200G

JIHLAVA

» VIETNAMOVING*

pohybova vyzva
ke kampani Viethamazing
(Jednotlivci)
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CO JE TO KAMPAN VIETNAMAZING?

Vietnamazing je mezinarodni kampan EAZA (Evropska asociace
zoologickych zahrad a akvarii), ktera sdruzuje na 400 evropskych
zoologickych zahrad a dalSich instituci ze 47 zemi nejen Evropy, ale
i dalSich koutu svéta.

Kamparn probiha v letech 2024—-2025 a je zaméfena na Vietham
a jeho druhovou rozmanitost v ohrozeni (zvirata, rostliny i celé
ekosystémy).

Vietnam patfi mezi 36 nejvyznamnéjSich ohnisek biodiverzity na
svété, kde najdeme vice nez 7000 druhu rostlin a vice nez 530 druhd
obratlovcd, ktefi jsou tzv. endemity — nevyskytuji se nikde jinde na
Zemi.

O unikatnosti uzemi svédci i vice nez 150 nové objevenych druhu
organismd mezi lety 2021-2022! Rada zdejsich Zivogicht je vSak
vazné ohrozena a dostava se az na pokraj vyhubeni, a to zejména
vinou masivniho lovu, ztraty pfirozeného prostfedi a jeho degradace,
Ci nezodpovédného turismu a obchodu.

Jedna se o nejvétsi ochranaiskou kampan svéta, protoze instituce
EAZA (zoo a akvaria) navstivi ro¢né vice nez 140 milionu lidi. Do
spolecné iniciativy se zapojuji i Ceské a slovenské zoologické
zahrady sdruzené v Unii Ceskych a slovenskych zoologickych zahrad
(UCSZO0O0).

Cilem kampané je nejen upozornit na problémy, které viethamskou
prirodu trapi, ale také podniknout praktické kroky k jeji ochrané,
protoZe prave spoleéné aktivity mohou podnitit instituce

i jednotlivce k ¢intim.
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UNIE CESKYCH A SLOVENSKYCH
® ZOOLOGICKYCH ZAHRAD



POHYBEM K OCHRANE PRIRODY

Biodiverzita Viethamu a fyzicka zdatnost nasi populace
maji néco spoleéného — jsou v ohrozeni!

Pojdme se pohybem seznamit s ohrozenymi zvifecimi
obyvateli Vietnamu i moznostmi, jak jim pomoci a zaroven
také udélejme néco pro svou lepsi kondici.




PRAVIDLA SOUTEZE PRO JEDNOTLIVCE

1. Pohybové vyzvy jsou uréeny pro Sirokou verejnost (déti pouze
v doprovodu dospélého). Uéast je dobrovolna a na vlastni
odpovédnost. Pfed zapojenim do jakékoliv aktivity zvazte svj
aktualni zdravotni stav a fyzickou kondici. Mate-li zdravotni
omezeni, doporucuje se konzultace s Iékarem. V pripadé
pochybnosti se dané aktivity zdrzte. Organizator nenese
odpovédnost za Urazy nebo zdravotni komplikace vzniklé
v dusledku Ggasti na vyzvach. Ugasti na vyzvé potvrzujete,

Ze jste si védom/a tohoto upozornéni a souhlasite s nim.

2. Kazda aktivita ma 3 urovné obtiznosti (bronzova — lehka, stfibrna —
stfedni, zlata — obtizna).

3. Cilem vyzvy je zlepSovani kondice a motivace k pohybu. Pokud je
pro Vas bronzova uroven pfilis jednoducha, vyberte si vyssi
uroven (pro nékoho bude vyzvou zlata uroven, jiny se poradné
zapoti u bronzové). Budte fér a vyberte si takovou uroven, kterou
posunete sveé limity.

4. Kazdy, kdo splni alespon 3 ze 4 vyzev v libovolnych stupnich
obtiznosti, se mUzZe zaregistrovat do soutézniho slosovani.
To probéhne 1. kvétna 2025 pfri akci Den pro zoo*, kdy
vylosujeme 3 vyherce. Ve hie muze byt i nevSedni zazitek.

5. Vyherce musi byt schopen svij vykon skute¢né dolozit (idealné
pfimo na misté ve chvili, kdy je vylosovan, nebo alespon
videozaznamem ze svého snazeni, kde bude patrné,

Ze jednotlivé vyzvy byly spinény).

Registracni formulaf najdete ZDE nebo na strance
www.zoojihlava.cz (Déti a skupiny — EAZA kampaneé)

1. Registrace do soutéze je mozna nejpozdéji do 25. dubna 2025.

* Ugasti v soutéZi nevznika narok na volny vstup do Zoo Jihlava, plati b&zné vstupné dle
aktualniho ceniku.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfFbjetWzQJgIeNHi2cCGiu7sSpYWfp5JBoFDhWaq6dfLxXPw/viewform?usp=header

PRAVIDLA SOUTEZE PRO JEDNOTLIVCE

Chcete-li se s nami podélit o video ze svého snazeni,
muZzete nam poslat odkaz na platformu, kde je toto video
zverejnéno na jarosova@zoojihlava.cz.

Neposilejte prosim videa primo, aby nedoslo
k zahlceni postovni schranky objemnymi daty.

wvEawv s ws [ 4

facebookovém profilu zoo a mohou slouzit k dalSi propagaci
kampane.

Zaslanim videa souhlasite s tim, Ze Zoo Jihlava smi vasSe
video zverejnit na Facebooku a pouzit ho k propagaci vyzvy
(,Vietnamoving®), a to ve stejném rozsahu jako u zpracovani
fotografii pofizenych na akcich poradanych organizaci.
Podrobné informace o zpracovani vasich udaju najdete na
https://zoojihlava.cz/ochrana-osobnich-udaju/.



https://zoojihlava.cz/ochrana-osobnich-udaju/

PRED CVICENIM

Nez se vubec pustite do cvi€eni, je dulezité télo dostatecné
zahrat a protahnout (strec€ink). Uvolnénim svalového napéti
snizite riziko zranéni a navic mizete zvysit nasledny vykon. Staci
| 5-10 minut.

Zahrati by mélo probihat postupné a sklada se ze tfi Casti: lehka
kardiovaskularni aktivita, dynamické protazeni a nasledna aktivace
svalu v konkrétnich cvicich.

1) Zacénéte lehkym pohybem, jako je chlize na misté, jumping jacks
(panak) nebo mirny béh. Cilem je lehce zvysit tepovou frekvenci
a prohrat télo.

2) Zamérte se na dynamické pohyby, které aktivuji svaly a klouby.
Na rozdil od statického protazeni (protazeni v klidu), které je
vhodnéjsi po tréninku, dynamicky streCink svaly pfipravuje na
zatéz. ZaCnéte krouzit rameny, zapéstimi, kyClemi a kotniky.
Protahnéte si trup (Uklony na stranu apod.). Provedte Svihy
nohou vpred a do stran, udélejte par dfepl a vypadud do stran
i dopfedu a dozadu (soustfedte se na pevny stfed téla a praci
kyCli, postaveni chodidel i kolen). Dynamicky protahnéte celé
télo, pohyby provadéjte plynule a bez trhani. V krajni poloze
protazeni kratce vydrzte.

3) Provedte par opakovani cviku, které budete cvicit, ale s mensi
intenzitou. Napfiklad pred kliky udélejte par klika u zdi (ruce na
zdi, aktivujte vesSkeré svaly nezbytné pro spravny Kklik).

Pokud citite bolest, cviCeni preruste.



VLAJKOVE DRUHY KAMPANE

Devét vlajkovych druht kampané zastupuje vSechny velké skupiny
zivoCichl od bezobratlych pres obojzivelniky, ryby, ptaky az po savce.
Vybrané druhy pfedstavuji nejen biologickou rozmanitost Vietnamu, ale
také nejriznéjSi ohrozeni, kterym musi Celit, aby pfezily nejen ony, ale
také stovky a tisice dalSich.

Gibon bélolici Bazant Edwardsiiv Zelva anamska
(Nomascus leucogenys) (Lophura edwardsi) (Mauremys annamensis)
* (bytek Zivotniho prostfedi v diisledku odlesfiovani * v piirodé téméF vyhynul + jeden z 25 nejohroZenéjSich druhd Zelv na svité
* obchod se zvifaty (doméci mazlitci) » vice podporovat vypousténi téchto zvifat zpét + wwhynula v pFirodé, ale v lidské péti se druhu velmi
+ tradi&ni medicina (organy) do pkirody daF{ - snaha o navrat do pfirody
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Krokodylovec vietnamsky Trnocolek DrsnokoZka
(Shinisaurus crocodilurus vietnamensis) (Tylototriton spp.) (Theloderma spp.)
* objeven teprve neddwno * Zije pouze ve 3 provinciich Severniho Vietnamu * klesajicl stavy populaci
+ ni¢eni Zivotniho prostfedi kviili t&2b& uhli * nieni Zivotniho prostiedi kvili t&Zb& uhli + 5 vietnamskych druhd ma podle Cerveného
+ lov a obchod se zvifaty * traditni medicina, obchod se zvifaty seznamu IUCN stupefi ohroZeni

Lo

Sevelie pruhovana Trochomorfa kambodZska Strasilka "Nui Chua"
(Sewellia lineolata) (Bertia cambojiensis) (Nuichua rabaeyae)
+ zranitelnd, pfirozend populace klesa * mikroendemicky druh * mikroendemit - vyskyt pouze na jediné lokalité na

* nadmérny rybolov, znefi3t&ni vod kviili kaceni les « atraktivni pro Zerny trh - pestfe zbarvend a leskla svEtE (les Nui Chua)
* v soutasnosti neni nijak chranéna

* 3kodl ji vystavba novich pfehrad ulita




VLAJKOVE DRUHY KAMPANE
V ZOO JIHLAVA
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V Zoo Jihlava chovame pribuzné druhy 4 z 9 vlajkovych
druht kampané a pravé na né jsme zaméfili pohybovou
vyzvu, jejimz cilem je mimo jiné tyto druhy predstauvit.
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gibon zlatolici bazant Edwardsay

(Nomascus gabriellae) {Lophura edwardsi)

zelva tlustohrdla krokodyl siamsky
(Siebenrockiella crassicollis) (Crocodylus siamensis)

Pojdme se nyni seznamit s gibonem zlatolicim, bazantem
Edwardsovym, Zelvou tlustohrdlou, krokodylem siamskym
a vyzvami, kterym Celi ve volné prirodé i s témi, se kterymi

se muzeme poprat my.
BE PARTOFIT



GIBON ZLATOLICI

(Nomascus gabriellae)

Gibon zlatolici (Nomascus gabriellae) je ohrozeny primat obyvajici
tropicke lesy jihovychodni Asie, pfedevsim v Kambodzi, Laosu
a Vietnamu.

Tento druh patfi mezi stromové primaty a v korunach stromu se
pohybuje pomoci brachiace — rychlého houpavého pohybu mezi
vétvemi. Diky dlouhym pazim a silnému uchopu dokaze prekonat
velké vzdalenosti bez dotyku zeme.

Samci a samice tohoto druhu se vyrazné liSi zbarvenim srsti.
Samci jsou Cerni se svétlymi licousy, zatimco samice maji zlatavou
srst s tmavym pruhem na hlavé.

Giboni Ziji v monogamnich parech a upevnuji své vztahy zpévem —
jejich hlasité duety Ize slySet na kilometry daleko. Tento zpév nejen
posiluje pouto mezi partnery, ale také slouzi k vymezovani teritoria.

Bohuzel je tento druh ohrozen ztratou pfrirozeného prostredi
v dusledku odlesnovani, pytlactvi a nelegalniho obchodu se
zviraty.




Giboni vyzva
VIS NA HRAZDE*

VétSinu svého zivota travi giboni v zavésu, at’ uz pfi ru¢kovani €i volnym visem.
Giboni maji prfedni konCetiny vyrazné delSi nez zadni, takeé prsty jsou
prodlouzené, aby s velkou pfesnosti a silou ve skoku dlouhém az 10 metru
uchopily bezpecné vétev Ci lianu.

Jak velkou silu a vydrz v rukou mate Vy?
A muzete se s gibony mérit?

POPIS CVIKU:

Uchop (palce smétuji dopfedu) je o néco $irsi nez rozpéti ramen, zada jsou
maximalné uvolnéna, lopatky od sebe, pozice hlavy je mezi rameny. Lze vyuzit
ty¢€ (hrazdu) nebo lano.

K ¢éemu je tento cvik dobry? Cvik je vhodny i pro uplné zacateCniky. Ackoliv
je pravdou, ze tomuto uchopu jsme jiz od ,stromovych dob® odvykli a zpoCatku
muze byt pro nékoho nepfijemné az nadlidské vydrzet par desitek vtefin takto
viset, Casem dojde k posileni uchopu a nakonec muizZze jit o velmi pfijemné
cviCeni, které posiluje kromé rukou i dalSi skupiny svall, ale i zada. Pfi
spravném dychani si protahnete svaly a klouby se usadi na spravné misto.

UROVNE GIBONi VYZVY:
Bronzovy gibon:
vydrz alespon 60 vtefin

Stribrny gibon:
vydrz vice nez 90 vtefin
Zlaty gibon:

vydrz vice nez 180 vtefin




KROKODYL SIAMSKY

(Crocodylus siamensis)

Krokodyl siamsky (Crocodylus siamensis) je kriticky ohroZzeny druh
plazt pochazejici z jihovychodni Asie. V pfirodé je téméF vyhubeny,
pfredevsim kvuli odlesfiovani, nelegalnim farmam a lovu pro kiZi

a maso.

Tento krokodyl obyva klidnéjSi sladkovodni oblasti, jako jsou feky,
jezera, baziny a ryzova pole. Na rozdil od nékterych jinych druht
neni pfili§ agresivni a Casto se zdrzuje o samote.

Dospéli jedinci dorlstaji délky do ¢tyf metru a Zivi se rybami,
obojzivelniky, mensimi savci i ptaky. Samice kladou vejce do hnizd
z rostlinného materialu a peclivé je hlidaji az do vylihnuti mladat. Po
vylihnuti je vysvobozuje z hnizda a pfenasi k vodeé.

Bohuzel, krokodyl siamsky je jednim z nejvice ohrozenych druhi
plazu na svété. Ve volné pfirodé pfeziva pouze malé mnozstvi
jedincu.




Krokodyli vyzva
,,PLANK neboli PRKNO*

Krokodyli vi, jak ,nehnout ani brvou®, at’ uz pfi ¢ihani na kofist nebo kdyz se
jako mladata snazi skryt pfed predatory. Ve ztuhlé pozici vydrzi nehnuté
i nékolik hodin.

A co vy? Jak dlouho vydrzite ,,byt jako prkno*“?
POPIS CVIKU:

Zakladni pozice je na predloktich (nebo ve vzporu na dlanich) a prstech na
nohou, ruce jsou na Sifku ramen, nohy mirné rozkro¢ené. Ramena tvofi 90°
uhel, télo je v jedné pfimce s hlavou. Pohled sméfuje dolu. Trup drzte rovné,

neprohybejte se v pase smérem nahoru, ani dolu. Zpevnéte svaly bficha i hyzdi
a vydrzte.

Vyvarujte se Castym chybam, mezi které patfi vystr€eny zadek, podsazena
panev, propadlé €i naopak vystréené lopatky, zaklonéna hlava, nezpevnény
zadek Ci nohy u sebe.

K ¢éemu je tento cvik dobry? UZ po par tydnech cvieni zpevnuje témér celé
télo a prispiva ke zlepseni jeho drzeni. Zapojuji se briSni i zadové svaly, svaly
rukou i nohou. Zpevnuje vnitfni svaly a redukuje bolesti zad. Budete-li cviCit
pravidelné, zrychli se vam metabolismus. A pfijemnym bonusem bude
vyplavovani endorfint, které Vam zleps$i naladu.

UROVNE KROKODYLOVY :N
VYZVY:
Bronzovy krokodyl:
vydrz alespon 2 minuty
Stribrny krokodyl:
vydrz vice nez 3 minuty
Zlaty krokodyl:

vydrz vice nez 5 minut




ZELVA TLUSTOHRDLA

(Siebenrockiella crassicollis)

Zelva tlustohrdla (Siebenrockiella crassicollis) znama také jako Zelva
c¢erna, obyva sladkovodni mokrady jihovychodni Asie. Preferuje
klidné vody, jako jsou baziny, ryzova pole €i pomalu tekouci rfeky.

Aktivni je pfevazné v noci, kdy lovi bezobratlé, ryby a rostlinnou
potravu. Pres den se ukryva zahrabana v bahné nebo v husté vodni
vegetaci. Zije samotafsky. Charakteristickym znakem je tmavy krunyf
a robustni krk.

Ve své domoviné byva Casto chovana v budhistickych chramech jako
posvatné zvire. Tento druh vSak €eli ohrozeni kvuli nelegalnimu
obchodu a ubytku pfirozeného prostfedi. Casto konéi na asijskych
trzich pro konzumaci nebo tradicni medicinu.

NaSe zvirata pochazi z paSované zasilky vice nez 10 000 kusu
riznych Zelv. Ty byly zabaveny v pfistavu Hong Kong, odkud mély
dale putovat do obchodu se zelvim masem.




Zelvi vyzva
,JOGOVA POZICE ZELVA*

Zelvy ztraceji ptdu pod nohama a jejich pfirozené prostiedi se méni tak
rychle, ze nemaji moznost se v ném dal udrzet. Byt tedy v pozici zelvy
neni vibec jednoduché, to si ostatné muzete sami vyzkousSet.

Kterou ,,zelvi pozici“ zvladnete zacvicit?

POPIS CVIKU:

Sed roznozny (ne uplné), ruce na stehnech. Nadech: pokréime nohy
mirné v kolenou. Vydech: prfedklonime se a zasuneme ruce pod koleny
do stran, pomalu protahujeme nohy dopfedu a hrudnikem jdeme co
nejbliz k zemi. Drzime rovna zada, protahujeme se. V poslednim kroku
povolime hlavu a dotkneme se podlozky.

K ¢emu je tento cvik dobry? CviCeni uvoliuje a protahuje zadové
svaly a svaly na zadni strané stehen, zlepsuje pohyblivost kyCelnich
kloub.

UROVNE ZELVi VYZVY:
Bronzova zelva:

Ruce pod koleny do stran, dlané se
dotykaji zemé (hlava nahore).

S

Stribrna zelva:
Ruce pod koleny do stran, ruce se za
zady spojuji (hlava nahofre).
Zlata zelva:

Ruce pod koleny do stran, ruce se
spojuji za zady nebo se dlanémi
dotykaji zemé a hlava se dotyka

podlozky.




BAZANT EDWARDSUV

(Lophura edwardsi)

Kriticky ohrozeny bazant Edwardsuv je endemitem stfedniho
Vietnamu, kde obyva nizinné lesy — prostredi, jehoz stav se
dramaticky zhorsil.

Jeho vyskyt byl v minulosti hlasen ze Ctyr provincii. Vzhledem
k tomu, Zze od roku 2000 nebyl Zadny dalSi zaznam potvrzen, mohl
by byt v pfirodé jiz vyhuben.

Pod zastitou Svétové bazanti asociace (WPA) a v ramci EAZA ex
situ programu nastésti zivotaschopné populace prezily v lidské
péci.

Terénni vyzkum musi byt nyni zaméren na urCeni potencialnich
lokalit pro jeho repatriaci. Mistni komunity hraji v ochrané téchto
lokalit dulezitou roli. Nezbytna jsou dalSi chovna zafizeni ve
Vietnamu.




Bazanti vyzva
,» KLIKY*

Bazanti, pavi ale i obyCejné slepice patfi do stejné skupiny hrabavych
a ackoliv to muze byt pro leckoho pfekvapenim, patfi mezi letce.
K letu je zapotfebi silnych létacich svalu.

Jak silné jsou Vase svaly?

POPIS CVIKU:

V pozici vysokého prkna ruce rozpazte na Sifku ramen, chodidla rozkroCte na
Sifku bokl nebo je nechte mirné od sebe. Lopatky stahnéte k patefi a spustte je
dold. Zada, hyzdé a nohy jsou v roviné. Nadechnéte se a krcte lokty do stran
(uhel pfiblizné 45°), postupné je spoustéjte. S vydechem se zvedejte na rukou
do vychozi polohy.

Spravna technika je velmi dulezita. Vyvarujte se chyb jako jsou prohnuta bedra
nebo kulata zada, rozpazeni pazi do stran, hlava sméfujici dold, pfilis rychlé
klesani a zvedani, pfilis kratky pohyb téla smérem dold.

Pokud jsou pro vas ,klasické® kliky naroéné, muzete zvolit pozici na kolenou.

K éemu je tento cvik dobry? Kliky jsou jednim z nejkomplexnéjSich cviku na
horni Cast téla. Posiluji nejen prsni svaly, ale také tricepsy, ramenni svaly, bfisni
a zadové svaly. Navic existuji rizné varianty s rznou mirou namahy, atakje
tento cvik vhodny pro ruzné cile, kterych chceme dosahnout (vypracovani
postavy i silovy trénink).

UROVNE BAZANTI VYZVY:
Bronzovy bazant:
15 klikd v jedné sérii
Stribrny bazant:
25 klikd v jedné sérii
Zlaty bazant:

35 klikd v jedné sérii




Jaké projekty podporujeme?

Zoo Jihlava se aktivné podili na ochrané ohrozenych druhll a podpofe
zachrannych projektl po celém svéts.

Z asijskych projektu podporujeme ochranu morskych zelv
v Indonésii nebo program Kukang, zaméfeny na ochranu outlonu na
Sumatfe. Dale se podilime na vyzkumu nartount na Filipinach.

Jsme partnerem i projektu Anoulak, ktery je zaméreny na ochranu
a pruzkum celého ekosystému v Laosu. Pres jeho uzemi prochazi
hranice mezi vyskytem severniho a jizniho poddruhu gibonu
bélolicich (Nomascus leucogenys), Zije zde vzacny langur duk
(Pygathrix nemaeus) a rlzni zoboroZzci, napfiklad zoborozec stfapaty
(Rhyticeros undulatus) nebo zoborozec rudokrky (Aceros nipalensis).
Je to také jedno z poslednich mist, kde je mozna Sance na preziti
tajemné saoly (Pseudoryx nghetinhensis)

Pomoci muzete i vy — nakupem suvenyru, finanénim pfispévkem
nebo Uc€asti na akcich v zoo. Kazdy dar pomaha zachovat ohrozené
druhy pro budouci generace.

Vice informaci o jednotlivych projektech najdete na nasem webu.
Dékujeme za podporu!



Jak mohu pomoci?

Véci, které miizeme zménit a pomoci tak ochrané pfrirody je
spousta. A neni potfeba jezdit pomahat tisice kilometrd daleko.
Staci za€it u sebe a svého spotfebitelského chovani.

At uz budeme cestovat na druhy konec planety nebo jen ,za
humna“ chovejme se ohleduplné, nerusme zvirata a nekupujme
zadné nelegalni vyrobky z nich. Pro své cestovani si vyberme co
nejSetrnéjsi zpusob dopravy a udrzitelnou cestovni kancelar.
Vyhnéme se podezielym turistickym atrakcim se zviraty (jizda
na zvifatech, krmeni, foceni a mazleni s dospélci Ci jejich mladaty
apod.).

Mnoho zvifat, prodavanych jako domaci mazlicci, bylo upytlaceno
z pfirody, coz zpusobuje posSkozovani pfirozenych stanovist

a privadi druhy na pokraj vyhynuti. Ujistéme se, Ze zvire, které
chceme chovat, neni porizeno ilegalné a je znam jeho puavod.

Mnoho zemi svéta drzi prfedni pfiCky v produkci textilu, sportovni
obuvi Ci elektroniky, pfiCemz jsou tyto produkty urCeny pro trh v
Evropé. Jejich vyroba vSak ¢asto zpUlsobuje ekologické i socialni
problémy. Nespoléhejme tedy na levné zbozi, ale vybirejme
vyrobky s dlouhou zivotnosti.

Bud'te soucasti kampané i Vy!




Chcete vedeét vice?

Kampan Vietnamazing Vas zaujala a chcete se dozvédet
vice? Nebo Vas zacCalo bavit cviCeni a chtéli byste ho
zdokonalit?

O obou téchto tématech se mUzete dozvédét vice
1. kvétna 2025 v Zoo Jihlava pri akci Den pro zoo, ktera
jim bude vénovana.

Vice informaci mizete také najit na strankach:

www.zoojihlava.cz (Déti a skupiny — Kampané EAZA)

WWW.viethamazing.eu

www.facebook.com/viethamazing.eaza

Dékujeme, ze pomahate s nami!

Autofi pouzitych fotografii: T. Ziegler, E. Gombala, H. Fryca, M. VI¢kov4, L. Bono, archiv Zoo Jihlava.


http://www.zoojihlava.cz/
http://www.vietnamazing.eu/
https://www.facebook.com/vietnamazing.eaza

