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Nejlepsi recept na posileni imunity — prochazky, béhani a cyklistika v Ladové kraji

Zvlasté na podzim a v zimé se vyplati trénovat imunitu castym pobytem na cerstvém vzduchu. Dobfe se
oblecte a vyrazte tfeba nékam, kde uz jste dlouho nebyli.

Uzemi Ladova kraje nabizi r@izné naroéné turistické a nauéné stezky. Napiiklad pohodIné autobusem se
mUZete s détmi i prarodici vydat do Kamenice. Projdete se tam k Ringhofferové hrobce a mlzete navstivit
sobotni farmarské trhy. Na kole, p&sky, ale i vlakem z Ri¢an a poté autobusem ze Stranéic se dostanete do
,Mekky“ Ladova kraje — Hrusic. Ve venkovnim aredlu pamatniku Josefa Lady a jeho dcery Aleny je nova
interaktivni ekologicka stezka, ktera urcité zaujme nejen déti.

V kazdé ,ladovské” obci je mnoho k vidéni a pofad se néco déje. Napriklad v sobotu 13. listopadu je idealni
¢as navstivit Kunice. Bézi se tu zbrusu novy zavod Pohdru Ladova kraje - Svatomartinsky béh. Startuje
v deset hodin rano na nadvofi zamku Berchtold a zdvodi se na péti a jedendcti kilometrové trati. Prijedte
vlakem do Strancic a pak pokracujte autobusem. Kdo se pfijde jenom podivat, dat si obéd nebo projit si
park nebo stezku okolo zdmeckého aredlu, mize ze Strancic ¢i Velkych Popovic jit pésky, neni to daleko. A
pokud se vam béhani zalibi, mUZete vsobotu 4. prosince ve Struhafové u Mnichovic, absolvovat
Mikulassky lesni béh. Je to posledni zdvod Poharu Ladova kraje v roce 2021. BéZecky seridl vsak pokracuje
i v novém roce, jarni a letni zavody se uskutecni napt. v Pyselych, Senohrabech a Mnichovicich.

Béhat, jezdit na kole ¢ chodit pésky je pfijemné i v Ricanském lese, kde jsou nové a nastadlo oznaceny
bézecké trasy ze zavodu Lesni béh Ri¢any. Ten je také soucasti Poharu Ladova kraje. Nedaleko Struhafova
u Mnichovic zvou k prochdazkdam Jevanské lesy a Statni pfirodni rezervace Vodéradské buciny. V tomto
ro¢nim obdobi to tam bude hrat barvami.

Pohybem venku vyladéna fyzicka se vdm maze hodit i na nase tradicni jarni pochody, které mély covidovou
pauzu, ale pristi rok se snad uskutecni. Sobotu 23. dubna si pridejte do kalendafe pochod na stezce Krajinou
barona Ringhoffera, kterd mapuje aktivity nékdejsiho nejvétSiho mistniho primysinika. Pochod se jde
z Miro$ovic pres Velké Popovice a Stifin do Kamenice. Na 28. kvétna se mohou t&3it milovnici krajiny Josefa
Lady. Posledni kvétnovou sobotu se pdjde pochod Cestou kocoura Mikese, co? je stezka Ri¢any — Hrusice.
Pfimo v Hrusicich pak bude pro déti pfipraven minipochod Pohadkové Hrusice.

V regionu Ladova kraje si kazdy najde to své. Trasy jsou pestré, variabilni, je mozné je zkratit ¢i uzpUsobit
svym mozZnostem. Staci se inspirovat na nasich webovych strankach nebo se zeptat v nékterém z nejblizsich
Informaénich center (Ri¢any, Mnichovice, Velké Popovice, Senohraby, Kamenice, Mukafov). Radi poradi,
pfidaji propozice stezek a tfeba si odnesete i v 1été vydanou turistickou nalepku Ladova kraje, ktera je tam
k dostani.

Tak at’ je nam i na podzim v Ladové kraji dobie!
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