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s kolektivní smlouvou).Výdajová èást rozpoètu (pøedpoklad)
Správa              14 910 000,- Kè
(komletní chod mìstského úøadu, platy zamìstnancù, el. energie, Lesy      510 000,- Kè 
voda, teplo, èinnost státní správy- stavební úøad, socální odbor, (pojištìní lesù, plat odborného správce, tìžební a pìstební práce).
matrika, èinnost samosprávy- výstavba a životní prostøedí, evidence Silnice 3 020 000,- Kè 
obyvatel, správa majetku...).(nový potah ul. Cihelní, B. Nìmcové, èásteèný potah ul Valkeøické, 
Rekonstrukce MÚ    500 000,- Kèpøíprava a oplocení mostku na Sok. vrchu, dopravní znaèení, 
(dokonèení rekonstrukce chodeb v pøízemí MìÚ , bezberiérový rekonstrukce dosud neopravených chodníkù na námìstí + spojka 
pøístup k podatelnì, rekonstrukce chodeb a schodiš� v zadním traktu mezi ul. Vilovou a Dìèínskou, oprava míst. komunikace na Ovesné, 
budovy- od pošty).ozelenìní námìstí).
Projektová dokumentace    500 000,- KèDopravní obslužnost    700 000,- Kè 
(pøíprava projektù pro èerpání státních dotací- rekonstrukce budovy (úhada ztráty ostatní dopravní obslužnosti- linková autobusová 
kina...).doprava).
Uèilištì - byty 2 345 000,- KèZákladní škola 4 500 000,- Kè
(vybudování kanalizaèních, vodovodních a elektro pøípojek             ( pøíspìvek na chod základní školy, mateøské školy, kuchynì         
v budoucím bytovém komplexu).pøi mateøské škole- pøevážnou èást pøíspìvku vydá zaøízení           
TJ - Benar    100 000,- Kèna úhradu energií- teplo, elektøina, voda).
(pøíspìvek na èinnost tìlovýchovné jednoty- el. energie, voda, otop, Školní jídelna 1 200 000,- Kè
odpady...).(pøíspìvek na chod školní jídelny - 500 000 pøevážnì na teplo, 
Využití volného èasu mládeže    300 000,- Kèelektøinu, vodu, 700 000 bude použito na kompletní rekonstrukci 
(vybudování dìtských "pláckù" ve vytypovaných lokalitách).kuchynì, která neodpovídá normám EU).
Program obnovy venkova    100 000,- KèKino      60 000,- Kè
(úprava a udržování škvárového høištì u základní školy). (elektøina,voda, otop - letos zaèínáme s rekonstrukcí prostor 

budovy kina, promítat se bude jen v letním kinì). Televizní kabelové rozvody      50 000,- Kè
Knihovna    760 000,- Kè (údržba kabelových rozvodù pro pøíjem TV signálu ÈT 1 a 2            

v ul. Heømanovské a èásti Èeskolipské). (platy knihovnic, nákup knižního fondu, energie).
Rekonstrukce kina    250 000,- KèKultura    188 000,- Kè
(podlahy + drobné výspravy).(koncerty, výstavy, Slunovrat)
Oprava opìrné zdi v ulici Èapkova      80 000,- KèSPOZ      80 000,- Kè
Plynofikace 1 900 000,- Kè(vítání obèánkù, svatby, životní jubilea benešovských obèanù).
(výstavba plynových kotelen v kinì a v bývalém uèilišti- èástku Zachování kulturních památek       325 000,- Kè
nutno využít k dofinancování státní dotace + spolufinancování (oprava høbitovní kaple)
budoucích vlastníkù bytù).Benešovské noviny      90 000,- Kè
Fasády + výmìna oken (FRB) 1 000 000,- Kè(tisk BN)
(opravy budov v majetku mìsta).Správa majetku 4 424 000,- Kè
Finanèní operace 1 600 000,- Kè(veškeré opravy bytového fondu, zateplení b.j. v èp. 706, nátìr 
(daò z pøíjmu za obec , pøevody mezi úèty).støechy na èp. 48, Zámecká ul., oprava støechy nad budovou èp. 706, 
Pøíspìvek Rada      50 000,- Kèoprava opìrné zdi v Èapkovì ul., linoleum v Praktické škole, 

termostatické ventily tamtéž, pomìrová mìøidla do èp. 409,.... (pøíspìvky spolkùm a sdružením na zájmové aktivity- max. 5 tisíc 
nejvìtší podíl tvoøí platby za energii). na akci).
Veøejné osvìtlení    700 000,- Kè Pøíspìvek Zastupitelstvo      50 000,- Kè
(elektrická energie) (pøíspìvky spolkùm a sdružením na zájmové aktivity).
Služby mìsta 4 500 000,- Kè Úroky      18 000,- Kè 
(pøíspìvek na èinnost SLM- poøádek ve mìstì, odpadové 
hospodáøství, správa høbitova, úpravy høiš�, správa koupalištì- 
pøíspìvek na platy zamìstnancù, pohonné hmoty, energie, likvidaci Výdajová èást rozpoètu celkem          73 000 000,- Kè
odpadù,posypové materiály...).
Svoz komunálního odpadu 1 825 000,- Kè
(smluvní cena za odvoz a likvidaci smìsného komunálního odpadu, 

Pøíjmová èást rozpoètu (pøedpoklad):likvidace èerných skládek, odpady z mìstských košù, likvidace 
nebezpeèných odpadù, kompostování trávy z pozemkù mìsta...)

Daòové pøíjmy              32 000 000,- KèVPP 1 785 000,- Kè
Nedaòové pøíjmy 4 300 000,- Kè(platy pracovníkù veøejnì prospìšných prací)
Kapitálové pøíjmy 3 500 000,- KèKlub dùchodcù    360 000,- Kè 
Dotace              23 045 123,- Kè(el. energie, voda, plat peèovatelky).
Úøad práce 1 000 000,- KèMìstská policie 1 590 000,- Kè

(pohonné hmoty, platy strážníkù, leasingové splátky...).
Pøíjmy celkem            63 845 123,- KèHasièi    400 000,- Kè

(el. energie, voda, pohonné hmoty, ochranné odìvy, opravy 
vozového parku...). Financování:
Mìstské zastupitelstvo 1 800 000,- Kè
(odmìny èlenù zastupitelstva, pøedsedù výborù, èlenù rady, 8115 - použití hospodáøského výsledku za rok 2005
uvolnìných èlenù zastupitelstva...). z F R B     2 000 000,- Kè
Sociální dávky              20 000 000,- Kè ze sociálního fondu    485 000,- Kè
(dávky v nezamìstnanosti, péèe o rodinu a dítì,péèe o blízkou zùstatek na úètech 6 669 877,- Kè
osobu,péèe o staré obèany, pøíspìvky na individuální dopravu          
a zvláštní zdravotnické pomùcky- rozpoètovaná èástka na sociální 

Financování c e l k em 9 154 877 Kèdávky zahrnuje 10 obcí ve správním obvodu mìsta Benešova n. Pl.).
Sociální fond    430 000,- Kè

Pøíjmová èást rozpoètu           73 000 000,- Kè (fond je tvoøen z pøíspìvkù zamìstnancù MìÚ, je èerpán v souladu   

Návrh rozpoètu na rok 2006 mìsto Benešov nad Plouènicí
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Obsah: že nìkteré práce budou dokonèeny v r. 2006.
1. èinnost zastupitelstva    Byly rekonstruovány prostory kanceláøí Mìstské policie na kance-
2. výstavba a údržba obecního majetku láøe podatelny s pokladnou v celkové výši 304.415,- Kè.
3. kultura, školství, tìlovýchova    V roce 2006 je plánováno vybudování bezbariérového pøístupu     
4. pozemní komunikace do budovy MìÚ.
5. požární ochrana    Bylo opraveno schodištì a povrchy chodeb ve výši 458.301,50 Kè.
6. finanèní hospodaøení    V roce 2005 byl zakoupen nový automobil pro Mìstskou policii 

Škoda Fabia (leasing na 3 roky s akontací 186.300,- Kè a mìsíèními 
splátkami 5.460,- Kè.

1. èinnost ZaM Benešov n.Pl.    Bylo dokonèeno zpracování Územního plánu mìsta Benešov n.Pl. 
   Zastupitelstvo se v tomto období sešlo celkem 7 x. øešící celé správní územní mìsta. Náklady na vypracování èinily 
   Dùležitá rozhodnutí v roce 2005: celkem 1.180.200,- Kè.
us.è. 43/2005 - hlavní inventarizaèní zápis majetku, zásob a závazkù 
mìsta. 3. kultura, školství, tìlovýchova
us.è. 44/2005 - závìreèný úèet mìsta za rok 2004.    Mìsto Benešov n.Pl. na základì schváleného rozpoètu pøidìluje 
us.è. 40/2005 - schválený rozpoèet 2005. pøíspìvky na kulturní, sportovní a zájmové èinnosti obèanským 
us.è. 48/2005 - audit úèetní uzávìrky 2004. sdružením a obecnì prospìšným spoleènostem.
us.è. 68/2005 - informaci o zámìrech mìsta s nìkterými nemovitost-    V roce 2005 èinily pøíspìvky pøidìlené Radou mìsta  34.000,- Kè.
mi a pozemky.    Zastupitelstvem byly vyplaceny pøíspìvky ve výši 60.000,- Kè.
us.è. 89/2005 -  rozpoètový výhled na roky 2006,2007.  Dále byly zastupitelstvem mìsta pøidìleny pøíspìvky ve výši 
us.è.132/2005 - kupní smlouvu mezi Ústeckým krajem a mìstem 166.090,- Kè. Tuto èástku mìsto získalo od provozovatelù výherních 
Benešovem n.Pl. na pøevod pozemkù a budov zdravotnického hracích pøístrojù -  pøíjem výtìžku z provozování výherních hracích 
støediska v Benešovì n.Pl. pøístrojù.

   Pøehled nìkterých kulturních akcí konajících se v Benešovì n.Pl.:
2.výstavba a údržba obecního majetku - v rámci Dne dìtí „Putování za pokladem“.
   V roce 2004 byla zakoupena od  Ústeckého kraje budova bývalé - Svatováclavský jarmark.
ubytovny a støedního odborného uèilištì. Zámìrem mìsta  -  k on ce rt  C hr ám o vé ho  p ìv ec ké ho sboru.
je vybudovat zde objekty s bytovými jednotkami. V rámci této akce - dìtský karneval.

   V oblasti tìlovýchovy a sportu mìsto reprezentuje fotbalový oddíl byl vybrán dodavatel projektové dokumentace, nebo� chceme-li 
TJ Benar. Poskytnuté pøíspìvky za rok 2005 byly ve výši       žádat o dotace a granty, musíme mít pøipraveny studie a projekty.
110.076,- Kè.   V roce 2005 byly výdaje za zpracování projektové dokumentace 
   Poøádaly se turnaje šipkaøù, trampský nohejbal, cyklistické závody.320.513,-.
  V roce 2005 byla podepsána smlouva na èerpání finanèních    V tomto objektu byly zrekonstruovány stávající nebytové prostory 
prostøedkù EU, kde mìsto uspìlo s projekty „Partnerství“                  na 2 služební byty v celkové výši 479.500,-Kè.
a „Slunovrat“. Dotace od fondu Phare ve výši 190.569,88 Kè byla    V roce 2006 bylo usnesením è. 16/2006 schváleno financování 
použita na kulturní akci „Benešovský slunovrat“.stavby rekonstrukce bývalého SOU na objekt s bytovými jednotkami 
   Dotace od fondu Phare ve výši 190.420,96 byla použita ve prospìch a obèanskou vybaveností se spoluúèastí budoucích vlastníkù.
akce „Partnerství“.   Zastupitelstvo Ústeckého kraje schválilo pøevod budov 
   Mìsto je mimo jiné zøizovatelem pøíspìvkových organizací:zdravotnického støediska na mìsto Benešov n.Pl. za desetinu odhadní 
   Základní škola a  Školní jídelna.ceny, t.j. 200.000,- Kè.
   Za rok 2005 byla poskytnuta tìmto PO pøíspìvek  na  provoz            18.1.2006 byl usnesením è. 11/2006 schválen prodej zdravotního 
ve výši 4.517.818,- Kè.støediska MuDr. Zamykalovi s tím, že nemovitosti budou zatíženy 
ZŠ  navštìvovalo 487 žákù a MŠ 100 dìtí.vìcným bøemenem zachování souèasného využití - tj.zdravotnické 

zaøízení.
   Na základì usnesení RaM 71/05 byla spolufinancována akce: 4. pozemní komunikace

   V roce 2005 byly provedeny výspravy komunikací a rekonstrukce Oprava fasády, støech,klempíøských prvkù, oplocení a vstupní brány 
povrchù v celkové výši 2.461.819,46 Kè, pøièemž nejvìtší podíl byl è.p.70 - objekt fary Kostelní ulice ve výši 20%, tj.57.200,-Kè.
vynaložen na rekonstrukci komunikace ve Dvoøákovì ulici    Další akce :
(1.606.950,- Kè).- zateplovaly se fasády u bytových jednotek v majetku mìsta             

v celkové výši 298.659,- Kè.
- kompletnì se rekonstruovala støecha na objektu è.p. 673 Opletalova 5. požární ochrana

   Ve mìstì je jednotka sboru dobrovolných hasièù. Na požádání ul. (zvláštní škola, školní jídelna) 121.882,- Kè.
zasahuje i mimo území mìsta. Tvoøí ji obèané mìsta, kteøí tuto - oprava høbitovní kaple ve výši 91.868,- Kè.
èinnost nevykonávají jako své zamìstnání. Mìsto zajiš�uje potøeby - rekonstruovala se èást støechy na objektu è.p.602 (budova MŠ)      
jednotky SDH ze svého rozpoètu. V roce 2005 tyto výdaje èinily ve výši 82.715,- Kè.
262 .297 , -  Kè .  Mìs tu  by la  pø idì lena  s tá tn í  do tace                                    Akce v budovì MìÚ:
v požární ochranì na výdaje jednotek SDH ve výši 25.720,- Kè.Mìsto žádalo o pøíspìvek na rekonstrukci elektroinstalace v budovì 

MìÚ. Získali jsme pøíspìvek ve výši 414.000,- z nadace Duhová 
             Zpracovala L.Sluková, odbor FPenergie. Celkové náklady na tuto akci èinily 811.077,-Kè s tím,         

Výroèní zpráva 2005 odboru FP

Zveme vás na veøejné zasedání Zastupitelstva mìsta ,
které se koná dne 15.3.2006 od 17:00 hodin, ve velké zasedací síni

Mìstského úøadu v Benešovì nad Plouènicí.
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     Koho   se  spoleèné  zdanìní týká? pøíspìvek není pøíjem) 21 720,- Kè - snížení daní o dalších                 
   Manželù,  kteøí jsou  poplatníky  a vyživují alespoò jedno  dítì 3 258,- Kè. Toto  spoleèné zdanìní se týká i manželù kteøí oba pracují 
žijící s nimi  vdomácnosti.  Nejvíce   ušetøí rodiny, kde  pobírá  žena  pøi splnìní podmínky, že vyživují alespoò jedno dítì.  Pokud jeden      
rodièovský pøíspìvek a nemá žádné vlastní pøíjmy. Manželùv základ z manželù má výraznì vyšší pøíjem,  pøi  spoleèném   zdanìní dojde   
danì snížený o  nezdanitelné èástky se rozdìlí mezi  oba manžele      taktéž k úspoøe daní. Pokud požádáte zamìstnavatele o zúètování 
a tím  dojde k  úspoøe  finanèních  prostøedkù. Nezdanitelné èástky   daní, spoleèné zdanìní vám nemùže udìlat a tím pøicházíte 
v tomto pøípadì jsou vyšší minimálnì o 38  040,- Kè,  které manželka  automaticky o èástku  5 700,- (v pøípadì, že manželka nemá žádné 
uplatní ve  svém  daòovém pøiznání.  Tato èástka  zajistí snížení daní vlastní pøíjmy pøesahující èástku 38 040,- Kè). Zkuste se poradit        
o 5 700,-  Kè.  Dále   lze  uplatnit   u  manžela  nezdanitelnou  èástku  s nìkým, kdo tomu rozumí. Je  škoda pøicházet o peníze, které mùžete 
na manželku, která nemá žádné vlastní pøíjmy (rodièovský  použít pro svoji potøebu. 

už 2x zapomnìl, že má vysloven zákaz øízení výkonu úøedního rozhodnutí dle § 171/1c               V mìsíci prosinci r. 2005    
všech motorových vozidel a dne 28.1.06 byl tr. zákona.F. H. z Tìchlovic v obci 
kontrolován hlídkou PÈR OO Benešov n. Pl.        Rychnov øídil své OA, 
pøi øízení svého OA, je stíhán pro tr. èin maøení pøestože má OS Dìèín    Asi už poslední výživné zapomnìl platit na svojí 
výkonu úøedního rozhodnutí dle § 171/1c            vysloven zákaz øízení všech dceru J. K. z Benešova n. Pl., je stíhán pro tr. èin 
tr. zákona.motorových vozidel, je stíhán Zanedbání povinné výživy dle § 213/1 tr. zákona.

pro tr. èin Maøení výkonu úøedního rozhodnutí dle 
§ 171/1c tr. zákona.    Stejného tr. èinu maøení výkonu úøedního    L. K. z Benešova n. Pl. vylákal dne 14.10.05     

rozhodnutí se dopustil J. V. z Prahy,                 na muži z Chomutova finanèní èástku ve výši 
který policejnímu orgánu tvrdil, že nemá zákaz    Náš známý M. M. z Benešova n. Pl. opìtovnì 30.000,-Kè s pøíslibem vrácení jeho odcizeného 
øízení všech motorových vozidel a že nepøevzal zapomnìl platit výživné na své dvì nezl. dcery,    OA, které nemìl. L. K. je v souèasné dobì           
žádnou písemnost týkající se uvedeného zákazu. je stíhán pro tr. èin zanedbání povinné výživy     ve výkonu trestu kam mu bylo i doruèeno usnesení 
Zapomnìl na to, že písemnost zákazu øízení všech dle § 213/1 tr. zákona. o zahájení tr. stíhání pro tr. èin Podvod                
m o t o r o v ý c h  v o z i d e l  p ø e v z a l  o s o b n ì                     dle § 250/1 b tr. zákona.
od org. Policie ÈR OO Benešov n. Pl.   Dne 26.1.06 bylo z OOP È. Lípa postoupeno 

šetøení na neznámého pachatele na nedovolený   T. K. z Benešova n. Pl. doma vyrábìl 
   V.Ž. z Benešova n. Pl. již po nìkolikáté výbìr pomocí falešných receptù v lékárnì             psychotropní látku metamfetamin (pervitin), 
zapomnìl platit výživné na svého syna, je stíhán v Benešovì n. Pl. léku KORYLAN, jako pachatel kterou používal pro svoji potøebu, je stíhán         
pro tr. èin zanedbání povinné výživy dle § 213/1   byl zjištìn nám známý R.H z Benešova n. Pl.         pro tr. èin Nedovolená výroba a držení omamných 
tr. zákona.a pøípad byl jako pøestupek na úseku zdravotnictví a psychotropních látek a jedù dle § 187/1              

dle § 29/1g z. è. 200/920 Sb. postoupen MìÚ tr. zákona. 
Dìèín.    L. M. z Benešova n. Pl., který byl posledním 

nájemníkem v domì se rozhodl vylepšit si svoji 
finanèní situaci a proto vyrazil dveøe u prázdného    Dne 21.2.06 M. H. z Benešova n. Pl. a jeho 
bytu v 1. patøe domu, kde bydlel, odkud odcizil     manželka I. H. vyzvedli v lékárnì v Benešovì n. 
3 akumulaèní kamna, která prodal dosud Pl. na falešné recepty lék KORYLAN a CODEIN, 
n e u s t a n o v e n ý m  o s o b á m ,  j e  s t í h á n                       k t e rých  mùže  bý t  použ i to  k  vý robì  
pro tr. èin Krádež dle § 247/1b tr. zákona.psychotropních látek. Dne 22.2.06 poslali dalšího 

èlena své rodiny s falešným receptem                     
k vyzvednutí léku KORYLAN do stejné lékárny.    Z. B. z Valkeøic zapomnìl na to, že má zákaz 
Vìc bude opìt øešena jako pøestupek na úseku øízení motorových vozidel a dne 7.2.06 byl 
zdravotnictví dle § 29/1g z. è. 200/90 Sb. kontrolován hlídkou policie pøi øízení 
   M. H. z Heømanova v letošním roce                  vypùjèeného OA, je stíhán pro tr. èin maøení 

Policie ÈR - tel.: 158
Obvodní oddìlení Benešov n.Pl.:

412 586 333

Mìstská policie
Telefonní èísla:

775 088 156, 775 077 156

Nepøicházejte  zbyteènì  o  peníze  -  využijte  spoleèného zdanìní manželù

Oznámení pro obèany!
Oznamujeme obèanùm , že nebudou rozesílány složenky na poplatky 
ze psù.
Platbu je možno provést bankovním pøevodem na èíslo úètu:
19-4822431/0100, pod variabilním symbolem 1341.
Nebo je možné provést platbu pøímo v pokladnì MìÚ.

       M.Mansfeldová, odbor FP
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Filip Tesarèík, Palackého 5, Benešov n. Pl.
Email : filip.tesarcik@volny.cz
Mobil : 732 921 472       Pevná linka: 412 586 625

Názory, dotazy, pøipomínky, …

Léèba trochu jinak
Téma: Bolesti kyèelního kloubu

Problémy samozøejmì mohou vznikat i jinak:

Kyèelní kloub má dvì dùležité funkce  udržet tìlo v urèité poloze  (nosná funkce) a má i funkci pohybovou. 

Hlavice stehenní kosti zapadá do pomìrnì hluboké kloubní jamky  Porucha souhry svalù probíhá èasto podle urèitého vzoru. V oblasti 
v pánvi (tzv. acetabulum). Pevnost kloubu je zajištìna mohutným kloubním kyèle nejprve dojde ke zkrácení svalù, které zajiš�ují zevní rotaci,               
pouzdrem a nìkolika silnými vazy. Nachází se zde nejsilnìjší vaz v lidském poté se zkracují ohybaèe kyèle a pøinožovaèe ( flexory a adduktory kyèelní). 
tìle. Ten obkružuje krèek kosti stehenní a „vtlaèuje“ hlavici do kloubní jamky. Zkrácení se projeví omezením pohybu a postupnì vznikem bolestivosti 
Dlouhodobým sezením èi výdrží v nepøirozené pozici se tento vaz èasto zkrácených svalù.
zkracuje a stává se jedním ze startérù potíží v kyèlích. Již døíve jsem popisoval vznik artrózy kloubù. Rychle shrnuto: 

Na správné kvalitì kyèelního kloubu se podílí pøedevším dokonalá zkrácené svaly zvyšují tlak v kloubu. Tím dojde k vytlaèení vnitrokloubní 
souhra okolních svalù. (Není ani tak dùležitá jejich síla). Pøi poruše tekutiny, vyschlý kloub se zaène odírat až si úplnì znièí chrupavky, zaènou     
koordinace svalù dochází k jednostrannému zatížení kyèelního kloubu  s e  tv o øi t  vý r ùs tky. Ty, pokud nedojde k vèasné léèbì rostou dál až se spojí        
s možnou následnou degenerací až artrózou kloubu. a kloub uzavøou  stane se nepohyblivým. 

Nejèastìjší nešvary podporující vznik bolesti v kyèlích

Špatný zpùsob držení tìla v urèitých pozicích: pozici. Zde opìt pøichází na scénu lenost, èi snad neschopnost organismu 
dlouhé výdrže v jedné pozici. pokud jsme nuceni prací èi svou leností dlouhodobì sedìt, má naše tìlo 

(stejnì lenošivé jako zbytek èlovìka), tendenci pøestat polohu tìla udržovat Bìhem cca dvaceti minut se naprostá vìtšina lidí zavìsí                 
aktivnì, pomoci svalù.  Zavìsí se do vazù. Záda jsou vyhrbena,  d o  ky èe ln íc h  v az ù,  p ro lo m í kolena dozadu a rozplácne klenby nožní. 
pánev sklopena nazad. Vypojením svalové složky nohou pøichází tìlo o pevnou základnu. Musí kvùli 

tomu zapojit zádové svalstvo, už tak dost pøetížené prací samotnou.Kyèle tím získají nevhodné postavení. 
Kromì bolestí zad si však tímto postojem vytaháme i vazy             Kloubní chrupavka i samotné kosti jsou totiž silnìjší a pružnìjší     

na kyèlích.  ve vrcholech kloubu  pøi správném osovém zatížení je tak utlaèována 
nejodolnìjší èást kloubu  ta, která zátìž dlouhodobì vydrží. Vaz na rozdíl od svalu nemá buòky, které by ho z protažení zkrátily 

do pùvodní délky. (Je jako pružina z propisovaèky  když ji natáhnete trochu, Pøi sklopení pánve nazad dojde k utlaèování slabších èástí kloubu  
vrátí se do pùvodní polohy, pokud protáhnete poøádnì, stali jste se majitelem výsledek je jasný  máme zadìláno na budoucí poruchu a bolest kyèle.
zajímavì zakøiveného drátu, jenž pružinovitos� postrádá). Postupným zkracováním svalù okolo kyèle se èasto stává 

Pøílišné vytahání vazù je pro kloub velmi nebezpeèné. Umožòuje pohodlným pøekøížení nohou ( a� natažených, èi pokrèených v kolenou). 
totiž kloubu pohyb ve vìtším rozsahu, než je pro nìj zdrávo. Pøetahováním     Zkrácené svaly se tak více zkrátí a pøestávají vysílat signál žadonící              
za krajní pozice dojde k poškozování okolí kloubu i kloubní chrupavky. Tìlo po protažení. Bohužel pro kyèel to znamená podstatnì vìtší útlak + svaly      
se zaène bát o budoucnost své nohy. Zachráncem jsou výrùstky na kloubu       se dále utìšenì zkracují a budou akorát problémy zhoršovat.
v tìch oblastech, kde dochází k poškozování pøehnaným rozsahem.                
A opìt vzniká artróza  vidíte  jde to i bez zkrácených svalù. Práce mnoho lidí nutí dlouho stát na jednom místì v nemìnné 

Podmínkou pro správné postavení kyèle je mít „správnì narostlé POZOR! Pøi vèasné diagnostice lze vìtšinu problémù odstranit       
kosti“. a dítì nauèit správnému pohybu. Diagnóza se provádí standardnì 

ultrazvukem. Terapii provádí fyzioterapeut zauèený ve Vojtovì metodì Zaleží pøedevším na tzv. „krèku“ kosti stehenní a hloubce jamky 
(používají se i metody dle Bobatových,  pozdìji spinální èi spirální cvièení kyèelní (je na pánvi.) 
atd.)Krèek musí mít urèitý sklon a délku. Pøi vìtší odchylce od normálu 

Zmìna sklonu a délky krèku mùže nastat i po úrazu                mají nohy tendenci jít do „X“ èi do „O“. Mìlká jamka nedrží kyèel,              
popø.po prodìlané nemoci.jak by mìla, výrùstky si èasto vytvoøí už v pubertì.  Èlovìk tak dostává         

do vínku budoucí problémy.

Pokud už máte problémy

a chcete se jich zbavit, vìzte, že nejlepší léèbou je pravidelné cvièení. Èím ménì postižené klouby používáte, tím více slábnou a tuhnou a stáváte se ménì 
odolnými ke zvyšování aktivity.

Pravidelný pohyb s pøimìøenou zátìží kloubu zpevòuje kloub a vyživuje chrupavku. Cvièení vyplavuje endorfiny (hormony pohody)  zlepší spánek, 
sníží depresivitu. 
Zpevnìním svalù v okolí se zlepší tlumení nárazù do kloubu. V neposlední øadì snižujte riziko odvápnìní kostí (tzv. osteoporózu).

Cílem cvièení je: protáhnout zkrácené svaly, posílit svaly oslabené, nauèit svaly správným souhybùm.

Protažení: ve své praxi bìžnì používám tøí jogínských sedù. Sedy mohou tvoøit dobrou alternativu nevhodnému gauèi pøi sledování veèerních zpráv,             
pøi èetbì knihy atd. Jako pro všechny jogínské cviky i pro sedy platí pravidlo bezbolestnosti. Pøi prvním pocitu bolesti pozici zrušte, popø. se podložte polštáøky, 
osuškami aj. tak, aby tah nebyl cítit. Tìlu nepomùžete násilným protažením. Naopak  obdobná èinnost vydìsí tìlo hrozbou poranìní  zareaguje zvýšením pnutí 
a dalším zkracováním svalstva. 

Motýlek  ve vzpøímeném sedu ohnìte nohy v kolenou a opøete je os sebe nártu, kotníku, nìkdy bolí tah ve stehnech. Podložením nártù srolovanou 
chodidly. Paty pøitahujte k pánvi, dokud neucítíte, že vám dìlá potíže udržení osuškou se zbavíte vìtšiny potíží. Trvá-li tah ve stehnech, podložte si hýždì 
vzpøímeného sedu. Poté spus�te kolena do stran. Neèiní-li problémy spustit polštáøkem. Ve chvíli, kdy sed nezpùsobuje potíže, mùžete v protažení 
kolena až na zem a pøitáhnout paty až k hrázi, máte svaly dobøe protažené. pokraèovat sedem mezi paty ( zpoèátku zase s podložením hýždí).
Pocítíte-li však kdekoli tlak èi tah, je vhodné cvik provádìt s polštáøi 
podpírajícími spouštìné nohy. Nohy by mìly v polštáøích pohodlnì ležet. Poloha - kraví oblièej - vycházíme ze sedu s nataženými dolními 
Polštáøe mùžete postupnì snižovat až dosáhnete na zem. konèetinami. Zaèínáme ohnutím levé dolní konèetiny tak, aby pata spoèívala 

vedle pravé hýždì, noha se opírá celou zevní plochou o podložku. Podobnì 
Diamantový sed  - je vlastnì sed  na patách. Z kleku si pomalu sednìte   s l o ž ím  e pravou dolní konèetinu patou k levé hýždi. Kolena jsou ve svislé ose 
na paty, vytáhnìte hlavu a spus�te ramena. U tohoto sedu èasto bolí oblast nad sebou. Jako pøi všech ostatních sedech je tøeba sedìt  zpøíma.

Aè se to zdá neuvìøitelné, staèí vydržet pár minut dennì sedìt v jednotlivých polohách a mùžete mít jistotu, že se vám bolest v kyèlích zdaleka vyhne.

Po protažení následuje posílení oslabeného svalstva. O nìm si promluvíme pøíštì. 
Pøeji vám pøíjemný sed. 
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Stolní tenis
14. utkání 5.1.2006
Benar Benešov A  - SKST Dìèín D 16:2
Body: Nebohý, Babièka M. a Štípek M. po 4,5, 

Babièka L. 2,5.
Body: Øízek a Tlustý po 1, Gabaš a Pivoòka po 0.

15. utkání 12.1.2006
Benar Benešov A  - Obalex Jílové 14:4
Body: Nebohý a Babièka M. po 4,5, Štípek M. 4, 

Babièka L. 1.
Body: Šmucr a Bajus po 1,5, Kotek 1, Paur 0.

16. utkání 23.1.2006
SKST Dìèín S - Benar Benešov A 10:8
Body: Dyškantová Z. 4,5, Dyškantová J. 3,5, Meidl 

2, Kotalík 0.
Body: Babièka M. 3,5, Štípek M. 2, Nebohý 1,5, 

Babièka L. 1.

17. utkání 26.1.2006
Benar Benešov A  - SN Varnsdorf B 13:5
Body: Babièka M. 4,5, Nebohý a Štípek M. po 3,5, 

Babièka L. 1,5.

V Šenkvicích  na Slovensku 21.ledna si pomìøil síly na  prvním evropském halovém závodì 
jezdec BMX (bikros)  Milan Myšík z Benešova nad Plouènicí . Ve velké zahranièní 
konkurenci vyhrál s náskokem  finálový závod. . Milan Myšík jezdec Kur sportu je zaøazen 
pro letošní rok ve støedisku talentované mládeže a  reprezentaci ÈR v  BMX.

Øeditel závodu : Milan Myšík  KUR SPORT, tel.:606 682 979
Startovné :  ml. dívky -  chlapci, st. dívky -  chlapci   20,- Kè 
  kadetky  kadeti , juniorky, junioøi, ženy   60,- Kè
  muži I. , veteráni I a II 100,- Kè
Prezentace : v prostoru startu závodu od 9.30 hod.

Kategorie:    Rok narození Èas startu poèet okruhù    KM
Ml.chlapci, ml.dívky 1994 a pozdìji 11:00 2 kola krátká   3
St.chlapci 1993-1992 11:30 2   8
St.dívky + Kadetky 1993  1990 11:30 2   8
Kadeti 1991 -1990 12:30 3 12
Junioøi 1989- 1988 14:00 4 16
Juniorky + Ženy 1989 - døíve 12:30 3 12
Veteráni I    1976 - 1967 15:30 5 20
Veteráni II 1966- døíve 14:00 4 16
MužiI 1987 - 1977 15:30 6 24

Tra�: Lesní a šotolinové cesty technicky dosti nároèné, délka okruhu 4 km ;
ml. chlapci a dívky - zkrácený okruh a nenároèný terén.

Pøedpis: Závodí se dle rozpisu tohoto závodu. Závodníci jsou povinni dbát pokynù poøadatelù. 
Závod se jede za každého poèasí. Poøadatel neruèí za škody závodníkùm vzniklé ani jimi 
zpùsobené. Všichni závodníci startují na vlastní nebezpeèí. Poøadatel si vyhrazuje právo na zmìny.

Ceny: Vìcné pro první tøi v každé kategorii. ( v hodnotì 10.000,- Kè )  
Obèerstvení:       Restaurace „Táborský vrch“

Cyklistická pøilba povinná !!!

Informace k závodu horských kol - "Peklo severu 2006, 1.závod" 

TRADIÈNÍ 

SPORTOVNÍ PLES 

Benešovští podnikatelé poøádají

dne : 3. 3. 06
SORKA - Dolní Habartice

hraje : JUWEL, vstupné 50,- Kè
tombola, zabijaèkové hody (na prdelaèku konve s sebou)

zvláštní cena - tuzemský zájezd pro 2 osoby

Maškarní masopustní rej

Vzhledem k letošní velké zimì  se omlouváme, že nebude zabijaèka s Masopustem na námìstí,     
ale v rámci možností jsme pro vás zajistili Maškarní ples v Dol. Habarticích v Sorce, kde se bude 
také prodávat zabijaèka (pøed plesem).
Srdeènì zveme všechny spoluobèany. 
Masky vítány !

                     Masopustní výbor

   Zmìna je život a proto jsme se dohodli        

s kolegy z Heidenau, že letošní roèník 

Benešovské kraslice se uskuteèní             

na nìmecké stranì - v Heidenau.
   Všichni, kteøí se chtìjí letošního klání 

zúèastnit, nech� se dají do práce,      

protože Velikonoce jsou tu " cobydup". 
   Své kraslice , které chcete pøihlásit        

do soutìže, doneste na mìstský úøad        

(na sekretarát ke sleènì Urbanové         

nebo do podatelny) a to do 5. 4. 2006.
   Kraslici opatøete vizitkou s jménem 

autora a adresou, abychom mohli doruèit 

eventuelní výhru. Pøesný datum konání 

Benešovské krasl ice v Heidenau 

oznámíme v pøíštím èísle BN.

Benešovská kraslice
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Jubilanti - bøezen 2006
Pro ženy
Medeiros T. - Milenec z temnot - Carolina se po smrti rodièù ocitá    

ve svízelné situaci. Musí se postarat o dvì mladší sestry a pøitom nemá 

penìz na zbyt.
Marciano F. - Èervený dùm - obklopen olivovými háji stojí              

na moøském útesu Èervený dùm. Jakou kletbu nese ta zvláštní budova 

a co se odehrálo v jejích zdech?
Restrepo L. - Temná nevìsta - dìj románu z prostøedí prodejných žen 

se odehrává v jihoamerickém mìstì Tora.
Taylor D. - Ètvrtá královna - Helen Gloagová se odmítne smíøit        

s chudobou ve Skotsku a odplouvá za lepším životem do Bostnu.

Detektivky
Rankin I. - Mrtvé duše - detektiv Rebus poznává odvrácenou stranu 

Edinburghu. Snaží se odhalit,proè kolega spáchal sebevraždu.
Dovrtìlová M. - Sólo pro plavèíka - Roman Køíž je vysloužilý 

námoøník,který se živí jako plavèík. Jednoho dne je na jeho plovárnì 

nalezena zavraždìná mladá dívka.
Hiaasen C. - Naostro - Joey je nìco pøes tøicet a po dvou letech 

manželství jí manžel Chaz hodí pøes palubu zaoceánské lodi,          

aby se zbavil manželky, která mu nedovolí rozhazovat její bohatství.
Gardner L. - Dokonalý manžel - co všechno se mùže stát,       

provdáte-li se za sériového braha.

Napìtí 
Child L. - Výstøel - osamìlý støelec se schová v nìkolikapodlažní 

garáži a støílí do davu.
Ludlum R. - Soumrak Matareseù - pøed dvaceti lety se spojili dva 

špièkový agenti CIA a KGB, aby znièili mezinárodní zloèinné 

seskupení Mataraseùv kruh. Nyní se krvavý spolek objevil znovu.

Historické
Vandenberg P. - Údolí faraonù - pøíbìh dvou mužù, kteøí mìli stejný 

cíl - znovu objevit starovìký Egypt a jeho dávno zaniklou kulturu.
Plaidy J. - Ve stínu koruny - pøíbìh víry, nadìje a tragédie srdce první 

vládnoucí královny Anglie.

Z lékaøského postøedí
Palmer M. - Hyppokratovo spoleèenství - bezohledný vrah si vybírá 

vysoko postavené funkcionáøe v státní zdravotnické a peèovatelské 

sféøe.
Winckler M. - Tøi lékaøi - Bruno vstoupí na lékaøskou fakultu             

a uzavøe pevné pøátelství se tøemi pøáteli oddanými všeobecnému 

lékaøství.

Dne 10.3.2006 tomu bude již 6 let co nás tragicky opustil mùj 
manžel p. Frank Pirzkall. Odešel neèekanì,bez rozlouèení. Dìkuji 
všem,co mu spolu s námi vìnují tichou vzpomínku.

Zdeòka Pirzkallová s rodinou.

Jahodová vzpomínka

„ Myslím na tvé oèi,
hluboké a jasné,
myslím na tvé rety,
tak smyslné a krásné,
myslím na tvé boky,
jak v prostoru se klenou,
myslím na tvou duši,
samotou unavenou."
*
„Myslím na tvé vlásky,
hebouèké a jemné,
myslím na tvé líce,
ty nejsou obyèejné,
myslím na tvé srdíèko,
plné žáru vìrnosti,
myslím na svou Jahùdku
a plný jsem pak radosti..."

           Martione

To, že èas rány hojí, je jenom pouhé zdání. Stále je v srdci bolest a tiché 
vzpomínání. Dne 23. bøezna 2006 uplynou 4 roky od úmrtí paní         
Vìry Havelkové z Benešova nad Plouènicí.

       Stále vzpomíná manžel a dìti s rodinami

Vzpomínka

Víte, že se v objektech bývalého uèilištì pøipravuje výstavba bytových 
jednotek, které si budou moci pøípadní zájemci sami dobudovat? 

Tomáš Effenberger
elektromechanik
O výstavbì vím. Je dobøe, 
že se objekt využije tímto 
zpùsobem. Podobných 
projektù by mohlo být       
i více...

Michala Záleská
na mateøské
A n o ,  v í m  o  t o m .               
S výstavbou samozøejmì 
s o u h l a s í m  –  p l n o  
mladých  l id í  h ledá  
bydlení.

Vlastimil Chlumský
živnostník
O projektu vím z BN. 
Projekt se mi líbí - objekt 
nebude chátrat, využije 
se. Bytù je v Benešovì 
málo.

23. února se ptal Radek Lekner

Hrdina Jan
Mare� Václav
Ingerová Eli�ka
Slámová Rù�ena
�abka Josef
Kuchaøíková Marie
Hronovská Bo�ena
Poppová Vìra
Hladká Vìra
Jersák Vilém
Vanìk Josef
�áková Jiøina
Bøezinová Anna

Votroubková Han�a
Vosecká Kvìtoslava

Hrodková Irena
Nekvapil Josef

Pospí�ilová Hana
Joná� Oldøich

Kýhosová Marie
Hedrich Eduard

Vrbová Jana
Havelka Jindøich

Kindl Miroslav
Losová Olga

Povej�il Antonín
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