipad¢, ze manzelka nema zadné
vlastni piijmy pfesahujici ¢astku 38 040,- K¢). Zkuste se poradit
snékym, kdo tomurozumi. Je $koda ptichazet o penize, které mizete
pouZzit pro svoji potiebu.

Vyménim byt
v osobnim vlastnictvi vel.1+3
za byt 0+2 v osobnim vlastnictvi
+ doplatek dle dohody.

V Benesoveé n.Pl. na Sidlisti.
Tel. ¢. 723 619 730

Barevna inzerce
- po tel. Dohodé
(412 589 802)

Inzerce nezpracovana

A4 - 1600,- K¢&
1/2 A4 - 800,- K¢
1/4 A4 - 450,- K&
mensi -  7,- K¢ za kazdy cm2

5,- K¢ za kazdy cm2

Uzavérka vidy 20.v m




Lécba trochu jinak

Téma: Bolesti ky¢elniho kloubu
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Kyc¢elni kloub ma dvé dulezité funkce udrzettélo v uréité poloze (nosna funkce)amaifunkcipohybovou.

Hlavice stehenni kosti zapadd do pomérné hluboké kloubni jamky
v panvi (tzv. acetabulum). Pevnost kloubu je zajisténa mohutnym kloubnim
pouzdrem a n¢kolika silnymi vazy. Nachazi se zde nejsilnéjsi vaz v lidském
téle. Ten obkruzuje kréek kosti stehenni a ,,vtladuje* hlavici do kloubni jamky.
Dlouhodobym sezenim ¢i vydrzi v nepfirozené pozici se tento vaz casto
zkracuje a stava se jednim ze startérti potizi v ky¢lich.

Na spravné kvalité kycelniho kloubu se podili piedev§im dokonala
souhra okolnich svalti. (Neni ani tak dilezitd jejich sila). Pfi poruse
koordinace svalti dochazi k jednostrannému zatizeni kycelniho kloubu
s moznou naslednou degeneraci az artr6zou kloubu.

Nejcastéjsinesvary podporujici vznik bolesti v ky¢lich

Spatny zptisob dreni t&la v uréitych pozicich:
pokud jsme nuceni praci ¢i svou lenosti dlouhodobé sedét, ma nase télo
(stejné lenosivé jako zbytek ¢loveka), tendenci prestat polohu téla udrzovat
aktivné, pomoci svali. ~ Zavési se do vazl. Zada jsou vyhrbena,
panev sklopena nazad.

Ky¢le tim ziskaji nevhodné postaveni.

ve vrcholech kloubu pfi spravném osovém zatizeni je tak utlatovana
nejodolnéjsi castkloubu ta, kterd zatéz dlouhodobé vydrzi.

Pii sklopeni panve nazad dojde k utlacovani slabsich ¢asti kloubu
vysledek je jasny mame zadélano na budouci poruchu abolest kycle.

Postupnym zkracovanim svali okolo kycle se casto stava
pohodlnym ptekiizeni nohou ( at’ natazenych, ¢i pokréenych v kolenou).
Zkracené svaly se tak vice zkrdti a prestavaji vysilat signal zadonici
po protazeni. Bohuzel pro kycel to znamend podstatné vétsi utlak + svaly
se dale utésené zkracuji a budou akorat problémy zhorSovat.

Prace mnoho lidi nuti dlouho stat na jednom misté¢ v neménné

Problémy samoziejmé mohou vznikatijinak:

Podminkou pro spravné postaveni kycle je mit ,,spravné narostlé
kosti‘.

Zalezi predevsim na tzv. ,.krcku® kosti stehenni a hloubce jamky
kycelni (je na panvi.)

Kréek musi mit ur€ity sklon a délku. Pti vétsi odchylce od normalu
maji nohy tendenci jit do ,X* ¢i do ,,0. Mélka jamka nedrzi kycel,
jak by méla, vyristky si Casto vytvoii uz v puberté. Clovek tak dostava
do vinkubudouci problémy.

Pokud uzZ mate problémy

Porucha souhry svalti probiha ¢asto podle urcitého vzoru. V oblasti
kycle nejprve dojde ke zkraceni svali, které zajistuji zevni rotaci,
poté se zkracuji ohybace ky¢le a ptinozovace ( flexory a adduktory kycelni).
Zkraceni se projevi omezenim pohybu a postupné vznikem bolestivosti
zkracenych svall.

Jiz dtive jsem popisoval vznik artrézy kloubt. Rychle shrnuto:
zkracené svaly zvysuji tlak v kloubu. Tim dojde k vytlaceni vnitrokloubni
tekutiny, vyschly kloub se za¢ne odirat az si Uplné znici chrupavky, zacnou
se tvorit vyrustky. Ty, pokud nedojde k v¢asné 1écbé rostou dal az se spoji
akloub uzaviou stane se nepohyblivym.

pozici. Zde opét prichazi na scénu lenost, ¢i snad neschopnost organismu
dlouhé vydrze v jedné pozici.

Béhem cca dvaceti minut se naprosta vétSina lidi zaveési
do kycelnich vazli, prolomi kolena dozadu a rozplacne klenby nozni.
Vypojenim svalové slozky nohou pfichazi télo o pevnou zakladnu. Musi kvili
tomu zapojit zadové svalstvo, uz tak dost ptetizené praci samotnou.

Kromé bolesti zad si vSak timto postojem vytahame i vazy
naky¢lich.

Vaz na rozdil od svalu nema bunky, které by ho z protazeni zkratily
do ptivodni délky. (Je jako pruzina z propisovacky kdyz ji natdhnete trochu,
vrati se do ptivodni polohy, pokud protahnete poradné, stali jste se majitelem
zajimavé zakfiveného dratu, jenz pruzinovitost postrada).

Prilisné vytahani vazu je pro kloub velmi nebezpecné. Umoziiuje
totiz kloubu pohyb ve vétSim rozsahu, nez je pro n¢€j zdravo. Pretahovanim
za krajni pozice dojde k poskozovani okoli kloubu i kloubni chrupavky. T¢lo
se zacne bat o budoucnost své nohy. Zachrancem jsou vyrustky na kloubu
v téch oblastech, kde dochazi k poskozovani piehnanym rozsahem.
Aopétvznikaartroza vidite jdetoibezzkracenych svalt.

POZOR! Pti vcasné diagnostice 1ze vétSinu problému odstranit
a dit¢ naucit spravnému pohybu. Diagnéza se provadi standardné
ultrazvukem. Terapii provadi fyzioterapeut zauCeny ve Vojtové metodé
(pouzivaji se i metody dle Bobatovych, pozdéji spinalni ¢i spiralni cviceni
atd.)

Zmeéna sklonu a délky krcku mutze nastat i po urazu
popf.po prodélané nemoci.

a chceete se jich zbavit, vézte, Ze nejlepsi 1é¢bou je pravidelné cviceni. Cim méne postizené klouby pouzivate, tim vice slabnou a tuhnou a stavate se méné

odolnymi ke zvySovani aktivity.

Pravidelny pohyb s ptiméfenou zatézi kloubu zpeviuje kloub a vyzivuje chrupavku. Cviceni vyplavuje endorfiny (hormony pohody) zlepsi spanek,

snizi depresivitu.

Zpevnénim svalt v okoli se zlepsi tlumeni narazi do kloubu. V neposledni fade snizujte riziko odvapnéni kosti (tzv. osteoporozu).

Cilem cviceni je: protahnout zkracené svaly, posilit svaly oslaben¢, naucit svaly spravnym souhybtm.

ProtazZeni: ve své praxi bézné pouzivam tii joginskych sedi. Sedy mohou tvofit dobrou alternativu nevhodnému gauci pti sledovani vecernich zprav,
pfi ¢etbé knihy atd. Jako pro vSechny joginskeé cviky i pro sedy plati pravidlo bezbolestnosti. Pfi prvnim pocitu bolesti pozici zruste, popf. se podloZte polstaiky,
osuskami aj. tak, aby tah neby] citit. Télu nepomuzete nasilnym protazenim. Naopak obdobna ¢innost vydesi telo hrozbou poranéni zareaguje zvysenim pnuti

adalSim zkracovanim svalstva.

Motylek ve vzpfimeném sedu ohnéte nohy v kolenou a opfete je os sebe
chodidly. Paty pfitahujte k panvi, dokud neucitite, ze vam déla potize udrzeni
vzpiimeného sedu. Poté spust'te kolena do stran. Necini-li problémy spustit
kolena az na zem a pfitahnout paty az k hrazi, mate svaly dobte protazené.
Pocitite-1i vSak kdekoli tlak ¢i tah, je vhodné cvik provadét s polstaii
podpirajicimi spousténé nohy. Nohy by mély v polstafich pohodIn¢ lezet.
Polstate mizete postupné snizovat az dosdhnete na zem.

Diamantovy sed - je vlastné sed na patach. Z kleku si pomalu sednéte
na paty, vytahnéte hlavu a spust'te ramena. U tohoto sedu Casto boli oblast

nartu, kotniku, nékdy boli tah ve stehnech. Podlozenim narti srolovanou
osuskou se zbavite vétsiny potizi. Trva-li tah ve stehnech, podlozte si hyzdé
polstarkem. Ve chvili, kdy sed nezplsobuje potize, muzete v protazeni
pokracovat sedem mezi paty ( zpocatku zase s podlozenim hyzdi).

Poloha - kravi obliej - vychazime ze sedu s natazenymi dolnimi
koncetinami. Za¢iname ohnutim levé dolni koncetiny tak, aby pata spocivala
vedle pravé hyzdé, noha se opira celou zevni plochou o podlozku. Podobné
slozime pravou dolni koncetinu patou k levé hyzdi. Kolena jsou ve svislé ose
nad sebou. Jako pti vSech ostatnich sedech je tfeba sedét zptima.

Ac¢ se to zdd neuvéfitelné, staci vydrzet par minut denné sedét v jednotlivych polohach a mtizete mit jistotu, ze se vam bolest v ky¢lich zdaleka vyhne.

Po protazeninasleduje posileni oslabeného svalstva. O ném si promluvime ptiste.

Pteji vam piijemny sed.

Nézory, dotazy, ptipominky, ...

Filip Tesarcik, Palackého 5, Benesov n. PL
Email : filip.tesarcik@volny.cz
Pevna linka: 412 586 625

Mobil : 732 921 472




BENESOVSKE NOVINY
Informace k zavodu horskych kol - "Peklo severu 2006, 1.zavod" = Stolni tenis

Reditel zavodu : Milan Mysik KUR SPORT, tel.:606 682 979 14, utkani 5.1.2006
Startovné : ml. divky - chlapci, st. divky - chlapci 20,- K¢ utkantJ. .. s .
kadetky kadeti , juniorky, juniofi, Zeny 60,- K¢& Benar Be“eSOYA - SEST Décin D ; 16:2
muzi I, veterani I a Il 100,- K& Body: Nebohy, Babicka M. a Stipek M. po 4,5,
Prezentace : v prostoru startu zavodu od 9.30 hod. BabickalL.2,5.
B Body: Rizek a Tlusty po 1, Gabas a Pivoiika po 0.
Kategorie: Rok narozeni Cas startu pocet okruhii KM
Ml.chlapci, ml.divky 1994 a pozdgji 11:00 2 kola kratka 3 15. uthkani 12.1.2006
St.chlapci 1993-1992 11:30 2 8 Benar BeneSov A - Obalexdilové 14:4
St.divky + Kadetky 1993 1990 11:30 2 8 Body: Nebohy a Babitka M. po 4,5, Stipek M. 4,
Kadeti 1991 -1990 12:30 3 12 .
Juniofi 1989- 1988 14:00 4 16 BabickaL.1. meé
Juniorky + Zeny 1989 - diive 12:30 3 12 Body: Smucra Bajuspo 7,5, K , Paur 0.
Veterani I 1976 - 1967 15:30 5 20 ‘
Veterani 11 1966- dfive 14:00 4 16 16. utkani 23.1.2006
Muzil 1987 - 1977 15:30 6 24 SKST DéCin S - Benar Benesov A 10:8
Body: Dyékantové‘;w-/w J. 3,5, Meidl
Trat: Lesni a Sotolinové cesty technicky dosti narocné, délka okruhu 4 km ; 2, Kotalik 0. .
ml. chlapci a divky - zkraceny okruh a nendro¢ny terén. Body: Babicka M. 3,5, Sti .2, Nebohy 1,5,

Predpis: Zavodi se dle rozpisu tohoto zadvodu. Zavodnici jsou povinni dbat pokynt pofadateld. Babicka e

Zavod se jede za kazdého pocasi. Potfadatel neruci za $kody zavodnikiim vzniklé ani jimi o
zpiisobené. Viichni zévodnici startuji na vlastni nebezpe¢i. Pofadatel si vyhrazuje pravo na zmény. = 17 utkani 26.1.2006

Benar Benesov A - SN Varnsdorf B 13:5
Ceny: Vécné pro prvni tii v kazdé kategorii. ( v hodnot& 10.000,- K& ) Body: Babitka M. 4,5, Nebohy a Stipek M. po 3,5,
Obgerstveni: Restaurace ,,Taborsky vrch® BabickaL. 1,5.
CyKklisticka prilba povinna !!!

Fotbalovy oddil
TJ Benar

Benesov nad Ploucnici
porada dne 18.biezna 2006

TRADICNI
SPORTOVNI PLES

v Dolnich Habarticich
v byvalé SORCE.
Zacatek plesu je ve 20:00 hodin,
vstupné ¢ini 50,-K¢.
. Hudbu zajisti skupina B-Band.
: thS terbike AT S’amozfejmosti que tcvéi })ohaté tombola.
o3 . bl iad Lidde O, Listky lze zakoupit kazdy den odpoledne,
V Senkvicich na Slovensku 21.ledna si poméfil sily na prvnim evropském halovém zavodg mimo pondéli, pfimo na hristi od 6.bfezna
jezdec BMX (bikros) Milan Mysik z BeneSova nad Ploucnici . Ve velké zahrani¢ni

konkurenci vyhral s naskokem findlovy zavod. . Milan Mysik jezdec Kur sportu je zafazen 2006.
pro letosni rok ve stfedisku talentované mladeze a reprezentaci CR v BMX. VSsichni jste srde¢né vitani.

BeneSovsti podnikatelé poradaji Bene‘S’OVSk{I kraSlice

4 4 4 o Zména je zivot a proto jsme se dohodli
aS arnl maSO uStnl re s kolegy z Heidenau, ze letoSni rocnik
BeneSovské kraslice se uskutecni

nanémeckeé stran¢ - v Heidenau.

Vsichni, ktefi se chtéji letosniho klani
zucastnit, necht se daji do prace,
protoze Velikonoce jsou tu " cobydup".

Své kraslice , které chcete piihlasit
do soutéZe, doneste na méstsky urad
(na sekretarat ke sleéné Urbanové

Vzhledem k letosni velké zimé se omlouvame, ze nebude zabijacka s Masopustem na namesti, nebo dopodatelny)atodo 3. 4.2006.

ale v rdmci moznosti jsme pro vas zajistili Maskarni ples v Dol. Habarticich v Sorce, kde se bude Kraslici opatfete vizitkou s .Jmenefl
také prodavat zabijacka (pted plesem). autora a adresou, abychom mohli dorucit

Srde¢né zveme v8echny spoluobcany. eventuelni vyhru. Presny datum konani
Masky vitany ! Benesovské kraslice v Heidenau
Masopustni vybor ozndmime v ptistim ¢isle BN.

dne : 3. 3. 06
SORKA - Dolni Habartice
hraje : JUWEL, vstupné 50,- K¢
tombola, zabijackové hody (na prdelacku konve s sebou)

zvlastni cena - tuzemsky zajezd pro 2 osoby




BENESOVSKE NOVINY

Wubilnts - biegen 2006
Hdina Jan Votroubtoud Hanga
Manes Viclan Vosecks Kveloslava
Ingeroud, Eliska Fhodbovi Tnena
c%mm Régena /Vaémpd Jpsef

Kuoharibous Minic.  Jonds Olich

J/WOWBW  Kohosous Manie
Psppous Vera Hedhich Eduard

Aokt Vora

&Wﬂm I\

Viem gubilantiim p/z%eme“’ wie neglefis,

Vzpominka

Dne 10.3.2006 tomu bude jiz 6 let co nas tragicky opustil mdj
manzel p. Frank Pirzkall. OdeSel nec¢ekané,bez rozlouceni. Dékuji
v§em,co mu spolu s nami vénuji tichou vzpominku.

Zdenka Pirzkallova s rodinou.

To, ze ¢as rany hoji, je jenom pouhé zdani. Stale je v srdci bolest a tiché
vzpominani. Dne 23. bfezna 2006 uplynou 4 roky od umrti pani
Véry Havelkové z BeneSova nad Plou¢nici.

Stale vzpomind manzel a déti s rodinami

Nové knihy
v méstské knihovné

Pro Zeny

Medeiros T. - Milenec z temnot - Carolina se po smrti rodicl ocita
ve svizelné situaci. Musi se postarat o dv€ mladsi sestry a pfitom nemé
penéznazbyt.

Marciano F. - Cerveny dim - obklopen olivovymi héji stoji
na moiském utesu Cerveny déim. Jakou kletbu nese ta zvlastni budova

aco se odehralo vjejich zdech?
Restrepo L. - Temna nevésta - d¢j romanu z prostfedi prodejnych zen

se odehrava v élhoamerickém meésté Tora.
Taylor D. - Ctvrta kralovna - Helen Gloagova se odmitne smifit

s chudobou ve Skotsku a odplouva za lepsim Zivotem do Bostnu.

Detektivky

Rankin I. - Mrtvé duse - detektiv Rebus poznava odvracenou stranu
Edinburghu. Snazi se odhalit,pro¢ kolega spachal sebevrazdu.
Dovrtelova M. - Sélo pro plavéika - Roman Kiiz je vyslouzily
namotnik ktery se Zivi jako plav¢ik. Jednoho dne je na jeho plovarné
nalezena zavrazdéna mlada divka.

Hiaasen C. - Naostro - Joey je néco pres tficet a po dvou letech
manzelstvi ji manzel Chaz hodi ptfes palubu zaoceanské lodi,
aby se zbavil manzelky, kterd mu nedovoli rozhazovat jeji bohatstvi.
Gardner L. - Dokonaly manZel - co vSechno se muze stat,

provdate-li se za sériového braha.

Napéti
Child L. - Vystrel - osamély strelec se schova v nékolikapodlazni
garazi astili do davu.

Ludlum R. - Soumrak Matareset - pied dvaceti lety se spojili dva
Spickovy agenti CIA a KGB, aby zni¢ili mezinarodni zlo¢inné
seskupeni Matarasetv kruh. Nyni se krvavy spolek objevil znovu.

Historické

Vandenberg P. - Udoli faraonii - piib&h dvou muzi, ktefi méli stejny
cil - znovu objevit staroveky Egypt a jeho davno zaniklou kulturu.
Plaidy J. - Ve stinu koruny - ptib¢h viry, nadéje a tragédie srdce prvni
vladnouci kralovny Anglie.

Z.1ékai'ského postiedi

Palmer M. - Hyppokratovo spolecenstvi - bezohledny vrah si vybira
vysoko postavené funkcionafe v statni zdravotnické a pecovatelské
sféte.

Winckler M. - TFi 1ékaFi - Bruno vstoupi na lékatskou fakultu
a uzavie pevné pratelstvi se tiemi prateli oddanymi vSeobecnému

Vite, Ze se v objektech byvalého ucilisté piipravuje vystavba bytovych
jednotek, které si budou moci pripadni zajemci sami dobudovat?

Vlastimil Chlumsky  Michala Zaleska

Zivnostnik na materske
O projektu vim z BN. Ano,

vim o tom.

Projekt se mi libi - objekt S vystavbou samoziejmé

nebude chatrat, vyuzije souhlasim

plno

se. Bytd je v BeneSové mladych lidi hleda

malo. bydleni.

Tomas Effenberger
elektromechanik

O vystavbé vim. Je dobie,
Ze se objekt vyuZije timto
zpusobem. Podobnych
projekti by mohlo byt
ivice...

23. tnora se ptal Radek Lekner

1ékafistvi.

Jahodova vzipominka

., Myslim na tvé oci,
hluboké a jasné,

myslim na tvé rety,

tak smysiné a krasné,
myslim na tvé boky,

jak v prostoru se klenou,
myslim na tvou dusi,
samotou unavenou."

*

, Myslim na tvé viasky,
hebouckeé a jemné,
myslim na tvé lice,

ty nejsou obycejné,
myslim na tvé srdicko,
plné zZaru vérnosti,
myslim na svou Jahiidku

a plny jsem pak radosti..."

Martione

Hledate nového
spravce domu?

S
DOMOV

L sprava objektd

DOMOV - sprava objektd s.r.o.
zajistuje profesionalni
spravu domu
°
pasportizace bytl / evidence dluzniku /
vyuctovani sluzeb / fondy oprav / revize,
udrzba / ucetnictvi / pravni vymahani

El
Mimoriska 772, 470 01 Ceska Lipa,
tel.: 732 182 234
info@domov-sprava-objektu.cz
http://www.domov-sprava-objektu.cz




1.zavod

Benesovské zavody

horskych kol

sobota 1.dubna 2006
od 11.00 hodin

Poradatel: Cyklocentrum KUR SPORT
meésto Benesov nad Ploucnici

Misto: Benesov nad Ploucnhici
Taborsky vrch (restaurace)

Prezentace: v prostoru startu
zavodu od 9.30 hod

Startovné:

ml.divky-chlapci, st.divky - chlapci
kadetky-kadeti, juniorky, juniofi, Zeny
muzi |., Veterani | a ll

Informace: e-mail kursport@kursport.cz
tel: 412 586 205 / 606 682 979
www.pekloseveru.cz

CTCYKLOCENTRUM

-..- i I ’ ’
Diéfn zlrn stodion tum the

B-n.l'cv nad Ploucnici

wwwkursporicz 4. OWEIOR

Vice informaci o zavodée na strané 6.
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