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POSTAVIME VAM NOVE BYVANIE,
KTORE VAS VYSTIHUIE.

realizacia stavieb na klo¢
PAP P STAV rekonstrukcia bytov a bytovych jadier
navih a dodavka kuchynskych liniek a vstavanych skrifi
demola¢né a zemné prace
0905 528 978 prendjom stavebného lesenia, montdz a demontdz
sadrové omietky a potery

oplotenia a zamkové dlaiby

www.pappstav.sk



Slovensko-anglicky text

pomaha detom

i dospelym, Slovakom
i zahrani¢énym budovat
kvalitnu slovna zasobu

v oboch jazykoch

obliibeného titulu

13,50 ¢

Knizka ozivuje slovenské hrady a zémky

Vynimocna. Presne taka je knizka Z babickinej
truhlice s podtitulom Tajomstva slovenskych
hradov. Kratke a vystizne prerozpravané po-
vesti vtiahnu citatela do ¢asov davno minu-
lych, kedy sa na hradoch a zamkoch pisala
slovenska histdria.

Tvorcovia vyse roka hladali material na tvor-
bu knihy, oslovili pamatnikov, citali staré kro-
niky, vyspovedali spravcov hradov i pracov-
nikov muzei ¢i kniznic. Vdaka ich nadSeniu
a usiliu hrady a zamky opét ozili. Zrodila sa
nevSedna publikdcia, ktora oslovi nielen det-
ského Citatela.

MOTIVUJE I VYCHOVAVA

Patdesiatdva povesti zastreSuje romanticky
pribeh babicky, ktora svojim vnuicatam Zijicim
v zahrani¢i kazdy tyzden napise list s poves-
tou. Babicka takto v detoch vytvara a rozvija
vriacny vztah k domovine svojich predkov,

ktory ich bude sprevadzat celym Zivotom. Je-
dinec¢ny kolorit dodavaji knizke krasne, priam
dobové ilustracie.

»Nase hrady a zamky sti nemymi svedkami
pribehov, ktoré sa tu v minulosti odohrali.
Pribehy, ¢i uz veselé alebo smutné, sa vdaka
podaniu z generacie na generaciu a pomocou
Iudskej fantdzie dochovali az do dnesnych
¢ias. Mnohé z nich st nositelmi hodnét a
mudrosti, ktoré nas aj dnes poucia,” prezra-
dila vydavatelka Lenka Singovska ideu, ktora
ju priviedla k myslienke na vytvorenie tohto
kniZného klenotu.

Na vychovno-vzdelavaci rozmer knizky
dohliadla histori¢ka-didakticka z UPJS v Ko-
Siciach PaedDr. Alzbeta Bojkova, PhD., ktora
povesti recenzovala. Publikacia zaujme aj dvoj-
jazycénym, slovensko-anglickym spracovanim.
Tato originalna knizka umne propaguje Slo-
vensko a nds kraj nielen doma, ale i vo svete. «
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ROZNAVA SA MENI. 0BYVATELOV
LAKA NOVE BUVANIE V ATRAKTIVNE)
LOKALITE POD GOMBASOM.

Zda sa, ze dlhorocny problém obyvatel'ov mesta Rozinava tuziacich
po novom byvani v atraktivnej lokalite vybavenej inzinierskymi sie-
tami, je vyrieSeny. Postaral sa o to investor, Stefan Gorcsos zo spolo¢-
nosti Mon-Drev v sucinnosti s architektom Lukasom Vasilom. Pani
spojili dlhorocné skusenosti stabilnej developerskej spolocnosti a
mladistvy zavan sviezosti v architektare. Pre novych obyvatelov je
ich spolupraca garanciou spolahlivosti a moderného byvania.

2 pod

Typ1 Cena holodomu 138.396 €, 175 m? Typ2  Cena holodomu 113.397 €, 140 m?




Lokalita novej rezidenc¢nej zény urcenej pre
vystavbu Sestdesiatich rodinnych domov sa
nachadza tesne pod lesom s mierne svahovi-
tym terénom s juznou orientaciou, len 350 m
od vychodného okraja Roznavy, v smere
centrum Roznavy - KoSice. V okrajovej casti
lokality je na zvysenie komfortu obyvatelov
navrhnuté ihrisko pre deti a zéna na oddych.

Dostupné stavebné pozemky st vo vymere
od 407 m? do 1302 m? Cena pozemku je od
43 Eur/m® V cene pozemku je zahrnuté na-
pojenie na siet verejného osvetlenia, mestska
kanalizaciu, rozvody vody, elektriny a tele-

komunikaéna siet vratane T-COM optické-
ho kabla s moznostou pripojenia na vysoko
rychlostny internet.

Vystavba rodinnych domov planovanej vy-
stavby je realizovana z: Porotherm tehla, Le-
ier tehla, Durisol... Domy spitiaju kritéria niz-
koenergetického byvania v energetickej triede
AQ a st dostupné aj vo variante s plochou
strechou alebo valbovou strechou.

Pre lokalitu Pod Gombasom je navrhnuta
spevnena cesta a chodniky, ktoré po skolau-
dovani prejda do vlastnictva a spravy mesta
Roznava. .

Snivate o rodinnom byvani v Stylovom interiéri
s multifunkénym priestorom pre celd rodinu?

Vyberte si z nasSej ponuky ekologickych a nadcasovych
rodinnych domov. O ostatné sa postarame.

Cena holodomu 100.556 €, 107 m?

+421 918 492 938

www.mondrev.sk/podgombasom

Typ4  Cena holodomu 90.538 €, 101 m?
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KEDZE SA PRI PODMALBE NA SKLO
POSTUPUJE OPACNE, NUTI TO
CLOVEKA MYSLIET DOPREDU

Maliarka Jana Michalkova: ,Tu jednoducho neexistuja ziadne skratky.
Clovek si toto remeslo musi odpracovat.”

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA Foto archiv JANA MICHALKOVA
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Pri pohlade na jej diela vas opanta nedefino-
vatelne krasny pocit domova, zaslych ¢ias a
prazdnin u babicky na vidieku. Odrazu poci-
tite hrdost na nase tradicie, zatazite po oddy-
chu v lone prirody ¢i v prostredi remeselnych
jarmokov a folklérnych slavnosti. To vSetko
dokaze svojimi obrazkami navodit sympa-
ticka zienka Jana Michalkova z Humenného,
ktora sa umeniu sklomalby venuje uz dlhé
roky. Specifické st jej obrazy svitcov dopltia-
né kvetinovymi ornamentmi.

Fascinujuce je, Ze je tato dama samouk.
V pociatkoch sa inSpirovala starymi sklomal-
bami so sakralnymi motivmi.

,AZ neskdr, po zvladnuti techniky, som
do svojej tvorby pridala dedinské motivy.
NajcastejSie som v rdmci nich zobrazovala
svoje vlastné spomienky na detstvo ci folklor-
ne vyjavy,” prezradila nam talentovana ma-
liarka, o ktorej umenie je velky zaujem. Ma-
T'uje hlavne na sklo a drevo a dnes jej tvorbu
charakterizuje Specificky rukopis a Stylizacia,
ako aj vyuzitie ornamentu. ,Ornament bol
vzdy neoddelitelnou sticastou starych sklo-
malieb. Preto sa ho snazim do mojich malieb
zakomponovat. Niekedy sa mi vsak stava,
ze zakaznici chcl dany obrazok, ale bez or-
namentu. Vzdy im vysvetlim, preco tam je,

ale netrvam na tom, Ze tam aj musi ostat. Sa-
motna pritomnost ornamentu nepredstavuje
mdj rukopis, tym je skor styl jeho prevede-
nia.”

LASKA NA PRVY POHLAD

Charakteristickou crtou jej tvorby je skutoc-
nost, Zze sa do obrazkov snazi , prepasovat”
asponi Stipku humoru. ,Aby sa clovek pri
pohlade na moje obrazky trochu pousmial a
mal dobrt néladu,” vysvetluje J. Michalkova
a ako priklad uvadza kozu vykuikajacu spoza
plota.

KedZe moZeme jej umenie radit k naivnému,
zaujimalo nds, ¢i ma hrava a detska dusu.
Inak by zrejme podobne milé hravé obrazky
malovat nedokazala. Prizndava, ze ktisok die-
tata a idealistického nazerania na svet v sebe
naozaj ukryva.

Ak by vas lakalo skusit si malbu na sklo
na vlastnej kozi, priblizime vam, aké boli
umelecké zaciatky tejto ddmy. Zacinala malo-
vat olejom na platno a na sololit. Zatiradovala
vsak nahoda a ked raz pri istej prileZitosti do-
stala ako darcek mala sklomalbu, v tej sekun-
de si povedala, Ze presne toto chce malovat.

,Bola to laska na prvy pohlad. Hned na dal-
51 den som si nakupila temperové farby, tus a
sklo a zadala som to skusat. Slo to samozrej-
me technikou pokus-omyl-umytie skla. Ako
predloha mi slazil spominany darovany ob-
razok. Postupne som prichadzala na nuansy
techniky a zdokonalovala som sa v nej. Iné
maliarske techniky ma uz neldkaja, lebo sklo-
malba pontka vzdy mnozstvo novych a za-
ujimavych moZnosti a postupov. Na niektoré
som prisla nahodou, ked som sa pomylila a
snazila sa to opravit.”

NAJNAROCNEJSIE SU KONTURY

Nebudeme vam vsak tahat medové motizy
popod nos. Isté je, Ze sklomalba ma mnozstvo
tskali a zvladnut ju nie je také jednoduché.
,Zaklady sa daju naucit pomerne rychlo, ale

(%1s SLOVAKIA » jiil-august2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk 9



aby obrazok vyzeral naozaj pekne, je potreb-
na dlhodobejsia prax, najma co sa tyka taha-
nia kontur. Tie st, podla mna, najtazsim prv-
kom.”

Ako vravi, chyby v sklomalbe sa daju opra-
vit, ale zial len velmi tazko. V mieste opravy
totiz Casto ostavaju viditelné nedokonalosti.
,Casto neostava iné ako celé sklitko umyt a
zacat malovat nanovo. Dobrou spravou vsak
je, ze je obrazok nadobro zniceny az vtedy,
ked sa rozbije,” konstatuje s ismevom.

Ak si myslite, Ze maluje len malé dekora-
tivne obrazky, zrejme vas prekvapi, Ze to nie
je tak celkom pravda. ,Vo svojej tvorbe mam
aj vela rozmernych obrazov (120cm x 80cm
a podobne), ale takéto diela sa, samozrej-
me, maluji ovela narocnejSie. Vyroba trva
dlhsie a vaha skla nie je mald. Pri malovani

ho musim mat polozené vodorovne, aby mi
po flom nestekala farba. Tym padom som aj
viacnahnuta nad obrazom, pripadne malujem
postojacky... Mam kratke ruky,” konstatuje
J. Michalkova opéat s tismevom a objasnuje,
Ze hoci sa cely ¢as bavime o sklomalbe, v sku-
tocnosti je technicky spravny vyraz podmalba
na sklo. Farba sa totiz nachddza na rubovej,
teda spodnej strane skla z pohladu divaka.

ODZADU DOPREDU

Samotnt maliarku asi najviac fascinuje sku-
tocnost, Ze oproti inym maliarskym techni-
kam disponuje malba na sklo opa¢nym po-

10 (Zss SLOVAKIA » jil-august 2021 » www.ClassSLOVAKIA sk



stupom. Najprv sa totiZ robia konttry, potom
vsetky detaily — odi, tista, bodky, ciarky, kvety
¢i zahyby na odevoch, a az nasledne sa vyma-
Iivajti vacsie plochy. Uplne na zaver sa malu-
je pozadie obrazka.

,Technika sklomalby ma vzdy nati premys-
Tat o nieco dopredu. Ak na nejaky detail po-
¢as malovania zabudnem a dané miesto je uz
zamalované inou farbou, doplnit tento detail
je potom uz ozaj narocné.”

Clovek, ktory okrem sakralnych motivov
stvarnuje predovsetkym vyjavy z dedinského
zivota, zakonite musi disponovat vztahom
k folkléru a tradiénému fudovému umeniu. A
presne tak to je i v pripade pani Michalkovej.
Ako vravi, obdivuje kazdého Tudového vy-
robcu a rada remeselnikov pozoruje pri praci.

(Zss SLOV,

Sama nema problém delit sa o svoje know-
-how. Dokonca pravidelne posobi pre ULUV
ako lektorka. ,,Zacala som lektorovat v poboc-
ke v Kosiciach. Mam tato pracu velmi rada.
Spoznam pri nej novych ludi a ziskavam
nové priatel'stva. Najviac ma tesi, Ze je o tuto
techniku zaujem. Snad’ aj vd'aka mojej ¢innos-
ti neupadne do zabudnutia. Nemam prob-
lém odovzdat svoje know-how a vedomosti
o sklomalbe, lebo dobry majster si hl'ada nie-
koho na odovzdanie svojich znalosti. Pocas
trvania kurzu sa vSetci vzdjomne obohacu-
jeme. Kazdy maluje trochu inak a navzajom
sa od seba ucime,” dodava J. Michalkova. Ma
radost, Ze sa sklomalba dostava v poslednom
obdobi do povedomia ludi ovela viac ako
v Casoch, ked s riou zacinala.

» jul-august2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk 11
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NEZABUDNUT NA RAM
Sama posun vo svojej tvorbe tazko hodnoti,
kedZe jej prvy obrazok je uz davno umyty.
Ako opakuje, pri malbe na sklo je velmi do-
lezita prax a ¢im je dlhsia, tym sa na vysledku
viac odraza. ,,Tu jednoducho neexistuju Ziad-
ne skratky. Clovek si toto remeslo musi od-
pracovat. Ostatne ako pri kazdom remesle.”
Na zaver zdoraznuje este jednu dolezitu
skutocnost, a to, Ze aj ked sa to nezda, sklo-
malba potrebuje ram. NielenZe zachrani dielo

pred poskodenim, ale ho aj krasne dotvara.
Na niektorych obrazoch dokonca jej malba
pokracuje aj na ram a nekon¢i na okraji skla.
Tym by zéaroven chcela vyzdvihnut aj pra-
cu svojho manZela, ktory ramuje obrazy. ,Je
zaroven aj jednym z kritikov mojich novych
motivov. Niekedy sa mi zdd, Ze sme skoro
ako také malé duo - skratka rodinna manu-
fakttira. Bez podpory mojej rodiny by som sa
tomuto remeslu nemohla venovat tak inten-
zivne ako doteraz.” -

MALBA NA SKLO - FENOMEN,

KTORY VYUZIL ODPAD A POVYSIL
HO NA UMENIE

Malovat na skleneny material nie je ani zd'aleka také jednoduché,
ako by sa nam na prvy pohlad mohlo zdat. Tato pomerne raritna
odnoz vytvarného umenia v sebe ukryva mnozstvo uskali a techno-
logickych Specifik, ktoré v zaciatkoch odradia nejdeného nadSenca.
Kto vSak vydrzi a nenecha sa odradit prvotnymi neuspechmi, toho

tato technika odmeni viac, nez by mozno ¢akal.

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA, podla uluv.sk, ludovakultura.sk, sng.sk a inych

Foto archiv JANA MICHALKOVA

Slovensko sa mdZe pysit vynimocnym rukopi-
som, ku ktorému malba na sklo v nasich kon-
¢inach dospela a ktorym sa vymedzujeme voci
okolitym krajinam.

Korene ,,podmalby na sklo”, ako sa sprav-
ne uvadza v literature, siahaju az do Byzant-
skej riSe. Odtial sa v 13. a 14. storoci preniesla
do Talianska, kde priam rozkvitla. V Eurdpe
je najstarSou zaznamenanou podmalbou dielo
z roku 1442 z rakaskeho putnického miesta
Mariazell.

JEZIS KRISTUS A PANNA MARIA
V nasich koncinach sa tesila najvacsiemu roz-
machu v druhej polovici 18. storocia a v 19.
storo¢i. Prave v tychto casoch totiz tato tech-
nika zludovela a zacal sa jej venovat i ,,obycaj-
ny” Tud, nielen vyskoleni majstri. Namet vSak
ostaval striktne naboZensky. NajcastejSie islo
0 vyjavy s postavou JeziSa Krista ¢i Panny Ma-
rie.

,K najrozsirenejSim patrila Madona s die-
tatom, Madona lactans, Ukrizovanie a Pieta,

(Zss SLOVAKIA » jiil-august2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk 13



la sklaren ako zdroj skla a ptitnické miesto ako
zdroj odbytu. Malovalo sa v podstate na skle-
nené tabulky s nerovnym povrchom, ciZze na

casto so Sedembolestnou Pannou Mariou.
Z dalsich tém stoji za zmienku predovsetkym
Narodenie, Utek do Egypta, Svita rodina, Své-
ta Trojica, Posledna vecera, Bozi hrob, Koruno-
vanie, Patronka kostola, Monstrancia s anjelmi
a iné,” dozvedame sa zo zisteni na portale
uluv.sk.

VYUZIVALO SA ODPADOVE SKLO

Obrazky malované na sklo sa stali neodmysli-
telnou stcastou vidieckych domovov a preda-
vali sa najma na putovnych miestach. Dolezité
samozrejme bolo, aby sa v blizkosti nachadza-

odpadové sklo. V sticasnosti vie-
me paradoxne prave podla tychto
nedokonalosti zistit povod a pra-
vost zachovanych obrazkov.

Postupne si kazda oblast vytvo-
rila svoj vlastny Specificky Styl a
techniku malby, ktord ju potom
charakterizovala. Typickou bola
pre jednotlivé lokality i originali-
ta ornamentov. ,V odbornej lite-
ratdre sa na oznacenie obrazkov
na skle pouzivalo niekolko vyra-
zov: Tudové obrazy malované na
sklo, lTudové maliarstvo na sklo,
Iudové malby na skle a tiez ne-
mecky vyraz Hinterglasmalerei,
¢o v doslovnom preklade znamena
malba pod sklom.”

REVERZNY POSTUP

Podmalba na skle je technikou
malby za studena, ktora vyuziva
temperové farby. Ide o maliarstvo
,Mepriesvitné”, ktoré sa apliku-
je na rube sklenenej tabulky -
na rozdiel od vitrdzi. Samotna
malba je nandsanad na zadnu stra-
nu skla, je teda nutné postupovat
akoby opacne ako pri malbe na
platno — to znamena, Ze najprv sa maluju kon-
tary a detaily, neskor sa vymaltuvaju plochy a
na zaver pozadie. Tienovanie sa nezvykne vy-
uzivat. Problém je s korekciami a zrkadlovym
obratenim obrazka. Pri napisoch a textoch je to
azda najvacsi zadrhel.

ODHANALI ZLE SILY

Velmi zaujimava je skutocnost, Zze v Tudo-
vom prostredi plnili takéto obrazky takzvant
apotropajnu funkciu, ¢o znamena, Ze existova-
la viera v to, Ze dokadzu ochranit dom a jeho
obyvatelov od zlého. Umiestiiovali sa zdsadne
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do kultového kuta izby, kde vytvarali vyrazna
dominantu pribytku. ,LCudia si ich vSak zvy-
Kli vesat aj zvonku domov alebo na stromy pri
krizovatkach ciest, kde tidajne cihali zI¢é sily.”
Kazdopadne, ich esteticka funkcia nebola pod-
statnd a stala v tizadi.

Koncom 19. storocia a zac¢iatkom 20. storocia
konecne dostal ndbozensky motiv , konkuren-
ta”, a to janosikovské vyjavy. Stale vSak pred-
stavovali mensinu. ,,Zobrazovany vyjav byval
oby¢ajne vzdy ten isty alebo vel'mi podobny —
znazornoval prijimanie nového ¢lena do zboj-
nickej druziny.”

Okrem JeziSa Krista a Panny Marie sa objavo-
vali uz aj zobrazenia svitcov, a to najma tych,
ktori by nejakym sp6sobom mohli prispiet
k ochrane domova, rodiny ¢i trody. Medzi
najobltibenejsich patrili svéty Vendelin (patron
stad a pastierov), svaty Florian (ochranca pred
poziarom), svéty Jan Nepomucky (ochranca
vod), ale i svéta Barbora (patronka banikov),
svata Katarina (patrénka furmanov a kolarov)
a podobne.

DO FARIEB ISIEL ZLTOK

Obrazky na sklo mali v podstate zdsadne
len tri rozmery. NajcastejSie vyuzivanym bol
obraz velkosti 30 x 40 cm a pomerne casté boli
aj obrazy vo velkosti 38 x 48 cm. Len sporadic-
ky sa vyskytovali malé obrazky s rozmermi
okolo 20 x 25 cm. Temperové farby sa zvykli
miesat so ztkom kvoli trvécnosti. Drevené
ramy boli vyrabané podomacky, ich rohy casto
nedosahovali pravy uhol, no dnes su tiez zna-
kom pravosti zachovanych diel.

CimM SA SLOVENSKA MALBA NA SKLO LiSI
OD ZVYSKU SVETA?
Slovenské Iudové malby na skle sa vyznacuju
charakteristickymi znakmi, ktoré ich odlisuju
od tvorby inych narodov. Ide o zvlastnosti de-
tailov kresby hlavnych vyjavov, osobité druhy
dekoru, svoju farebnost a farby pozadia.
Zobrazené namety su linedrne, bez usilia
o podanie redlnych proporcii, farebnost ako

mimoriadne dolezita zlozka obrazku obsahuje
Cisté, nelomené tény takmer vzdy v kombina-
cii bielej, zltej, tehlovo-Cervenej, zelenej, vzac-
nejsie zlatej folie a ciernej farby. Vlastnym pri-
nosom slovenskej malby je najma kvetinovy
dekor a jeho variacie.

RAMCEK

Na Slovensku rozliSujeme tieto zakladné typy
obrazkov na skle:

Stredoslovensky typ I.

Cierne kontary, biele Srafovanie odevu a za-
hybov $iat, o¢i so znazornenym bielkom, cier-
nou okruhlou zrenicou a obltikovitym oboéim.
Horny obliuk oka je ¢ierny, spodny niekedy
hnedy. Z pouzitych farieb dominuje cerve-
na, zIta a modra farba so zlatymi doplnkami.
Niektoré Madony st namalované bez vlasov,
s uchom vycnievajucim spod Satky. Kompozi-
cia je dynamicka, pomerne kontrastna. Prazd-
ne plochy st vyplnené dekorativnou vyzdo-
bou.

Stredoslovensky typ I1.

Obrazky st smutné, akoby melancholické.
Kompozi¢ne byvaju ich plochy celé vyplne-
né. Farby maju tlmenejSie odtiene, st malo
kontrastné. Vyskytuje sa na nich menej zlatej
a modrej, naproti tomu viac Zltej a okrovej.
Postavy majt pretiahnuty tvar, malé hlavy a
sklopené viecka. Konttrovanie byva cierne,
usta hnedé. Pozadie vytvara biela, zriedkavej-
Sie modra farba.

Vijchodoslovensky typ

Tieto obrazky su farebne najkontrastnejsie.
Prevlada na nich jasna cervena farba. Popri nej
sa vyskytuje modrd, okrova, ¢ierna, v menSom
meradle zIta, ruzovy inkarnat a biela farba
pouzita pri vyzdobe. Ornamentdlna vyzdoba
mava véacsie rozmery, ale kompozicne je po-
merne jednoduchd, vacsinou s bobulovitym
alebo tulipanovym dekérom. Pozadie byva
modré, cierne, sporadicky biele. Postavy su
kontdarované hnedocervenou farbou, ¢o je vy-
razny identifikacny znak vychodoslovenského
typu obrazkov. .
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BABKA JU NAUCILA
TKAT NA KROSNACH,
DEDKO PLIEST KOSIKY

Caru mal'ovania na sklo podl'ahla aj fotografka Anna Bednarova, kto-
ru na platforme Sashe najdete ako ANIES. Na svojich obrazkoch rada
stvarnuje chalapky, humnd, l'udovy odev a ornament.

Text ANDREA BERCIK NITKULINCOVA Foto archiv ANNA BEDNAROVA

Tradicné vidiecke namety si ju doslova pod-
manili. ,Pre mna st zaujimavé tym, Ze maja
starodavny p6vod. TakZe mojim nametom je
prevazne tradi¢ny vidiecky Zivot, folklorny
odev a ornament, ¢o sa mi velmi paci. Zaujal
ma aj spésob podmalby na sklo, ¢ize skutoc-
nost, Ze sa nemaluje na vykres, ale na spodna
stranu skla, s vedomim toho, Ze na obrazok sa
budete vlastne pozerat zrkadlovo,” konstatu-

je talentovand zienka, ktord ma rada moder-
né, ale i historické umenie a je fanusickou
starych ¢ierno-bielych slovenskych filmov
z dedinského prostredia. ,Vidiet tam kra-
su Tudového odevu, skromné ale utulné
obydlia a vSetky druhy ruénych prac ¢i prac
na poli, ¢o je skveld inSpirdcia pre malbu
na sklo.”
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OBDIVUJE FOLKLOR I UMELECKE VYROBKY
Anicka v sebe uchovava velku tctu k tradic-
nym umeleckym vyrobkom. ,To mnozstvo
krojov, koziarskych, drotarskych, drevenych
vyrobkov ¢i keramiky, ktoré na Slovensku
mame, je tzasné. Obdiv k tradi¢nej Iudovej
kultiire mam hlboko zakoreneny. Moja babka
krasne tkala obrusy a koberce a dodavala ich
pre spolo¢nost Detva. Dedko vedel pliest ko-
Siky. Babka ma naucila tkat na krosnach, ale
uZ sa tomu nevenujem. Vo vSeobecnosti obdi-
vujem folklér u vSetkych ndrodov. Nas je svo-
jou pestrostou prekrasny a priam unikatny.”
Osobne najradsej maluje chalupky, hum-
na, I'udi v krojoch ¢i v kozuskoch so zimnou
tematikou. Oblubuje obrazky so zakompo-
novanym ornamentom. Priznava, Ze malba

na sklo nie je taka jednoducha, ako sa
na prvy pohlad moéze zdat. , Cely namet si ma-
liar najprv musi premysliet a nakreslit si celt
kompoziciu na papier, ktory je podkladom
malovania na sklo. Maluje sa metédou vrs-
tvenia na spodnu stranu skla. Najprv detaily
tvare, linie, vysivky na odeve, ornamenty a az
na zaver pride na rad pozadie, obloha, sneh...
Treba tiez dodrzat technolégiu, konzistenciu
farieb zo spojivom, vyber Stetcov. Opravovat
sa da, ale je to naro¢né. Po zaschnuti sa ne-
ziaduca cast zoskrabe a namal'uje znova. Chce
to cvik, aby to nebolo viditelné. Mam prax
s retusovanim Kklasickych fotografii, takze
s tym nemam problém. No a pri tom vSetkom
treba samozrejme dbat na to, aby sklo ne-
prasklo,” poznamenava s tismevom.
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KURZ V ULUVE
A ako sa da k malbe na sklo vobec dostaft,
ak to nemate takpovediac , v rodine”? Anna
odmalicka rada kreslila a malovala, a tak zaci-
nala na ZUS-ke. Nésledne $tudovala fotogra-
fiu. K malovaniu vsak inklinuje stéle a absol-
vovala dokonca kurz malby na sklo v UL.UVe
Bratislava. ,Rozmyslalasom, zeby somsarada
naucila nieco nové, ¢o by stviselo s vytvar-
nym umenim. Mama mi poradila, Ze ULuUv
organizuje rozne kurzy. Volba hned padla
na kurz malby na sklo.”

Z jej pohladu ma verejnost o tento Specific-
ky druh umenia zdujem, a to najma s ciefom

ziskat doplnok do chaluparskych interiérov.
,Avsak nemyslim si, Ze to patri iba na chalu-
pu. Napriklad Svédi stale zachovavajt svoje
tradicné namety, vzory, konkrétne vyrobky
z ich minulosti a aplikujt ich aj do moderné-
ho dizajnu azitkovych predmetov ¢i interié-
rov. Aj u nas by si ludovoumelecké vyrobky
zasluzili vaésiu pozornost a propagaciu.” =
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akad. mal. Andrej Smolak

Je autorom a realizdtorom celosvetového kultirneho projektu Malovany rovnik. Od roku 1993 vedie Galériu Andrej
Smolak v Snine a od roku 1998 aj v Bratislave. Je laureatom viacerych oceneni za umelecku tvorbu: Eurépskej ceny
Franza Kafku (1988), Ceny Eurépskej Gnie umenia (2002), Svetovej ceny Salvadora Daliho (2003). Je ¢lenom - aka-
demikom Medzindrodnej akadémie kulttry a umenia v Moskve a je riaditelom filidlky tejto akadémie na Slovensku.

MALOVANY ROVNIK

Na podporu mudrosti, lasky a pokoja, ktoré su také potrebné ako
vzduch sam, robi kazdy clovek to, ¢co mu talent, um a viera v dobro
dovolia.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv Class SLOVAKIA

Niekto zlozi piesen, a jej cliva melddia roztopi ~ NuZz a potom zasa ktosi ako vytvarnik An-

aj najtvrdsie srdce. Bum, a zrazu je o kiisocek  drej Smolak vymysli projekt Malovany rov-

zla mene;j. nik a nasilnostiam neostane iné, ako stiahnut
Iny sa podujme napisat zlozita baseni, pozo- chvost aspori o centimeter niZSie.

stavajucu z niekolkych strof a zopar tvrdych

metafor, vdaka ktorej sa vzduch o trochu pre- OVPLYVNILO HO TO

cisti. Bum, a nespravodlivost sa sklana. Ked sa v televizii ozyval rozruseny hlas mo-

20 (Zs SLOVAKIA » jidlaugust 2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk



deratora, ktory oznamoval, Ze nastalo vyrocie
11. septembra, Andrej Smolak pocitil potrebu
prispiet k narastu pokoja v spolocnosti. Ne-
navist, ktora kedysi vyvrcholila teroristickym
utokom, predsa nesmie mat prevahu, a tak sa
nacrtol plan, ktory vSak eSte musel dozriet.
Z{castnila by sa na nom krajina za krajinou,
maloval by sa spolo¢ny obraz a nielenze by sa
o mieri vravelo, ale by sa pren aj nieco urobilo.
Zabezpecit to mala hlavna idea vzneSeného
projektu, ktory dostal ndzov Malovany rovnik.

OSOBNOSTI I UMELCI

Od osudného sledovania televizie ubehol uz
nejaky ten rok a postupne sa zacalo s realiza-
ciou. Aby sa doviedlo k cielu tispesne, a nielen
hocijako tarbavo, oslovujui sa vSakovaki umel-
ci a zname osobnosti z celucickej zeme, a kaz-
dy ucastnik ma pomerne jednoduchu tilohu. Je
potrebné nakreslit malicky obrazok, aby sa tak

vytvorila pomyselna retaz. Jednotlivé obrazky
predstavuju jeden kilometer na rovniku a vy-
sledok bude vskutku fascinujiici. Zhromazdi
sa 40 075 malieb a dbat sa bude na to, aby z
kazdej krajiny pribudol vytvor.

Podnet na zapojenie sa dostane ten jednotli-
vec, ktory nielen nieco dosiahol, a teda sa ma
¢im pochvalit, ale najma taky, ktory ma moc
ovplyvnit verejnit mienku. Koniec koncov bola
by nesmierna $koda, ak by sa posolstvo projek-
tu kamsi vytratilo a nikto by nemal na zreteli,
ze dolezita je spolupatricnost, tolerancia a dob-
re mienend aktivna praca.

Andrej Smoldk navyse hori tazbou, aby
po ukonceni tvorivej Casti, nasledovalo nie-
¢o praktické, a aby sa dakde nasiel ochotny
mecenas, ktory bez vihania vlozi financie do
vybudovania velic¢iznej galérie. V jej ttrobach
by sa konecna podoba Malovaného rovnika
uschovala a pripomenula dal$im generaciam,

Tomi Okres - muzikant, ¢len kapely Chinaski,
producent, skladatel, dlhoro¢ny spolupracovnik
Lukasa Adamca a prevéadzkovatel dvoch restau-
racif.




Milan Kolcun - popularizator KoSic, ich histérie i
sucasnosti, sprievodca mestom v 4 jazykoch, zo-
stavovatel antolégii a spisovatel, prekladatel zo
Spanielskeho jazyka, moderdtor vlastnej talkshow
Bez Sepkara.

Alex Brdarsky - SMA bojovnik, ktorého postupné
vitazstvo so zriedkavym genetickym ochorenim
mé na svedomi takmer celé Slovensko.

ze v 21. storodi existovali jedinci, ktorych srdce
horelo pre udrzanie mieru.

NEZOSTAVA V ZAHANBENI

Ani vydavatelstvo Class, medzi ¢itatelmi uz
beztak zname vzdy dobrym napadom a eSte
lepSim timyslom, neostava v zahanbeni a pri-
dava sa na stranu pokoja. Od Andreja Smoldka
sa obdrzalo ¢isté maliarske platna, na ktoré uz
staci len vziat potrebné umelecké nacinie, ¢ista
mysel a svizna ruku.

Class si na pomoc privolalo niekolko vyni-
mocnych Tudskych bytosti, medzi ktorymi
nechyba, napriklad, Alex Brdarsky, ktorého
postupné vitazstvo so zriedkavym genetickym
ochoreni malo na svedomi takmer celé Sloven-
sko, Maria Jagnesakova, riaditelka Oravského
muzea a nominantka na cenu Slovenka roka,
Vladimir Urban, choreograf a veduci folklor-
neho stboru Zeleziar, Tomi Okres, muzikant...

Kym sa platna vyplnia, nech sa ozivi aj na-
dej, Ze napokon sa myslienka pretvori do ta-
kej hmatatelnej podoby, Ze sa bude vdychovat
do pltc spolu so vzduchom. -

Lenka Singovska - zakladatelka vydavatel-
stva Class, autorka zaZitkovych projektov a
zostavovatelka publikacii, ktoré spdja jedno.
Léska k vlasti.
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Vladimir Urban - patri medzi najuzndvanejSich
a najuspesnejsich choreografov fudového tan-
ca na Slovensku. Je choreografom a umeleckym
vedcim Folklérny stbor Zeleziar. Vytvoril viac
ako 140 tanecnych choreografii a réznych spe-
vacko - tane¢nych inscendcii.

Maria JagneSakova - riaditelka Oravského
muzea P.O. Hviezdoslava so sidlom v Dol-
nom Kubine, ktoré ma v sprave 17 objektov.
Od roku 2003, ked zacala pdsobit na poste
riaditelky, sa zrealizovalo mnoZstvo projek-
tov, reStaurovali, zmodernizovali a vybudo-
vali sa viaceré objekty, ¢o prispelo k rozvoju
cestovného ruchu na Orave.

Kamila Prextova - riaditelka KniZnice pre mladeZ mes-
ta KoSice. UZ 25 rokov sa pohybuje v knihovnickom
svete. Ma rada nové vyzvy a riadi sa podla slov: Treba
hladat ako sa to da a nie ako sa to neda.
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Cielom publikacie ,Z babickinej truhlice” s podtitulom ,Tajomstva slovenskych hradov” je oslovit
nielen detského citatela a odovzdat mu cast z nasho zachovaného Iudového umenia. V modrej cha-
lapke uprostred malebnej dedinky babicka s nehou v ociach pozera na obrazok, ktory drzi v ruke. Je
to fotografia jej vnuceniec, ktoré Zijii daleko. Babicka chce vo vnuicencoch zanechat vracny vztah k
domovine, ktory ich bude sprevadzat aj vtedy, ked tu ona uz nebude. Svojim milovanym vnticen-
com sa rozhodne pisat listy. V tychto listoch im pribliZi poklady Slovenska prostrednictvom povesti o
slovenskych hradoch, ktoré tak zostanti navzdy zachované. Listy sa stanti pre vnti¢ence trvalou spo-
mienkou na Slovensko aj na babicku samotnti. Publikacia pozostava z tivodnej kapitoly a patdesiatich
dvoch prerozpravanych povesti.

V predaji u vydavatela www.ClassSLOVAKIA.sk

Kosickd citanka

AKké je to vrétit sa z emigracie do Kosic? Aké verse pisal majitel
Jakabovho palaca? S kym z Kosic si pisal slavny Erazmus Rotter-
damsky? Ako sa citili Koicania v auguste 19682 Ako hodnotili
mesto nemecki cestovatelia? Aké boli pocity Kosicanov, ked sa

k mestu blizila cholera?

Vsetky literarne Zanre, vratane komiksu o Kosiciach, grafiti na
kosickd tému i epigramu. Prenasledovanie Zidov, Tolstovjovec

v Kosiciach i budtica blahoslavena. Doteraz nezverejnené preklady
znemc¢iny a madarciny. Medzi autormi nechybaja: Ol'ga Feldeko-
va, Arnost Goldfalm, Juraj Jakubisko, Jalius Satinsky, Andrej Hryc,
Petra Dzerengova-Nagyova, Tomds Janovic...

Z dalsich 100 knih sveta od 87 autorov

pre vas Milan Kolcun znova vybral to najkosickejsie.

V predaji v knihkupectve Artforum, Panta Rhei

a Mestskom informacnom centre na Hlavnej 32 v Kosiciach

Hoci Milan Kolcun doteraz pisal
o historii Kosic (Potulky mestom
Kosice), ma svoj nazor aj na
budtcnost a nielen u nas, ale
celkovo. Odohra sa koniec sveta,
alebo si ho oddialime? O tom
duma hlavny hrdina (mini)ro-
manu Najnovsi hriech. Vo svete,
kde kopie porazili origindly,
kvantita zvitazila nad kvalitou

a hovnoty nad hodnotami, je uz
takmer vsetko odpadom.

A najtazsie je nestat sa nim tiez.

yaNonsH RECH

V predaji v kniznych
e-shopoch.

e

WEETC SME

Hana sniva o dobrodruzstve, no
nema nanho dost odvahy. Lucia chce
Zit naplno, no kvoli chorobe neméze.
Obom zmeni osud On, hoci mal
povodne celkom iné plany.

Z pomsty je zrazu laska, z povrch-
nosti hlbka, z banalit podstata. Kniha
Michaely Mihokovej - Vsetci sme
cigdni vas nauci nazerat na svet inak.
Osud sa s autorkou nemazna, no hoci
okolity svet nevidi, ten vnatorny ma
carokrasny a predostrie vam pribeh,
s akym ste sa eSte nestretli.

V predaji u vydavatela
www.vydavatelstvomaxim.sk



Fe’ix a princeznin prsten

Na historiu by sa zabtdat nemalo. Prirodzene, vzdy sa to bude bit
s istym buracajucim hlasom, ktory nabada, ze ¢clovek ma zit v pri-
tomnosti a neobzerat sa spét. Je to sice mtidra a nanajvy$ vhodna
rada pre kazdého, napriek tomu je minulost naroda nielen délezita,
ale aj zaujimavo bohata. Pri jej skiimani sa zisti, Ze aj vtedy sa intri-
govalo, Itbilo, krivdilo, ziarlilo a oslavovalo sa. Z chyb niekdajsej
generacie sa v dneSku ma poucit, aby sa rovnaky hriech neopako-
val a nevytvoril sa nikdy nekonciaci a zamotany kruh.

Vedomost, zabava, vynimocnost a kiisok skutocnej historie, sa na-
chadza aj v knihe Felix a princeznin prsteri, ktora sa zrodila vdaka
vydavatelstvu Class. Jej sticastou je aj neopakovatelna nadhera v
podobe ilustracii a detsky Citatel, pre ktorého je rozpravka priorit-
ne urcend, si zlepsi aj schopnost komunikovat v anglickom jazyku.

BOLO TO NAOZA)

Pribeh popisuje udalost, ktora bola ozajstna a vonkoncom nie vy-
myslena. Rozprava, okrem iného, o Jurajovi Thurzovi, ktory bol
povolanim palatin, a teda mal druhé najvyssie postavenie v kra-
jine. Vyznamom ho prevysoval iba kral, a ak ten nebol pritomny,
palatin ho zastupoval vo vSetkom, ¢o len bolo potrebné. Thurzovou
vysadou bolo reprezentovat, a preto i rodinna oslava, ktora by za
inych okolnosti patrila do zaleZitosti izkeho kruhu, zasahovala ce-
lucicku spolocnost.

OSEM SVADIEB

Najvacsou pompéznostou vynikala svadba a Juraj Thurzo ich
usporiadal osem. Musel predsa patri¢ne uctit nielen svojich sedem
dcér, ale aj jediného syna.

Najviac zdlezat sa dalo na osldveni sobasa najmilSej dcéry, prin-
ceznej Barbory a prave jej vydaj je istrednou témou knihy.

JE NEPOVSIMNUTY

Rozpravacom je zvedavy a tentoraz aj trochu nepovsimnuty kocur
Felix, pred ktorym sa otvara dosial nepoznany Zivot prebiehajuci
na stredovekom hrade. Dostane sa do kuchyne a s ttdivom sa ob-
zerd na zvrtajuce sa sluzobnictvo, pripliZi sa do saléna, v ktorom
sa hoduje a rozhoduje sa o budiicom smerovani politiky a Soko-
vany sa stretava aj s ukrutnostou v muciarni. Napokon sprevadza
aj princeznii-nevestu, ktord dychtivo kraca k Zenichovi a Stastne
obdivuje prsten, ktory od neho prijala ako dar. Onen prsteri je dnes
stcastou Sperkovnice na Oravskom hrade.

T
Vznik knihy podporili: STFUP':NQ EITUP
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KN1ZNICA PRIPRAVUJE PODUJATIA,
V KTORUCH DOMINUIJE POEZIA

KnizZnica pre mladez mesta Kosice neddavno zaradila do kalendara podujati
pravidelné poetické vecery. Cielom ich tvorcov je poskytnut priestor nielen
na prezentaciu tvorby lokdlnych autorov a interpretov poézie, ale aj pokusit
sa, takto mozno netradicne, predstavit poéziu ako zaujimavy a insSpirativny
literarny Zaner vhodny pre vSetky vekové kategorie.

Text VIERA RISTVEJOVA

.'I-.Illiii“
L)

Poetry Jam, hodina poézie, je podujatie, pro-
strednictvom ktorého chce kniZnica oslovit
a ziskat nadsencov pre literarny zaner, ktory
zial, a to najmd u mladsSej generacie, nepatri
medzi tie najoblibenejsie. Autorom myslienky
prinasat poéziu medzi navstevnikov kniznice
a navy$e umocnit vahu krdsneho slova pod-
manivym hudobnym podmazom je Tomas

Hodermarsky, absolvent kosického konzerva-
toria, odbor hudobno-dramatického umenia,
ktory je presvedceny, ze poézia ku kniznici
neodmyslitelne patri.

My sme sa preto s otazkami obratili prave
na Tomasa Hodermarského, aby sme sa do-
zvedeli viac z priprav, ¢i podiového diania.
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Stretnutia Poetry JAMu prebiehajii raz
v mesiaci. Ako vyzerajii pripravy jednotlivich
dielov?

Pripravy na Poetry Jam st urcite pre mna nad-
hernou stcastou celého projektu. Kazdy me-
siac sa snazim skoro dvojhodinové podujatie
dramaturgicky a tematicky naplnit invencne,
zakazdym priniest novych recitatorov, pontik-
nut nové témy a hosti. V neposlednom rade
mi velmi zalezi na vybere spravnych Sanséno-
vov, preto kladiem doraz na to, aby zakazdym
korespondovali s aktudlnym vyberom prave
prezentovanej poézie a tym krasne doladili
atmosféru nasich stretnuti ¢i umocnili zazitok
z pocutého.

Na stretnutia si poziyjvate ¢i uz samotnijch au-
torov poézie, alebo jej interpretov. Koho oslo-
vujete? Kto uz hostom bol? Kto tvori zdklad-
nil zostavu uicinkujiicich?

Co sa tyka interpreticie poetickych textov
stalu zostavu tvoria najma dospeli Ziaci Lite-
rarno-dramatického odboru ZUS Bernoldkova
26, ktori pracuju pod vedenim majsterky slova
- Evky Grohovej, ktora bola na tuplne prvom
Poetry Jame cestnym hostom. Hosti tvoria bud
spisovatelia ako skuseni tak zacinajtci a pre-
kladatelia. Pozyvame ale aj osobnosti, ktoré
vyraznym spésobom formuji pohlad na poé-
ziu, alebo k nej maju ¢o povedat. Spomeniem

aspon niekolko mien. Z pozvanych u nas boli
uditelka umeleckého prednesu na ZUS Ber-
nolakova Eva Grohova, divadelna pedagogic-
ka, lektorka, herecka, metodicka, odbornicka
na vzdelavanie na principoch tvorivej dramati-
ky, ¢i dramatoterapie Mirka Lauffova, vysoko-
skolsky pedagdg Marian Andricik, dalej mla-
di kosicki poeti Alena Oravcova a Alfréd Téth.
A naposledy nas svojou navstevou poctil vy-
konny riaditel RTVS Kosice Jozef Puchala.
Za hudobny podmaz st to Tomas Hanecak -
klavesy a Oliver Kuko - saxofén

Stretnutia majii oslovit a pritiahnut pozor-
nost vdhajiicich, nerozhodnyjch ¢i neinformo-
vanyjch zdujemcov prave o pomerne tazky li-
terdrny Zdner akym je poézia. Dd sa to? Kedy
ste si ju oblitbili vy? Kto vds k nej priviedol?

Nemyslim si, Ze by bola poézia o nieco na-
roc¢nejsi literarny zaner ako napriklad kvalit-
na, dobre napisana poviedka. Je ale pravdou,
Ze je stereotypne vnimana ako vySSi za-
ner. Prave kvoli metaforam, ktoré su ukryté
vo viacerych vrstvach medzi riadkami. Prav-
dou vsak je, ze moderna poézia je Castokrat aj
velmi priama a pre zaciatok ma potencidl zau-
jat urcite aj menej skusenych citatelov, ak sa jej
dokazu otvorit.... Vyberat je naozaj z ¢oho a
myslim si, Ze kazdy citatel si tak vie regulovat
narocnost, ktort zvladne. Ja som prvykrat "pri-
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¢uchol” k poézii prave na spominanej ZUSke
a prave pod vedenim Evky, ktord ma obrovsky
dar citlivo vnimat krasu slova a pretlmocit ju
laskavym sposobom dalej. Momentalne uz po-
sobim ako pedagog a preto verim, ze rovnako
sa bude darit aj mne s mojimi Studentmi. Tomu
sa hovori ndhody Zivota ¢i kruh sa uzatvara.

Kazdé stretnutie mad tri zdkladné piliere -
slovo, hudbu a spev. Md pomdhat lokdlnym
autorom uviest do povedomia ich tvorbu
a nadSencom zase ponitknut priestor k prezen-
tdcii svojho nadania a kreativity. Dostdva sa
Viam kladnej odozvy?

Urcite ano, a velmi ma to tesi. Ked sme Poetry
Jam sprostredkovali kvoli opatreniam online
na facebooku, podujatie si pozreli tisicky Iudi
a Statistiky interakcie nas milo prekvapili. Som
radd a vdacny Kniznici pre mladez mesta Ko-
Sice, Ze mne a mojim hostom pontika zdzemie
na sebaprezentaciu, ¢i uz st to autori alebo
recitatori. A ked sa podujatie kona nazivo
s priamou ucastou divakov, vzdy sme v zave-
re programu pokracovali dlhymi diskusiami
dokonca aj po skonceni a uz pred zatvore-
nou kniznicou. A tieto debaty vytvaraja nové
priatel'stva. Tak je to dobre a takto to ma byt.
Pre mna ako autora myslienky neexistuje vac-
Sie zadostucinenie.

V neposlednom rade ide tieZ o zviditelnenie
kniZnice ako miesta vhodného na stretnutia
milovnikov literatiry a hudby. Preco si mys-
lite, Ze kniZnica, konkrétne KniZnica pre mld-
dez mesta KoSice je vhodnym komunitnym
miestom na takéto stretnutia?

Velmi sa mi paci koncept a myslienka vasej
kniZnice, stat sa akymsi komunitnym centrom,

ktoré bude pontikat svoj priestor kazdému.
Poetry Jam je prave ten typ podujatia, ktory
oslovuje kazdu generaciu. Vzdy ma tesi, ked
vidim v hl'adisku stucasne 10 ro¢né dieta a na-
priklad hned' vedla 75 ro¢na pani, pretoze si
myslim, Ze umenie nepozna vek, umenie po-
zné len hibku duge. T4 sa nement.

Comu sa vo svojej umeleckej sfére Tomds
Hodemarskiyj venuje, kde ho moéZeme stretniit
a aké md dalsie plany do budiicna?

Tomas Hodermarsky (nar. 1999) pedagoég, ria-
ditel umeleckej agenttry Art Cube ma napriek
svojmu mladému veku za sebou niekolko
uspesnych projektov v r6znych oblastiach. P6-
sobi ako pedagdg literarno-dramatického od-
boru a svoje pedagogické poznatky vyuziva aj
pri vedeni svojho timu. Od zamestnancov sice
vyzaduje profesionalitu a zakazdym aj 100%
vykon, na druhej strane im pontika priatelsku
a kreativnu atmosféru, v ktorej vsetko funguje
do najmensieho detailu. Venuje sa spevu, he-
rectvu a momentalne ma na starosti drama-
turgiu spominaného podujatia Poetry JAM,
v ktorom spdja svoju vasen pre kvalitni po-
éziu a Sansonovu hudbu. Medzi dalSie obItibe-
né aktivity mladého umelca patri praca s det-
mi, ktorym sa venuje aj pocas prazdninovych
taborov ¢i Specidlnych hudobnych festivalov
urcenych mlads$im vekovym kategériam. .

Podujatia Poetry JAM prebiehaji posledny
Stvrtok v mesiaci v pobocke LitPark na Kuku-
¢inovej 2, Kosice.
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ZIVOT NA KOLAINICIACH

Vynalez Zeleznic a vlakov navzdy zmenil svet. Umoznil, aby sa cestujuci aj
tovar rychlo prevazali na dlhé vzdialenosti a mesta sa tak rozrastli.

Text MARINA KRIVANSKA, Z8 Eugena Ruffinyho v Dob3inej

W RVAR/wiTA

._.-"

O vlakoch, tratiach a vyzname Zeleznic nas
oboznamila autorka projektu ,Slovensko —
krajina pIn4 tajomstiev” Lenka Singovska pro-
strednictvom knihy a sériou videi, v ktorych
si ziaci nasej skoly vypoculi uryvky z knihy
»Slovensko - krajina plna tajomstiev, Zivot
na kolajniciach”. Vybrali sme sa teda za dob-
rodruzstvom a pripomenuli sme si, zZe vlaky
su najekologickejsim, velmi pohodlnym a bez-
pecnym dopravnym prostriedkom. Navstivili
sme tajuplné miesta na Slovensku.

Pani ucitelky Marina Krivanska a Sona Plu-
tova pestuju v ziakoch pozitivny vztah k ¢ita-
niu a motivuju ich aj k vytvarnym aktivitam.

— i ——

Vdaka nim sa v detoch rozvija kreativita a
schopnost zhmotnit svoje myslienky. Ziaci 1.
stupna zakladnej skoly nakreslili a na vykrese
vyjadrili svoje zazitky a Ziaci 2. stupnia zaklad-
nej koly vypracovali tlohy. Ziaci Skolského
Klubu deti Z3 Eugena Ruffinyho v Dobginej
pod vedenim pani ucitelky Anny Ruppovej
a pani ucitelky OIgy Kalkahusovej premiet-
li svoje zazitky, postrehy a odhalili kreativne
majstrovstvo. Vystava prac ziakov prebehla
v priestoroch zakladnej skoly.

Verim, Ze nasi Ziaci nadobudli zaujimavé po-
znatky o histdrii Zelezni¢nej dopravy na Slo-
vensku. .
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0D SVETSKOSTI K SVATOSTI

Bola svetacka, ved jej stary otec bol jeden z najbohatsich Kosicanov. Vlast-
nil najluxusnejsi hotel v meste, ktory pomenoval po sebe, Hotel Schalkhaz.

Text MILAN KOLCUN

Séra chodievala po baroch, mala frajera, bola vas-
nivou faj¢iarkou. Zaujimala ju novinaréina a zivot.
Postupne vsak prichadzala na to, Ze nie je Stastna.
Rozisla sa s frajerom a priSla alava. A neskor az
chut vstupit medzi rehoInicky do Spolocnosti Soci-
&lnych sestier. Sla sa o tom poradit s predstavenou
tejto rehole do Budapesti, ta ju vSak prijat odmiet-
la. Azda preto, Ze sa Sara na to pytala s cigaretou
vo vrecku. Do roka vsak prestala fajcit a Socialne
sestry ju prijali medzi seba. Mala smelé plany, ze
pojde na misie do Brazilie. No druha svetova voj-
na ich prekazila. Na prikaz predstavenej musela
ist éfovat do Robotnickeho domu v Budapesti.
Ona i spolusestry tam ukryvali Zidov a robili im aj
falosné doklady. Stihli zachranit asi 1000 Zivotov.
Bolo azda len otazkou casu, kedy madarski fasisti
spravia v ich objekte raziu. To sa stalo 27. decem-
bra 1944. V momente, ked prisli vojaci, nebola
v dome. No prave sa vracala. Nie Ze by usla, ale sa
im prihlasila, Ze pracuje tu ako veduca. Pocas razie
brala na seba nielen obvinenia voci nej, ale aj voci
spolusestram. A tak ju, ako jedini z tohto domu,
eSte v ten isty defi odstrelili do vin Dunaja. Jej telo
sa nikdy nenaslo. V 20. storo¢i tak pribudla dalsia
mucenicka.

V interiéri Dému sv. Alzbety, na jeho juznej stra-
ne, napravo od vchodu do bocnej kaplnky, odhalili
a posvatili v nedelu 12. maja 2013 jej plastiku v po-
dani umelcov Jozef Kuzidlo a Otto Szabd.

Sochu nahej Sary vo vinach Dunaja stvarnili
v jej typickych okuliaroch, dolna cast tela sa ponara
do chladného Dunaja. Kvoli zéchrane Zidov bola
Sara zapisana do izraelského zoznamu Yad Vasem
(Spravodlivi medzi narodmi). Aj kvoli jej hrdinstvu
ju blahorecili za pontifikatu papeza Benedikta XVI.
Ide o prvii rodenti Kosicanka, ktorej sa dostalo ta-
kejto pocty. Pre nas je zdrojom duchovnej inSpira-
cie. Modlenim sa k nej mozno pribudnt na jej pri-
hovor aj zazracné vyslySania, na zaklade ¢oho by
mohla byt vyhldsenda za svitu. Ak o nejakych vie-

30 (Zaa SLOV.

Foto LUBICA KOCIANOVA

te, dajte to vediet ¢lenkdm Spolocnosti Socialnych
sestier, ktoré po vyntitenej pauze za socializmu p6-
sobia v Kosiciach opét.

Uryvok z dennika Sary: MJj stary otec, obyvatel
Kosic sa tu povodne usadil v minulom storoci a vy-
budoval hotel. VedIa hotela vsak vybudoval sien,
ktora sa stala v tom ¢ase domovom pre kazdé ume-
nie. Nie su to skvelé bdly, alebo bankety, ktoré st
doélezité pre tato tanecnu salu, ale vecery umenia
a koncerty... Tato budova sa stala tiez ,,chrdmom
— chrdmom umenia”, kde sa stretavaji umelci,
aby prejavili obdiv a tictu svojim , mtizam”.

Vyslo KARNAT - Karol Pastor Kosice, 2006

Prebraté aj do Kosickej ¢itanky II. (2016) .
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KTO BY S1 NEPAMATAL TO SLAVNE
A A] LEGENDAM1 OPRADENE MENO

LUDOVITA STURA?

Zvuk jeho vyslovenia zaculo uz malé diefa, ked' pritomné telom a
nepritomné duchom vyklopkavalo monoténny rytmus na drevenu
lavicu, aby vypocitalo, kol'ko minut este zostava do skoncenia vyu-

covacej hodiny.

Text MICHAELA MIHOKOVA Foto archiv RADOSLAV HOPPE]

Muz velkych snov a eSte vacsich cinov, revo-
lucionar a aj clovek, ktory je nespravne obvi-
novany za existenciu y v slovenskom jazyku,
- aj tak by sa dal oznacit Stir so vetkymi jeho
padmi aj povstaniami.

Kym pre vécsinu je to len bytost patriaca do
minulosti a ddvno uzamknuta v zaprasenych
ucebniciach, pre Radoslava Hoppeja symbo-
lizuje nieco ovela viac. Nieco ako dobrodruz-
stvo a voniu domova. Nieco ako...

NOVY ZIVOT

Koniec niecoho je neobltibeny, to iste, ale ak
po nom nasleduje vzrusujaci zacdiatok, kto-
ry uz len pri pomysleni slubuje jedinecnost,
potom sa Tahsie rozlici so starym. Radoslav
Hoppej sa vo vykroceni do neznama vyzna,
on totiz opustil lukrativne zamestnanie vo
Viedni, aby ho vzapati vymenil za dychanie
krasy Slovenska. Zalozil si blog s nazvom Nie

Radoslav Hoppej

-
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je ttira bez Stara a chodi krizom-krazom, aby
nielen prezival, ale skutocne a z plnych pltc aj
zil. Okolie sa sice zacudovane prizeralo, kruti-
lo hlavou a kadeco iné, ale Radoslav to niko-
mu nezazlieva. Naopak, dobre si uvedomuje,
ze pozorovatelovi sa mohlo jeho rozhodnutie
zdat nanajvys nevhodné a impulzivne.

,,Chvilku trvalo, kym sa s mojim rozhodnu-
tim stotoZnili, dodnes si pamatam nechapavé
pohlady mojich rodicov ¢i stirodencov. Ale
postupne, ked videli ¢o som zacal budovat
a Ze ma to bavi, tak sa to zlepsovalo,” pripo-
mina si dnes uz Gspesny bloger a cestovatel,
v ktorého pripade, nastastie, vSetko dopadlo
nad ocakavanie.

O tom, Ze sa mu splnil sen, snad ani netre-
ba vraviet, ved k pisanému slovu ho to pri-
tahovalo odmalicka a uz len stacilo vystihnat
pravua a neopakovatelnt chvilu, aby sa vyjad-
rovanie perom pretavilo nielen do nehmata-

telnej tazby, ale aj ¢ohosi konkrétnejsieho a
najma viditelného.

,Pamatam si to ako dnes, hned ako som sa
naucil pisat a ¢itat, tak bol moj najlepsi kama-
rat zosit, a teda nejaké pero ¢i ceruzka, kde
som si zapisoval r6zne vymyslené pribehy c¢i
rozpravky. Jediné, ¢o ma mrzi, Ze sa tie zo-
ity nezachovali do dnes, bol by to urcite je-
dinecny pocit prelistovat si ich a zaspominat
si na hrdinov z mojich pribehov,” priznava
Radoslav, a hoci sa stratené pribehy uz nevra-
tia, mdze byt potesenim skutocnost, Ze blog
je navstevovany a vyhladavany. Niet sa ani
¢o ¢udovat, skryva v sebe originalitu, a to je
vzacnost skoro taka velka ako sol' z rozprav-
ky Sol nad zlato.

,Myslim, Ze prvym znakom je uz len jeho
samotny ndzov “Nie je tira bez Stura”. S od-
stupom ¢asu mozZem povedat, Ze som vdaka
nemu odliSitelny a lahSie zapamatatelny.
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Rovnako je moj blog zamerany vyhradne na
Slovensko. Iné blogy su sice orientované tiez
na nasu krajinu, ale aj na zahranicie,” pribli-
zuje tvorbu obdivovatel krajiny a v jednom
nadychu dodava, Zze mu hrud zaplavuje
vdacnost.

,To,, ze mOzem robift to, ¢o ma bavi, si velmi
vazim a som za to naozaj vdacny. Aj ked je
na Slovensku pomerne naro¢né sa tym uzivit,
tak je to splneny sen.”

STUR, ACH, TEN STUR

Zrejme nebude prekvapujuce, Ze Radoslavov
vrely vztah k narodnému buditelovi vzbu-
dzuje pomerne velkt zvedavost. Cim ho zau-
jal a preco si spomedzi vsetkych postav v de-
jinach vybral prave jeho, aby sa mu zapisal do
pamite aj na pokozku? Ano, mozno to bude
trochu neuveritelné, ale Strova podobizen
je vytetovana na jeho ruke, takze o obdive sa
neda ani len polemizovat.

,Jednym z mojich najoblibenejsich predme-
tov na zakladnej skole bol dejepis. Uz vtedy
som sa zaujimal aj o nase narodné dejiny. Co
sa tyka Iudovita Sttra, tak jeho som vzdy
vnimal ako jednu z nasich najvacsich narod-
nych osobnosti. Dokazal toho v Zivote vel'mi
vela, bol pracovity, vizionar ¢i motivator,”
ni¢ nezatajuje Radoslav, ktory ma dokonca
premyslené i to, aké vety by mu adresoval, ak
by jestvovala co i len mala pravdepodobnost
osobného stretnutia.

»Asi to bude zniet ako klisé, ale urcite by
som mu povedal “Dakujem”. Vyraznym spo-
sobom ovplyvnil vyvoj v naSich dejinach a
posledné roky si aj vdaka nemu plnim svoje
sny.”

Ak by sa mala pohladat aspon jedna spo-
lo¢na ¢rta, ktora ho s bojovnikom za slobodu
spdja, tak by sa dalo prehlasit, Ze fiou je laska
kjazyku.

,Clovek, ktory tu Zije, berie slovencinu ako
samozrejmost. Rovnako to bolo aj u mna, az
kym som neodisiel zit do Rakuska. AZ tam
som si uvedomil ako velmi mam rad sloven-
¢inu a ako mi chyba.”

VZDY NIECO ZAUJIMAVE

Radoslav Hoppej si ako dobrovolny a stastny
cestovatel odskusal zaiste dobré i zIé. Tulavé
topanky ho zaviedli na sever aj juh, poSmykli
sa mu na zapad a aj na vychod. Kam ho zave-
du a aky prach sa im zapiSe na podrazky sa
eSte len uvidi, ale nijaky vylet nebol marny.
On je totiz typ turistu, ktory dokaze ocenit,
zapamatat si a obdivovat. Sdm o sebe prehla-
suje, ze vzdy vynajde Cosi zaujimavé, co stoji
za viac ako len jednu myslienku, a ak by aj
na rodnej hrudi pomenil, tak ni¢ zasadné by
to nebolo.

»+Mne by napriklad stacilo, ak by Iudia boli
natolko vychovani, Ze by nevyhadzovali od-
padky len tak v prirode. Pre vela Iudi totiz
eSte stale nie je samozrejmostou, zZe odpad-
ky si treba z tary doniest domov,” neoptsta
uprimnost Radoslava a Citatel riadkov moze
len prikyvnut a sthlas vyjadrit aj tzkym di
Sir$im tsmevom.

Spolocnost tych, ktorych pri potulkdch mina
mu navyse nie je neprijemnad, ako by aj moh-
la? Vidiet im na tvari priatelstvo a pocut z
hlasov nefalSovant pychu, to je jeho obltbe-
ny zazitok.

»+Mne sa vzdy pacdi, ked sa na nejakom mies-
te opytam domacich na cestu k nejakej pa-
miatke ¢i na tipy, ¢o u nich vidiet a ako mi
s nadSenim hovoria, ¢o vsetko tam maju. Je
vidiet, Ze ich potesi, Ze k nim niekto pride a
chce spoznat dané miesto,” podelil sa i o tento
drobny detail a neostava nic¢ iné, ako zazelat
minimalne Styri dalsie kufriska plné zapama-
taniahodnych spomienok.

L]

38 (Zas SLOVAKIA » jal-august 2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk



KONOPNE MAZANIE
A ORTHO HELP

DOFPORU " UJEME PRI POCITOCH BOLESTIVOSTI
VASICH KLBOWV A SVALOV.

10 ROKOV SPOKOJNOST]

www.internetovalekaren.eu



B e
H(

HEALTH CULTURE

PRIRODOU VYTVORENE
VEDECKY OVERENE

DERMOKOZMETIKA PRE SEBAVEDOMU ZENU

|OVY ANTI-AGING RAD PRE VASSTALE MLADISTVY
VZHLAD A VITALITU PLETI

www.internetovalekaren.eu



BEZPECNE NA SLNKU

Slnkom zaliate hortice dni st ako stvorené nato vyjst s koZou na trh. A to
sa predsa neda len tak! Tato, hlavne pre Zeny, priam fyzicka a duchovna
sktska odvahy si vyZaduje niekol'komesaénu predpripravu.

Text MGR. SIMONA RUCKSCHLOSOVA

Vypltvame dusu v posiliiovniach, nasmu
stravovaciemu rezimu nestihaja ani asketicky
zijuci mnisi v klastoroch a celé tyzdne travi-
me hladanim spravneho strihu plaviek, ktory
by ako-tak dokazal eliminovat mieru vlastnej
frustracie smerom k nule. Kolko neopodstat-
nene stresujucich detailov na ceste za vytu-
zenym relaxom pri vode a s drinkom v ruke,
vSak? Pritom najdolezitejSie je nezabudnuf
len na jedno — Ze na trh vychadzame skutocne
najma s vlastnou koZou.

Koza je plochou najvacsi organ v Tudskom
organizme, jej povrch tvori priblizne 1,5 —
2m?. Najtensia je v okoli o¢i, naopak najhrub-
$ia na chodidlach. KoZa sa sklada z 3 zaklad-
nych vrstiev. NajvrchnejSou je pokozka, pod
fou lezi zamsSa a najhlbSie sa rozprestiera
podkozie. V jednotlivych zakladnych vrs-
tvach pritom rozlisSujeme dalSie podvrstvy s
mnozstvom Specializovanych buniek a struk-
tar. Nachadzaju sa tu tiez krvné a lymfatické
cievy, zmyslové receptory a pridavné organy
koze, kam radime zlazy mazové a potné a v
neposlednom rade tiez vlasy, chlpy a nechty.

Koza plni cely rad zivotne dolezitych funk-
cii. Snad’ najzakladnejsou je ochranna funk-
cia, pomocou ktorej zabezpecuje pasivnu fy-
zikdlnu a chemickt bariéru medzi okolitym

svetom a vnatornym prostredim samotného
organizmu, ¢im okrem iného brani vstu-
pu patogénnych mikroorganizmov. Taktiez
sprostredktiva zmyslové vnemy z vonkajsie-
ho prostredia, kedZe obsahuje mnoZstvo bu-
niek citlivych na tlak, bolest, teplo ¢i chlad.
Zucastnuje sa pri termoregulacii, ¢im nazy-
vame schopnost tela udrziavat stalu telesnt
teplotu. Vyznamna je sekrecna ¢innost koZze,
a to najma formou potu a mazu. PodkoZie tiez
plni funkciu zasobného uloziska niektorych
latok, predovsetkym tuku. V neposlednom
rade treba spomenut aj schopnost koze vstre-
bavat latky do hlbsich vrstiev, ¢o je zakla-
dom pre tc¢inok mnohych lie¢ivych priprav-
kov. Poznatky z poslednych rokov ukazuja,
ze koza je aj aktivnym neuro-imunitnym or-
ganom, o znamena, ze nervovy systém do-
kaze prostrednictvom koze ovplyvnovat imu-
nitné odpovede tela.

Slnko s kozou si budu vyborne rozumiet,
ak k ich vzajomnému vztahu budeme pristu-
povat zodpovedne a budeme ho drzat pod
kontrolou. Koniec koncov, rozumné slnenie
sa ma na [udské telo prospesné ucinky. Vda-
ka slne¢nému Zziareniu sa spusta syntéza vi-
taminu D a tym padom sa zvysuje odolnost
organizmu vo¢i ochoreniam. Samozrejme ne-

(Zus SLOVAKIA » jal-august2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk 41



modzeme opomenut ani povzbudzujuci efekt,
ktory maju slnecné ltce na nasu psychiku.

Ultrafialové ziarenie (UV ziarenie) delime
na UVA, UVB a UVC. UVA Ziarenie prenika
hlboko do koze a je zodpovedné za jej priame
zhnednutie a z dlhodobého hladiska aj za jej
nie az tak Ziadané starnutie. UVB Ziarenie ma
prsty vo vzniku scervenania a az nasledného
zhnednutia koze, kozu poskodzuje a vedie
k vzniku zhubnych nadorov. UVC Ziarenie je
nasou atmosférou takmer tplne absorbované
ana kozu tym padom nema velky vplyv.

Nie kazdy sa vsak rovnako rychlo a pekne
opali. Podla pomeru schopnosti zhnednut a
rizika spdlenia sa, rozdelujeme I'udi do niekol*-
kych fototypov. Typ I je typ, ktory extrémne
rychlo scervena, spali sa a nikdy nezhnedne.
Typ II skor scervena a opali sa len mierne,
pricom sa rychlo ostupe. Typ III je charakte-
risticky pre vaéSinu populacie, lahko hnedne
a malokedy sa spali. Typ IV je typicky stredo-
morsky typ, ktory sa vzdy dobre opali a nik-
dy sa nezvykne spalit. Typ V a VI zahrna Iudi
s prirodzene tmavou kozou, ktora ma vysoku
odolnost voci UV ziareniu. Dolezité je si uve-
domit, Ze nech patrime k akémukolvek fototy-
pu, vzdy je nutné chranit sa pred skodlivymi
tcinkami UV Ziarenia pred pobytom na slnku!
Kazdé spalenie si nasa koza velmi dobre pa-
mata a moZe nam to nepekne zratat aj s odstu-
pom niekolkych rokov. Mensim zlom je tzv.
fotostarnutie prejavujice sa tvorbou vrasok,
nerovnomernym sfarbenim koZze a jej hrubnu-
tim. Fatalnym nasledkom st rakovinové zme-
ny na kozi, ktorych vyskyt rokmi stale sttpa.

Prirodzenou ochranou samotnej koze je jej ro-
hova vrstva, ktora Ziarenie zadrziava a kozny
pigment melanin, ktory ho pohlcuje a premie-
na na neSkodnu formu. Pri intenzivnom Zia-
reni ale tato ochrana nesta¢i a musime siahat
po pripravkoch s obsahom ochrannych fakto-
rov. Pri vybere pripravku s ochrannym fakto-
rom by sme sa mali riadit nasim fototypom a
zemepisnou Sirkou, v ktorej sa nachadzame.

Ochranny faktor vyjadruje kolkokrat dlhsie
moze byt koza s tymto faktorom vystavena sl-
necnému ziareniu bez vzniku scervenania nez
bez neho. Najcastejsie sa na pripravkoch stret-
neme s oznacenim SPF (sun protection fac-
tor), o je faktor ochrany pred UVB Ziarenim,
o ochrane pred UVA Ziarenim nds informuje
vacsinou skratka PPD (persistent pigment
darkening). Samotné ochranné latky v pri-
pravkoch fungujt ako filtre chemické alebo fy-
zikalne. Chemické filtre st zlticeniny schopné
absorbovat energeticky bohaté UV Ziarenie a
premenit ho na energeticky slabé a teda aj ne-
skodné. Fyzikalne filtre si m6zeme predstavit
ako zrkadla, ktoré UV Ziarenie neprepustaju,
ale ho odrazaju. Znamkou kvality pripravku je
Siroké spektrum posobenia proti UVA a UVB
Ziareniu a zaroven pomer SPF/PPD hodnoty
by mal byt mensi ako 3, idealne rovny 1.
Zakladom toho, aby nam prijemny pocit
z casu straveného na slnku vydrzal aj nasle-
dujtice dni, je riadit sa jednoduchymi a stéle
opakovanymi pravidlami. Aj napriek pouzitiu
ochranného pripravku by sme sa mali vyva-
rovat vystavovaniu sa slneénému Ziareniu
medzi 11. a 15. hodinou. Oblecenie by malo
byt tmavé, husto tkané a z umelych vlaken,
ktoré poskytuji vyssiu ochranu ako bavina,
napriek tomu, Ze sa v lete v prirodnych mate-
ridloch citime pohodlnejsie. Samozrejmostou
by mala byt pokryvka hlavy a slnecné okulia-
re. Ochranny pripravok je vhodné natriet 30
minut pred vystavenim sa slnku a jeho apli-
kaciu je potrebné viackrat denne zopakovat
v zévislosti od potenia, frekvencie ktipania sa
¢i otierania sa osuskou. Tiez nezabudajme, Ze
zvlhcenie koze pri kiupani niekolkonasobne
zvysuje jej citlivost voci UV Ziareniu. Po slne-
ni sa nezabudajme na pouzitie vhodného pri-
pravku po opalovani, ktory kozu hydratuje,
zvlacéni a zmiernuje jej pripadné posSkodenie.
Ak uz dojde k spaleniu, je dobré mat po ruke
pantenolovy sprej kvoli jeho hojivym, chladi-
vym a aseptickym vlastnostiam. Samostatnou
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Mierne chladivyj, upokojujiici PANTHENOL
Sprej po opalovani 10%, je jemny penivy sprej
s 10g D-panthenolu na 100g. Sprej md mierne
chladivy, ukl'udriujiici 1i¢inok na kozui, hydra-
tuje a zvldciiuje,lahko sa vstrebdva do pokozky a
nelepi. Neobsahuje parfém a bol dermatologicky
testovany.

kapitolou st malé deti, ktoré by sa do 3. roku
zivota nemali dlhodobo pohybovat na pria-
mom slnku, kedZe ich koZa je 3-nasobne cit-
livejsia na UVB ziarenie nez koza dospelych.
Ako farmaceut pripominam, Ze ak uZivate
akékol'vek lieky alebo vyzivové doplnky, je
vhodné sa poradit s lekdrom alebo lekarni-
kom ohladom ich znasanlivosti so slnecnym

(Zss SLOV,

ziarenim, inak riskujete vznik neprijemnych
koznych alergii.

Je mnozstvo veci, na ktoré treba mysliet ked
planujeme letny oddych a cestu za slnkom,
no nikdy nezabtidajme, Ze nasa koza je to naj-
drahsie, ¢o na sebe mame oblecené a vymenit
ju za iny tovar nemoZeme.
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PODLA JAKUBA HANZA
KRASA JE LEN RELATIVNY POJEM
S EXPIRACNOU LEHOTOU

LCudska krasa je vraj zalezitost subjektivna. Da sa na nu zahladiet
z tol'kych uhlov, az sa hlava mo6ze zakrutit. Jednak sa do titvahy ma
vziat duSevno, intelekt, schopnost zasmiat sa na sebe a, ano, ani telo
neostava imtinne voéi zvedavym parom oéi. Kto viak spina vietky
dané atributy a moze svito-svite prehlasit, Ze sa citi pekne, spokojne

a navyse aj fyzicky zdravo?
Text MICHAELA MIHOKOVA

Skeptik, ktory uz davno vymenil ruzové oku-
liare za Cierne a navySe s poriadne hrubym
ramom, by wurcite prehlasil (samozrejme,
s patricnym neradostnym smiechom), ze také
¢osi by hadam o sebe prezradila nanajvys Po-
poluska, a aj to len preto, lebo uz nasla princa
nebaziaceho iba po povabnom zovnajsku.

Nuz, mily Skodoradostne naladeny Citatel,
dovol mi predstavit ti Jakuba Hanza, ktory
pOsobi ako fitness tréner a voci svetu, rovnako
ako ku krése ako takej, ma svojsky jedine¢ny
pristup.

JE DOBA INSTAGRAMOV

O Jakubovi Hanzovi, je mozné, okrem iného,

doditat sa, ze:

e trénuje vylucne zeny, pretoze pohlavie, kto-
ré mnohi ini povazuju za slabsie, on vidi
ako silnejsie a odolnejsie,

e vytvoril tréningové programy na doma pre

Foto archiv JAKUB HANZ

Klientky doma a v zahranici, aby sa nikto
nemohol vyhovarat na nedostatoény cas
pre navstevu skutocnej telocvicne,

e disponuje vysokou mierou Sarmu, ¢o po-
vedzme si uprimne, vie dychtivé zikaz-
nicky prildkat viac ako ponuka oblecenia
so zlavou,

¢ opovrhuje muzmi, ktori nepatri¢ne kritizu-
ju zensku nadvahu.

Zuvedeného a dalo by sa o fiom uviest ovela
viac, sa polahky moze vytvorit velmi pozitiv-
na mienka. Ani zd'aleka to vSak nie je vSetko,
a, samozrejme, beztak je najddleZitejsie to, ako
sa hodnoti on sam.

,Krasa je pre mna len velmi relativny po-
jem s expira¢nou lehotou. Je ale pravdou, Ze
v Sporte sa riadim Socratovym vyrokom, kto-
ry hovori, Ze “muz nema pravo byt amatérom
v rovine fyzického tréningu. Je jeho hanbou
zostarnut bez toho, aby zazrel tu krasu a silu,
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ktorej je jeho telo schopné.” Kedze som Zen-
sky tréner a Zeny pokladam za tie silnejsie
stvorenia vo viacerych aspektoch, snazim sa
tato zivotnu filozofiu aplikovat u Zien nielen
preto, aby boli krasne, ale aby im Sport a praca
na svojej postave pomohla prekonat samé
seba a svoje vlastné limity a prekazky, ktoré
im bezny Zzivot prinasa,” tvrdi Jakub Hanz,
ktory sa rad schuti zasmeje a robi to nesmier-
ne rad!

,Som zndmy svojim hurénskym smiechom
a sarkazmom a rad sa obklopujem podobny-
mi povahami, kedZe smiech je liecivy kapel
mysle, duse i tela a ta najlepsia terapia. Jed-
no je isté, Ze nikto odtial nevyviazne Zivy,

tak preco nie aspon s vraskami od
smiechu,” recnicky sa pyta tréner,
ktory zo seba odovzdava o najviac,
a hoci je tstretovy a ma pochopenie,
nezabuda ani na tvrdu disciplinu.

,Moje klientky musia pochopit,
ze cvidia a ziju zdravo preto, lebo
prave CHCU a paci sa im to. Vo svo-
jich online programoch dostavaju to
najlepsie, ¢o som vytvoril na to, aby
schudli ¢ spevnili. Ako s tou kvali-
tou nalozia, je uz ale len v ich rukach.
Som tvrdy tréner, ak sa Zena rozhodne
zamakat na sebe, nech to stoji za to,”
vravi Jakub, ktory vystihol podstatu
sna kazducickej zeny. Ttzba nespoci-
va v podmaneni si muZza do takej mie-
ry, Ze od rozochvenia a rozplyvania sa
Ciastocne onemie, pretoze jediné, co
nestrati schopnost vyslovit, bude JEJ
meno, ale...

»Z toho, ¢o pocivam od svo-
jich klientiek si myslim, Ze snom
zeny nie je sa pacit ¢o najviac mu-
zom, ale Zrat a nepribrat. Muz
ako taky wurcite dostatocna moti-
vacia nie je a ani by byt nemala,”
v jednoduchosti vysvetluje, preco by ziskanie
si muzskej naklonnosti nemalo sluzit ako do-
statocny dovod na zacatie s cvicenim.

V ramci obdobia, ktoré je preplnené a pre-
vonané trénovanim, zazil uz skuto¢ne viac
ako dost. S profesiou sa spajaju pribehy také
aj onaké, ale najlepsie je, pravdaze, pamatat
si tie veselSie. Prichut smiechu predsa nezo-
starne a jeho zvuk neodnesie ani prirychlo sa
meniaci zivot.

,Mal som klientku, ktora prisla za mnou
s otazkou, ¢i moj program obsahuje aj uhor-
ky. Dva mesiace totiz fungovala na uhorkovej
diéte, az kym po nu neprisla sanitka a teda,
ze ona uz si uhorky neprosi ani za cenu toho,
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ze schudne. Pri tréningovych programoch
na doma sa stava, Ze ak to baby s motivaciou
prezenti, bert si dovolenku, lebo nevladzu
pre svalovicu vstat z postele,” podelil sa muz
s jasnymi cielmi a eSte jasnejSimi metddami
na ich dosiahnutieo minulé skdsenosti.

V stvislosti s pravidelnym cvicenim sa ¢asto
opakuje pojem spokojnost, ¢o je sice vyraz
nehmotny, a predsa sa zda byt nedosiahnu-
telny. Zena predsa chce odsktat spokojnost,
usmievat sa naozajstne, a nie iba pre vylepSe-
nie dojmu z fotografie a najst rovnovahu me-
dzi tym, ¢o je zdravé a tym, co je privelmi chu-
tovo lakavé. Jakub Hanz si mysli, ba ¢o viac, je
presvedceny, Ze spokojnost nie je vzdialenou
pribuznou poctu kilogramov.

,Je doba instagramov, Kardashianiek, pho-
toshopov, anorexie, bulimie a plastik, ¢o je ba-
bam nonstop podhadzované ako ideal krasy
a zacina to vyzerat tak, Ze prirodzena slovan-
ska krasa 4 la Adriana Sklenafikova ¢i Ivana
Christova tu nema miesto.

Spokojna Zena modze byt aj Zena, ktora ma
aktualne 100 kg. Ak takato Zena aktualne pre-
chadza zivotnym obdobim, kedy neriesi svoju
postavu, ale rozvod, postihnuté dieta, krach
firmy, smrf rodicov, finacné tazkosti alebo
tazky rozchod ¢i stratu zamestnania a spokoj-
nost jej prinasa Nutella s Netflixom a pizzou
o polnoci, nech si tym prejde, kludne sa do
sytosti vyplace a ked' sa zahoji a rozhodne,
Ze teraz ale chce spokojnost vo forme fyzicky
svojho najdokonalejsieho JA, vtedy je tu pre
tiu HANZ. Zena sa narodila ako slobodné
s nejakym telom a je majitelkou svojho tela,
a preto sa ma pravo rozhodovat o tom, ako
v akej zivotnej faze bude jej telo vyzerat pre
to, aby bola stastna a spokojnd,” neviditelnym
perom si pripisuje sympatie Jakub, ved s jeho
nazorom sa neda nestotoznit.

DREP PO DREPE

NadSeny pristup k Sportovaniu sa nededi
do vienka, dietatu ho nenatierajui na tvar, ani
mu nim nekvapkaji po rukach. Zrejme je po-
trebné dospiet doriho, uvedomit si jeho prinos
a patriéne sa mu odmenit. Pre Jakuba Han-
za sa rozhodujtca chvila odohrala na prahu
dospelosti, vtedy si osvojil bohat pohybovi
¢innost.

.V mladom veku, ked som potreboval
prekonat sam seba a chranit pred nasi-
Ilim blizku osobu. Bol som tintitko, kto-
rému sa navySe prihodila havaria, po
ktorej som skoncil s oboma ramenami zlome-
nymi a lekari povedali, Ze v zZivote viac nik-
dy nebudem moct cvicit, bol som psychicky
na dne. Pamatam si ako som sa na seba poze-
ral do zrkadla a povedal si, Ze takto to nemoze
skoncit. A o bola pre mna najvécsia vyzva a
motivacia, kedZe som mal obe ruky zviaza-
né, zacinal som doma v kuchyni so stolickou,
drep po drepe, klik po kliku...” spomina si
aspesny tréner, ktorého dlho ovplyviiuje aj
pozitivne myslenie.

,Kazdé rano uz niekol'ko rokov meditujem a
v beznom Zivote sa riadim neurovedou, vzdy
ma zaujimalo programovanie mysle pomocou
vedecky overenych neurofyziologickych prin-
cipov. Princip manifestacie sa da velmi dobre
vyuzit pri chudnuti a tvarovani postavy. Preto
svojim klientkdm opakujem, aby si vytvorili
postavu po akej tizia, najskor v hlave a mysli.
Tak, ako sa brusko robi v kuchyni, postava sa
rodi v mysli,” upozornuje Jakub Hanz a tym,
ktorych jeho osobnost zaujala, odportcam
vyskusat zapozerat sa a nasledne aj praktizo-
vat niektoré z nim vytvorenych cviceni. Nuz
alebo asponi nech sa pokusi o ¢osi veselSie na-
ladenie, to by pre zatial nepripravené mohlo
nateraz postacovat. .
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UDRZATELNA MODA

HVIEZDNY STUL

Pripravila AGATA LEKES, www.theladiescoffee.com

@carlotaandco: tielko Pieces — 46%
recyklovany materidl — 13,90 €, noha-
vice Algive 100% recyklovany polyes-
ter teraz v zlave za 28,50 € - pévodne
98€, viicsia kabelka Lab 29,90 €, uzsia
kabelka Mango 39,90 €, sandile Si-
men- prirodnd koZa 66 €.

Outfit v znameni udrZatelnej mody:
jemne fialkavé saty z organickej bavl-
ny (Edited - 69,90 €), velkii pletenii
kabelku LAB (34,90 €) s uzatvdratel-
nym vrchom a boénym vreckom, ktord
je vhodnd na pldz aj do mesta. Pre tie
Co uprednostiiujete malé kabelky sa mo-
Zete pozriet po kabelke PINKO (249 €).
Stijlovy zvyraziiovadom dnesného out-
fitu sii pozldtené nausnice LEAF(49 €),
slapky Birkenstoch v zlave za 50,90 € a
na chladnejsie rana satka (z recyklova-
ného materidlu) — 37,90 €___ —
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NOSENE BABATIEK
V SATKACH SIAHA

DO MINULOSTI

V sucasnosti sa spolocnost do istej miery polarizuje a zatial' co
jedna skupina mamiciek preferuje nosenie dietatka v satke ¢i no-
si¢i, druha dava prednost kociariku. Podl'a fyzioterapeutov treba
nechat vyber na samotné dieta. Ono samo sa rozhodne, ako sa

citi najlepsie.

Text MIROSLAV HRUSKA, internetovalekaren.eu Foto MARTINA KIMAKOVA

Puto medzi mamou a dietatkom je ¢osi vyni-
mocné, ¢o sa neda k ni¢omu prirovnat. Je to
tak dnes a bolo to tak odjakziva. Aj v minu-
losti sa 0 narodené béabatko starala vyhradne
matka. Napriklad pred takymi sto rokmi si
dojciatko nosila stale so sebou, kamkol'vek sa
pohla. Uz nasi predkovia mali preto vymysle-
né rozmanité spdsoby nosenia dietata na tele
matky, aby ju starostlivost on nebrzdila pri
vareni, upratovani
¢i praci na poli. Do-
kladom neustalej
vzajomnej blizkosti
mamy a dietatka
boli aj kolisky nad postelou ¢i poIné , kolibac-
ky”- akési provizdrne 16zka na troch koloch,
aby mohla mat Zena svoju ratolest neustale
pri sebe.

Mamy ,nosicky” sice v stcasnosti byvaju
ostatnymi casto oznacované za ,biomatky”,

Stale viac odbornikov neda na
kontaktné rodicovstvo dopustit.

no ich pocet sa neustale rozsiruje. Kociarik
je este vzdy v naSich konéinach povazovany
za neoddelitelnt stcast vybavy pre babatko,
bez ktorej by ho rodina snad ani nedokazala
vychovat.

Hlavnymi dévodmi, preco sa mnohym no-
senie v Satke nepozdava, su argumenty, Ze
sa babatku krivi chrbtica, ma divne ulozena
hlavku, prilis nasiroko nozicky, neméze — pri-
tisnuté na mamkin
hrudnik - dobre dy-
chat a podobne. Za-
stancovia nosenia,
¢ize kontaktného
¢i vztahového rodicovstva, vSak toto vSetko
oznacuju za nazory nezasvitenych a tvrdia,
Ze nic¢ lepsie ako nosit dieta v Satke neexistu-
je. Dietatku tak nik neubera pocit blizkosti a
bezpecia z maminho narucia. Prave to je totiz
jeho najzakladnejsou biologickou potrebou,
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samozrejme okrem dychania, prijimania po-
travy a vylucovania.

Uplne najidealnejsie je pribalif si Satku & er-
gonomicky nosi¢ vzdy do kociarika a pouzit
ho v pripade, ked vidime, Ze to nase dietatko
potrebuje.

NESKRIVIME BABATKU

PRI NOSEN{ V SATKE CHRBATIK?

Jednou z najvacsich obav mamiciek je prave
otazka, ¢i svojmu pokladu nosenim v Satke
nejako neubliZia. Predsa len — v kodiariku
lezi pekne vystreté, co je prentho nepochybne
vhodnejsie. Odbornici na tato oblast vSak ob-
jasnuja, Ze z pohladu motorického vyvoja ani
pri noseni nedochadza k ziadnemu pochybe-
niu. V Satke totiz babatko nesedi, ale je pod-
sadené. Jeho vaha sa na chrbatik a zadocek
presuiva tplne inak, ako keby sedelo. Samo-
zrejme, musime vediet, ako treba dieta nosit.

(Zss SLOV,

Pri dodrzani spravnych zasad a pri spravnom
type nosica mozeme vyvoju dojcata naopak
pomoct.

,Spravnym podsadenim zadocka, do-
siahnutim pismena M, postavenia dolnych
koncatin a osového postavenia chrbtice st
jednotlivé chrbticové stavce od seba mierne
odtiahnuté, ¢im sa chrbtica naplno rozvinie,
a zaroven vyrazne odlahd¢i. To je nevyhnutné
pre rovnomerné zapajanie svalovych skupin
a vhodné ako prevencia moznych svalovych
disbalancii. Poloha gulatého chrbatika, hoc
na niekoho mo6ze pdsobit nezdravo, je pre uz
spominané dovody prirodzena a potrebna,”
vysvetlila fyzioterapeutka Edita Vlkovicova
pre portal najmama.aktuality.sk.

Za pozitivny aspekt povaZuje aj centrovanie
bedrovych klbov, ¢ize prevenciu poskodenia
v tejto oblasti, ¢o je idajne eSte efektivnejsie
ako tradi¢né balenie babétka nasiroko.

» julaugust2021 » www.ClassSLOVAKIA.sk 53



No a nezanedbatelny je fakt, zZe dietatko,
ktoré je pri noseni v tizkom kontakte so svo-
jou mamou, je z psychologického hladiska
maximalne spokojné. Teplo jej tela a pocit
bezpecia z pocutia tlkotu srdca st pre babatko
nenahraditelné.

NA €O HLAVNE DAVAT POZOR
Najdolezitejsie je spravne podsadenie dietat-
ka, to znamena, ze kolena babatka musia byt
vyssie ako zadocek. Chrbatik v nosici ¢i Satke
musi byt okruhly. Dietatko nesmie byt prilis
nizko.

POZOR NA ,,KLOKANKY"

Nezainteresovany ¢lovek - rodic sa mdze vel-
mi lahko zamotat a namiesto kvalitného ergo-
nomického nosica si kipit v obchodoch bezne
predavana , klokanku”. Tu vsak uz nastava
problém. Dietatko v nej podla fyzioterapeut-
ky ,doslova visi za genitalie a nema ziadnu
oporu kopirujucu chrbatik, ani priestor na
pohodIné opretie hlavicky. Celd vaha hlav-
ky je podobne ako pri vertikdlnom drzani

Nie je siup
AKO SIRUP

o Vg
slipovd G

ZIADAJTE VO SVOJEJ LEKARNI®

v naruci prenasana na chrbatik a moéze dojst
k blokadam krénej chrbtice a naslednym bo-
lestiam.” Takychto vyrobkov je preto vhodné
sa vyvarovat.

PRECO NOSIA MAMY BABATKA

NA RUKACH ZVYCAJNE NALAVO?
Skutoc¢nost, ze nosi na rukdch mama svoje
dieta na I'avej strane, je velmi zaujimava a pra-
meni v ddvnej minulosti. Zeny-matky to robia
bez toho, aby si to uvedomovali a ,,na vine” je
ich materinsky instinkt. Prave on moze za to,
ze mamy drzia deticky nalavo, aby mali sil-
nejsiu, cize pravu ruku volnu a dokazali tak
v pripade nebezpecenstva branit seba i dieta!
Vedci tiez tvrdia, Ze prava strana mozgu, kto-
ra nam pomaha chépat a spracovavat emdcie,
riadi Tavt stranu tela. Mamicky si tak vytva-
raju intenzivnejsi vztah s babatkom a lepSie
dokazu porozumiet jeho potrebam, kedze sa
este dokaze vyjadrovat len prostrednictvom
emocii. Nuz a do tretice — nalavo mame srdce
a dietatko sa pri pocuti jeho tlkotu citi najbez-
pecnejsie. -
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szZTE VYBER Al IO\
SUI°0 DBAJTE NA KVALITU!
SERE JE DOLEZITY PODIEL

vﬁpmm
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PHE HAS NASE RATOLESTI.
Viipnik, rikiadnad rioika wvietkych kalciowych
|.'|.|F:-m. 'u' i taliy lirll:l'ldl!' &f valill viysoko-
lvalibny, l'mh{' vizovany vapnik 1 biologickou

dostupnosiou a absorbovateinosts

Vitamin DI alebo a) _sinecny
navyhnutny pro spracovanie
& potrebny pre sprivne  Tum

WILDMEN©T, WOy o
vapnika a zaroven
oy anie imunity
\rt!amn K2, glifi ako distribdtor wipnika v tele
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Vitamin C, zaberpelfuje sprivnu funkolu imunit-
néng systému a mnoho oalfich prospesnych
utinkoy pro zdravie
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PRECO JE DIGITALNA GRAMOTNOST
PRE DETI DOLEZITA?

Text CENTRUM PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA A PREVENCIE

Karpatska 8, KoSice, www.kpppke.eu

Rasttici pocet pripadov kybersikany, ¢i roz-

nych foriem utokov prostrednictvom socidl-

nych médii si dokazom, Ze deti treba nalezite

pripravit na digitalny svet. Digitalna gramot-

nost neznamena len vediet si pustit video na

Youtube alebo skontrolovat Facebook. Digital-

na gramotnost zahfna celt skalu tém ato naj-

ma:

*  Bezpecnost na internete

e Zanechdvanie digitdlnych otlackov na in-
ternete

*  Kybersikana

*  Etika vonline prostredi

€0 BY STE MALI DETI NAUCIT

Jednym z najdolezitejsSich aspektov digitdlnej
gramotnosti je schopnost vyhodnotit obsah
na internete. Deti by mali vediet, ¢o odosielaju,
zdielaju a prezentuji online. Kazdy ¢lanok, foto-
grafia a video, ktoré uverejriuju, zdielaji alebo
komentujui, hovori nieco o tom, kto vlastne su,
kde byvaju, comu sa venuju. Uistite sa, Ze sa deti
naucia, ako narabat s mnozstvom dostupnych
informdcii. Okrem toho deti musia byt schopné
rozliSovat medzi kvalitnym obsahom a spornym
obsahom. Naucte ich overovat si dané informa-
cie este predtym, ako ich zdielaju.

NESTRANTE SA TECHNOOGIT

Niektori rodicia si myslia, Ze najlepsi sposob,
ako sa vyrovnat s digitalnou dobou je zakazat
defom pouzivat vsetky technologické zariade-
nia. Namiesto toho, aby sa zoznamili s vecami,
ktoré su k dispozicii ich detom a ucili sa spolu
s nimi, radsej predstieraju, Ze neexistuju. Ale to,
bohuzial, nie je skutocny svet a nie je to pre dieta
vbbec uzitocné. Je ovela vhodnejsie dieta naucit
kazdé zariadenie pouZzivat spravnym spésobom
a vysvetlit ich pozitiva aj negativa.

ZAKLADY ETIKY NA INTERNETE

Dolezité je, naucit deti zakladom, ktoré su
v dnesnej dobe velmi potrebné. Nemali by na-
priklad zdielat informécie, fotografie ani videa
o inej osobe bez ich povolenia. Musia tiez reSpek-
tovat pracu inych ludi, to znamena, Ze stahova-
nie hudby, videi, dokumentov, knih a podobne
bez povolenia nie je prijatelné. Pri komentovani
¢i diskusii by sa mali spravat slusne.

Zakladné pravidla bezpecnosti, ktoré treba deti

naudit st:

*  Nezverejiiovat Ziadne osobné udaje

¢ Nekomunikovat s cudzimi Tudmi

*  Nezverejiiovat svoje hesla

e Poriadne si premysliet, aké fotky c¢i vi-
ded samého seba dieta zverejni. Na
internete budd navzdy, kazdy ich
moze vidiet ¢i stiahnut kedykolvek.

Slusnost musi byt dodrziavand bez ohladu
nato, ¢i ide o rozhovor zoci-voéi alebo disku-
siu na internete.

NAUCTE ICH, AKO BYT NA INTERNETE
V BEZPECI
Nikdy nedovolte, aby vase deti boli online skor,
ako sa s nimi porozpravate o online bezpec¢nosti.
Predtym, ako zacnete zaucat deti do digitalnej
gramotnosti, je potrebné pozriet sa na svoje on-
line spravanie. Kolko Casu travite za poc¢itacom?
Co osebe zdielate? Ddlezité je pochopit, Ze vase
pouzivanie technoldgii ovplyviiuje spravanie
vasho dietata. Je zaroven potrebné deti nau-
C¢it, Ze aj v online prostredi nesti zodpovednost
za kaZdy svoj ¢in. Cim skér zaénete deti pripra-
vovat na online prostredie, tym viac ochranite
svoje dieta pred nastrahami virtudlneho sveta
ajeho mozného dopadu do budtcna. -
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Carbosorb :
Pri akiitnej hnacke spdso-
benej diétnou chybou, pri
vyskyte menej zdvazmyjch
Crevnych infekcit.

Kinedryl

Kinedryl sa pouziva bez odporicania lekdra na
predchidzanie a liecbu nevol'nosti a vracania pri
cestovani dopravnymi prostriedkami (auto, vlak,

BROS

KOMAROM /|

A KLIESTOM \\/

BROS spray proti komdrom a kliestom MAX

Repelent proti komdrom, klieStom a dalsim druhom
hmyzu, ktoré sajii krv. Vysokd koncentricia (30 %)
aktivnej zlozky DEET zarucuje dlhodobii ochranu

lietadlo, lod’). proti hmyzu a chorobdm, ktoré prendsa. Sprej odpu-
dzuje komdre - aj tropické komdre (po dobu 8 hod),

klieste (po dobu 5 hod) a muchy (po dobu 7 hod).
v |

a8

Health culture Konopné mazanie ZILY-CIEVY
Mierne chladivy, upokojujiici a regeneracny gél na pokozku. Gél ob-
sahuje bio konopny olej, vitamin E, standardizované extrakty z ha-
mamelu virginskeho, divozelu vel'kokvetého a pagastanu konského. Je
urceny pre jedincov s dedicnou dispoziciou vyskytu ki¢ovych Zil a zd-
palov Zil, pre osoby v sedavom zamestnani alebo naopak, dlho stojace.




el

Venorex

Venorex je prirodny vyjzivovy doplnok s obsahom diosmi-
nu a hesperidinu urceny na liecbu a prevenciu ochoreni
cievneho systému spojenyich s prejavmi chronickej Zilovej
nedostatocnosti. Diosmin a hesperidin sii lditky patria-
ce do skupiny flavonoidov prirodzene sa vyskytujiicich
v rastlindch, a to predovdetkym citrusoch. Venofarmakd
majii vplyv na mikrocirkuldciu a makrocirkuldciu cievne-
ho systému tym, Ze brania prilnutiu bielych krviniek na
cievnu stenu ako aj uvoltiovaniu zdpalovijch medidtorov,
Cim zabratujii vzniku zdpalovej reakcie. TaktieZ zniZuji
priepustnost’ a pozitivne ovplyvriujii krehkost  a ldmavost
cievnej steny. Zabezpecujii spravny Zilovy tonus (napitie)
a chrania bunky vniitornej vrstvy ciev pred stazou krvi.
Dokdzanyj bol aj priaznivy vplyv venofarmdk na lymfaticky
systém, kde majii priamy stimulacny vicinok na kontrakciu
lymfatickych ciev, zmensujii priemer lymfatickyjch kapildr a
znizuji intralymfaticky tlak.

Konopny olej
100% konopny olej ziskany z konopy siatej s mnohostran-
nym blahoddrnym vyuzitim pre zdravie v rdmci prevencie
Ci liecby celého radu zdravotnych tazkosti. Konopa siata je
druh rastliny z Cel'ade konopovité. obsahuje najmdi omega 3 a
omega 6 polynenasiyjtené mastné kyseliny. Okrem zdravych
tukov obsahugje aj proteiny, vldkninu, minerdly a vitaminy.
Konopa siata md nizky obsah omammnych ldtok. Konopa
zmierituje bolesti hlavy a migrény, zniZuje depresie, zvy-
Suje naladu, zmiertiuje menstruacné ke, zvysuje energiu,
zoySuje tvorivost a pozornost, znizuje nevolnost, stimuluje
chut’ k jedlu. Pouziva sa pri neurologickych tazkostiach, do-
lezitii rolu hrd aj pri prevencii proti aterosklerdze a srdcovo
cievnych ochoreniach. Vhodné vyuZitie nachddza pri liecbe
cukrovky typu 2, taktiez znizuje cholesterol a rozsiruje dy-
chacie cesty. Mnohymi je povazovand za vyuZitel nii preven-
ciu proti rakovine. Pozittvne ti¢inky md na pokozku, nechty,
vlasy, pomdha aj pacientom s atopickou dermatitidou ¢i pso-
ridzou. Mimoriadne zaujimavé si jej protizdpalové ticinky
pri ochoreniach kibov, pri zdpaloch éreva & Zlénika.

ey
v

Karnozin

Vedcami je oznacovany ako litka storocia alebo ldtka dlho-
vekosti. Pritom bol karnozin objaveny pred viac ako sto rok-
mi ruskym vedcom Gulevicom. Karnozin je prirodnd, telu
vlastnd latka, ktord sa tvori hlavne v srdci, mozgu a svaloch.
Je to biologicky, aktivny dipeptid, tvoreny dvomi aminoky-
selinami. Patri do zoznamu prirodnych bielkovinovych re-
guldtorov metabolizmu. S. E. Severin dokdzal, Ze karnozin
efektivne vyrovndva (posobi ako naraznik), pufruje kyselinu
mlie¢nu v svaloch a Ze pdsobenie karnozinu zvysuje kon-
traktilitu svalov a ich odolnost voci tinave. Pracujiici sval
akumuluje kyselinu mliecnu, ph klesd, ¢o je hlavnou prici-
nou svalovej tinavy. Pri podani karnozinu sval regeneruje
a takmer okamzite pracuje ako keby nebol unaveny. Tento
proces je zndmy ako ,Severinov fenomén”. Karnozin ma
pozoruhodnii schopnost’ omladzovat' bunky, obnovovat ich
normdlne vlastnosti a prediZovat’ ich Zivotnost.

FEMINA INTIM
Starostlivost o Vase intimne partie vo forme gélu. Jemny a
Setrny. Obsahuje BioEcolia®, ldtku ktord napomdha udr-
Zaniu vagindlnej mikroflory a optimdlnemu pH intimnych
partii. Spojenim tcinnych zloZiek zaistuje antimikrobidlny
ticinok. Obmedzuje svrbenie a nespdsobuje ndsledné podrdz-
denie. Posobi preventivne proti zipalom a kvasinkovym in-
fekcidm v intimnych partidch.
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LIFE VISION HLADA
USPESN‘-JCH PRETOZE JE




ry Text MICHAL FARKASOVSKY, www.lifevision.sk
‘ autor je spolumajitelom spolocnosti a moderatorom spravodajstva TV JOJ

Stabilita, prosperita, ¢as na rodinu a neobme-
dzené moznosti. Tak nejako znela pri zakla-
dani spoloc¢nosti Life Vision moja definicia
zivotnej vizie. Kazdy okolo mmna ma sny, ale
velkd vadsina sa ich boji uskutocnit. Uz teraz
je jasné, ze spolo¢nost Life Vision, ktort sme
takto pred rokom zakladali s priatelmi Mirom
Hruskom a Mirom Sandanusom, bura a zbu-
ra tento mytus. Vybudovat slovensku spoloc-
nost fungujticu na baze odporucani a sietové-
ho marketingu sa eSte pred tromi rokmi javilo
ako sci-fi. Dnes portfdlio Life Vision tvori 40
unikatnych a Spickovych produktov. Filozo-
fiu spajania ucinnych latok tak, aby spotre-
bitel uSetril peniaze a nemusel uzivat kvanta
tabliet, sa podarilo naplnit do bodky. Oplati-
la sa dlhorocna znalost farmaceutického trhu
a podarilo sa zaplnit diery. Vysledkom su
Specifické produkty dostupné iba a vyhradne
u registrovanych spolupracovnikov a k na-
hliadnutiu na www lifevision.sk. Za necelé
tri roky sa Life Vision spéja s tisickami spo-
kojnych uzivatelov a opakovanymi ndkupmi.
Nasi partneri st ambiciézni Tudia, ktori chea
od Zivota viac. Nezalezina tom, ¢ije clovekjad-
rovy fyzik, predavac, stolar, alebo moderator.
KedZe Life Vision ma vlastny vyvoj aj vyrobu,
partnerom ponuka neuveriteInt marzu z pre-
daja, spatné bonusy z vlastnych obratov, pro-
vizie za budovanie siete spolupracovnikov aj
exkluzivny autoprogram. Moje obItibené pri-
slovie hovori: , kazdy by chcel byt v nebi, ale
nikto nechce zomriet” V Life Vision hI'adame
T'udi schopnych vidiet veci inak. My, majitelia
spolocnosti vel'mi citlivo vnimame nie najlep-
$i imidz sietového marketingu na Slovensku.
Zaroven sme vsak absolitne presvedceni,
Ze je to najspravodlivejsi obchodny model.

V kombindcii s modernymi produktami
a ponukanymi benefitmi je tspech naSich
partnerov zaruceny. Velmi populdrne pora-
denstvo v oblasti priechodnosti ciev, krvné-
ho tlaku, telesného tuku aj rieSenia mnohych
inych beznych komplikacii, zabezpecilo znac-
ke Life Vision stovky novych zakaznikov. Life
Vision je totiZ stale obrovska $anca. Zivot sa da
prezit prezivanim a lamentovanim nad pre-
marnenymi moznostami, alebo aj inak. Systé-
mom sietového marketingu vo svete funguju
stovky spolocnosti a mnohé z nich st velmi
aspesné. Vznikli pred desiatkami rokov a Tu-
dia, ktori boli vtedy na zaciatku sa dnes maju
velmi dobre. Cas sa vratit nedd a nikto uz ne-
mdze byt na zaciatku fungovania velkych a
zabehnutych multi level firiem. Stale vsak je
mozné byt na zaciatku s nami a so znackou
Life Vision. Osobne svojou tvarou moderato-
ra televizneho spravodajstva garantujem top
kvalitu a exkluzivitu nasich produktov. Spolu
s partnermi razime stratégiu, Ze treba hovorit
pravdu. Pravda je taka, Ze spolupraca s Life
Vision nie je pre kazdého, ale produkty ur-
¢ite ano. Na zaciatok staci kliknat na www.
lifevision.sk, pozriet si portfélio produktov a
napisat ndm Zziadost o registraciu. Potom na-
sleduje velmi a velmi vela prace a kto vytrva,
docka sa bodu zlomu a velkych benefitov.
My ako majitelia spolocnosti sme absolut-
ne presvedceni, Ze projekt Life Vision bude
po celom svete velmi tspesny a Ze spolu
s nami vyrastd stovky prosperujucich part-
nerov. To ¢o odhadnut nevieme je, ¢i medzi
nimi bude aj niekto z citatelov tohto textu.

V zivote totiz plati jasné pravidlo a my sa
nim riadime v Zivote aj v biznise: ,, Bud chces,
alebo nechces — vsetko ostatné st kecy.” .
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