i
([
i
(|
i
(|
i
[
[
[
(]
[
i
[
[
[
[
[
[
i
[
i
[
i
i
i
i
i
i
i
[
[

CIK

g ~

SKOLA

A A A A A A A A A A A
A A A A A A A A A A A A A A A

D 1 T D ST 1D D 1D LD HED 1D LD 1D 1D LD 1D D LD CHED 1D LD 1D D S 1D D CHED D D Sl



e e R R

Obsah:

[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
[ [
: :
g Novoroé¢né blahozZelanie g
3 Sv. Mikulas na Skole %
[ Zivyky a tradicie na sv. Luciua [
g Vianoc¢né trhy g
i Sutaze a olympiady i
g Anglié¢tina v praxi g
i Osmijanko v Liskovej i
g Dobra rada nad zlato g
F Sikovné ruky F
g NaSim perom g
: Veipy :
] Priloha Zelenej Skoly ]
[ [
[ [
[ [

it



e e R R

V novom roku vel'a pohody,
st'astné nahody,
Ziadne nehody,
vyznamné dohody,
asmevné prihody
a d'alsie Zivota vyhody.
To praje vietkym Ziakom i utitel'om ZS s MS
v Liskovej
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Svaty Mikulas g
V utorok 6. 12. 2016 sa na nasej Skole konal Mikulds. Na Mikuldsa, ﬁ
anjelov a ¢ertov sa zahrali nasi deviataci. Chodili z triedy do triedy, f
od prvej triedy az po 6smu. Ked' prisli do nasej triedy, tak nds Certi ﬁ
zacali malovat’, lebo sme boli cez rok zli. Mikulddovi sme mohli ﬁ
zarecitovat’ bdsnicku alebo zaspievat’ pesnicku. Za odmenu, Ze sme ﬁ
zarecitovali alebo zaspievali, sme od anjelov dostali balicek pliny ﬁ
sladkosti. V skole bola prijemnd a veseld atmosféra, vsetci sme sa
dobre zabdvali. Potom sa Mikulds, anjeli a ¢erti spolu s pani u¢itel’kou ﬁ
presunuli do jeddlne, kde zmal'ovali aj pani kuchdrky. g
[

Sviatok svdtého Mikuldsa (6. decembra) sa uz odpraddvna spdjal s

manzelstva, modlievali sa k nemu slobodné
dievéatd, ktoré taZili po Zenichovi. Podla inej
legendy ozivil zavrazdené deti. Odtial' pochddza
udovd viera, Ze nosi deti a pomdha rodickam v
Y'azkej chvili. Okolo MikuldSovej osoby sa
zachovalo najviac zvykov sdvisiacich s jeho
obdarovanim vetkych deti.
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Mikulds na nasej Skole

Kazdy, bez rozdielu veku, miluje starého pdna s dlhou bielou bradou
a Cervenou ¢apicou na hlave. Nie je totiz ni¢ krajsie, ako obdarovat’

daréeky nosi Mikulds alebo Jezisko.

Iveta Mrvovd, 4. roénik

Do Skoly prisiel Mikulds. Vsetci
sa tesili, ale aj bdli. Cez prv
hodinu sme sa ucili a pisali.
Cez druhd hodinu taktiez. Na
tretiu som uz pocula vyskot
v triedach. Ana Stvrtd
+horor"|
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Nasa trieda sa zbldznilal Pani uéitelka ich utisovala, ale bolo to
horie. Certi klopali na dvere plhou silou. Zvonili na zvonec, ktory mali
so sebou. Otvorili dvere a ritili sa na prvy rad. Boli sme celi Cierni.
Z dievéat bola najviac zmal'ovand Emka a z chlapcov Noro. Boli celi
Cierni! No aaby som nezabudla, tak od nds chcel este nieCo -
bdsni¢ku, ktorad bola takdto:

Mikuldsku, dobry strycku,

modlim sa ti modlitbicku.

Zloz td vel'kd tasku,

daj ndm z tvojich darov trosku ...

A veler som v topdnke nasla vrecko so sladkost'ami.
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Zvyky a tradicie na sv. Luciu

- Dria 13. 12. bol den vsetkych
Lucii takzvanych "bosoriek".
4 Bol utorok a my sme mali
- hodinu chémie, ked' tu zrazu
ndm niekto zaklopal na dvere.

= ‘ Pani ucitel'ka igla otvorit'.

‘ —\.. o :
E o
% \\\i" Vosli k ndm dve deviatacky,

Zuzka a Janka, obleéene v bielom rdchu.

Porozprdvali ndm o zvykoch, ktoré sa robia na Luciu. Kym nam Janka
Citala, preco [ludia nazyvaji Lucie Carodejnice, Zuzka urobila
kazdému na Celo krizik cesnakom, aby sa k ndm nedostali "bosorky".
Potom sa vystriedali a Zuzka ndm precitala zopdr zvykov a tradicii.
Janka zatial' kiskom peria povymetala vSetky kdty v ucebni. Potom sa
s nami rozlUcili a odisli. Bolo to pekné sprijemnenie hodiny chémie a
taktieZ to bolo aj zaujimavé. Dakujeme deviatalky! ©
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A na zdver zopar zvykov na sv. Luciu:

1) Na Luciu sa nesmelo vpustit do domu cudziu Zenu.

2) V predvecer Lucie po domoch chodievali Zeny, zahalene do bielych
plachiet, s pomicenou tvdrou, micky, aby ich nespoznali, a vymetali
kuaty = vyhdhali z domov a dvorov strasidld, zlych duchov, temné sily,
choroby a trdpenia.

3) Dievcatd, zrelé na vydaj, v tento den napisali na 12 papierikov
mend mozZnych Zenichov, cedul'ky poskladali a zalepili. Potom kazdy
deni az do Stedrej velere jeden papierik hodili do ohra alebo

papierik, a tak sa dozvedeli meno toho pravého.

4) Cesnak nds ochrdni pred zlymi duchmi. Treba len, aby sme ho dost
zjedli v predvecer Lucie. Alebo spravili cesnakovy kriZzik na cele,
brade, sluchdch Ci zdpésti.

5) Nesmelo sa ni¢ ddvat ani poZiciavat (hlavne po zdpade sinka).

A pranostika? : Od Lucie do Vianoc, kazda noc ma svoju moc.

Henka Kdsovad, 7. roénik
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Vianocné trhy a nasa pomoc

V sobotu 10. 12. 2016 obec Liskovd organizovala Vianocné trhy a my
sme boli opdt’ ich siéast'ou. V stdnku sme pondkali rodi¢om, starym
rodicom aj kamardtom viano¢né ozdoby, ktoré vyrobili nase Sikovné
ruky. VSetci prispeli krdsnou sumou, ktord sme sa rozhodli venovat’
maminke nasej ziaCky. Vieme, Ze tento nds "darcek" potesi nielen ju,
ale dobry pocit pri srdci dlho tesil vsetkych, ktori prispeli. ESte raz
im vel'mi pekne d'akujeme a prajeme skoré uzdravenie.

V sobotu 10. 12. sa konal v Liskovej vianocny trh. Prisiel tam aj
Mikulds. Rozdal det'om vianoéné bali¢ky. Pol'ovnici uvarili jeleni gulds.
Ini zase viano¢nd kapustnicu s hubami a ddenym mdsom. Hasici
pontkali klobdsu a zemiakové placky. VSade naokolo rozvoniaval
vianoény punc. Kdpil som si medovnicky aj trubi¢ky. Pani uCitel'ky
z nasej Skoly predadvali vianocné ozdoby, ktoré sme vyrobili na
hodindch vytvarnej vychovy. Ja sdm som si kdpil pdr vianocnych
0zd6b. V3ade bolo vela deti. Ludia spievali vianoéné koledy a vsetci
mali dobrd ndladu. Ved prichddzajd najkrajSie sviatky vroku -
Vianoce.

Oliver Késa, 2. roénik
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VSEVEDKO

celoslovenska vedomostnd sit’'az pre Ziakov 2.
az 5. rocnika zakladnych skol

Cielom sit'aze je:

. dopriat’ det’'om radost’ z hry, sit’aZenia a dspechu,

« umoznit’ im predviest’, Co vSetko vedia,

« dat im moznost vyskdsat’, ako si poradia v nezndmej a
zat'aZovej situdcii,

. overit’, ako sa dokdzu v sprdvnej chvili sistredit’ a podat’ ¢o
najlepsi vykon.
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VSETKOVEDKO obsahuje otdzky zo vietkych oblasti, s ktorymi sa
Ziaci doteraz stretli - vlastiveda, prirodoveda, slovensky jazyk a
literatdra, matematika, informatickd, dopravnd, hudobnd a vytvarnd
vychova ....

1. decembra 17 743 deti z celého Slovenska s plnym nasadenim
zabojovalo o titul VsSetkovedko. Z nasej Skoly bolo do sdtaze
zapo jenych 16 Ziakov.
Fotografie z ,testovania® zachytdvajd zvedavost’, sdstredenie a aj
trochu toho sprdvneho sit’azného napatia.

70\ PERFEKINE UMIESTNENIE 8
V SUB0JI 0 NAJMUDREJSIERD MEDZI NAJBYSTRESSMI g9
Ziskaa tituL

Svouivi obpovesaMi
S ZARADIL(A) MEDZi 30 % NAJMUDRESSiCh.

Bt b—>/
RNDr. Cudmila Burfanova
TALENTIDA, n. 0.

Bratisaca janudr 2017

Vyhodnotenie vedomostnej sit’'aze
A ako dopadli nasi Ziaci?

Uspednymi rieditelmi Vietkovedka sa stali 6 Ziaci, ostatni desiafi
ziskali titul VSetkovedkov ucen.

Najlepsim riesitelom a VSetkovedkom Skoly je Tomds Boronco, Ziak
4. rocnika, ktory sa vramci Slovenska umiestnil na 26. mieste.
Svojim vysledkom predbehol 88% deti - $tvrtdkov.
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Titul VSetkovedka ziskali:

(2. rocnik) obsadila 30. miesto asvojim
vysledkom predbehla 76% deti.

vysledkom predbehla 73,1% deti.
(3. A) 35. miesto, predbehla 74,9% deti.
(3. B) 28. miesto, predbehla 82 5% deti.

(5. rocnik) obsadila 23. miesto, svojim vysledkom

predbehla 86,6% deti.
Uspednym rieditelom srde¢ne blahozeldme!
Mgr. Vliadimira Kudlovd
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Drdcikovia na prvouke

Na hodinu prvouky k ndm zavitala maminka Olivera, Marika Késova,

ktord chcela druhdkov prekvapit’ i potesit’ nie¢im, Co este nevideli.

Oliverov ocko priniesol z Anglicka AQUA DRAGONS. Neviete ¢o to
je?

Ani my sme nevedeli.

Co su aqua dragons?

Aqua dragons si malé vodné zvieratkd, ktoré existuji na nasej
planéte uz z doby praveku. Je to z obdobia, ked’ este Zili dinosaury.
Vajicka, z ktorych sa dragons vyliahnu, sa musia dostat’ do kontaktu s
vodou. Vyzeraju ako drdcikovia s tromi ockami, dlhym chvostikom a
strapatou hlavic¢kou. Tieto malé tvory sa vo vode vyliahnu a narastu az
do 2 centimetrov.

Maminka Késovd priniesla druhdkom malé akvdrium, vysvetlila postup
kfmenia a starostlivosti o tieto malé vodné tvory. Do odstdtej vody
nasypala vajicka a my sme uz len ¢akali, ¢i sa z nich nieCo vyliahne.
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A veru, po troch drioch fam uz nieco milimetrové pldava. Uvidime, Ci
sa ndm podari dochovat’ dragonov a ¢i ndm narastld az do velkosti 2
cm. Zatial ich len sledujeme a krfmime. Chceme sa podakovat’
mamine a ocinovi Olivera Késu za Gzasny projekt.

Mgr. Vladimira Kudlovd

Pekny pribeh o dragonoch napisal aj Oliver

VCera bola streda a moj ocko odisiel naspdt’ do Anglicka. Doniesol mi
opat’” vodnych dragonov. Moji spoluziaci sa tesia na to, az sa
z minivaji¢ok vyliahnu mali draci. Budeme sa o nich spolo¢ne starat’.
Dragoni majd radi svetlo. Musime si to pamdtat’. Tieto malé vodné
kreatdry mozu nardst’ az do dvoch centimetrov.

Oliver Késa, 2. roénik
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Geograficka olympiada

Dria 2. 12. 2016 (piatok) sa na nasej Skole uskutocnilo Skolské kolo
GEOGRAFICKEJ OLYMPIADY. Sitaz prebehla v prirodovedne;j
ucebni, kde si svoje sily zmerali piataci v kategérii 6. Sit'az
pozostdvala z 3 asti: monotematickej a teoretickej asti bez atlasu,
z testu o miestnej krajine a poslednou bola prakticka ¢ast’ s atlasom.
Zo 16 sit'aziacich bolo 10 dspesnych riesitelov. Na prvych troch
miestach skoncili:

1. miesto- Tamara Hyrava

1. miesto- Michal Demko

2. miesto - Katarina Srobdrovd

Vit'azom srdecéne blahoZeldmel
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Najlepsia protidrogova ndstenka

hlavného hygienika SR Mgr. RNDr. MUDr. Jdna Mikasa PhD. opat’
dokdzal, Ze Ziaci majui zdujem aktivne sa zapdjat' do projektov,
ktorymi dokdzu castokrdt vzdeldvat aj dospelych. Najviac
protidrogovych ndsteniek bolo prihldsenych zo Zilinského a Koického
kraja. SUt'az mala vel'mi dobry ohlas nielen u Ziakov zdkladnych 3kél,
ale aj u koordindtorov protidrogovej prevencie. Cielom bolo cez
kreativitu posobit’ ha vytvdranie aktivheho protidrogového postoja,
poukdzat” na vyznam primdrnej prevencie, predist’ uZivaniu
ndvykovych ldtok, obmedzit’ a zastavit’ experimentovanie s
navykovymi latkami, Co sa aj Uspesne podarilo.

Do suUt'aze sa prihlasilo 270 siedmych rocnikov zakladnych skal
z celého Slovenska. Medzi nimi, samozrejme, nechybali ani nasSi
siedmaci.
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Uspech nasej $koly

Odbornd porota vybrala najlepsie protidrogové nastenky prihlasenych
7. ro¢nikov zdkladnych $kdl, medzi ktoré sa dostala aj nasa Skola.
A tak sme si boli 9. janudra prevziat’ cenu v Bratislave. Ziskali sme
ocenenie hlavného hygienika SR.

BlahoZeldme nasim Sikovnym Ziackam a samozrejme aj zodpovednym
ucitel'kam: PaedDr. Livke Salvovej a Mgr. art. Evke HoldoSovej.
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V dnoch od 13. 2.- 17. 2. sme sa vSetci siedmaci spolu s pani
riaditel'kou Galanovou, zdstupkyrou Salvovou a pani ucitel'kou
Koniarovou ziGcastnili lyZiarskeho vycviku na Malinom Brde.

VsSetci sme sa teSili na tyzden plny zdZitkov, no tiez sme sa aj
poniektori bdli, ¢i sa vobec nauCime lyZovat'. Najprv sme vysli z
lanovky a iSli sme na chatu. Bol som piny ocakavania, kde vlastne
budeme ubytovani. My sme byvali na prizemi a ja som byval v
izbe Cislo 3. Poobede sme sa iSli lyzovat'. Ked' sme prisli na svah,
rozdelili sme sa na lyZiarov a nelyZiarov. LyzZiari iSli na vel’ky svah
a nelyZiari na maly. Najskor sme sa ucili lyZzovat’ bez palic.
Niektorym nelyZiarom sa vodilo dobre, inym horsie. Mne sa vodilo
dobre. Ale takmer vSetci sa naucili lyzovat'.

Nakoniec sme sa plni dojmov a zdzZitkov vratili domov. Pre mna to
bol najlepsi lyziarsky vycvik.

Mario Makovicky, 7. rocnik
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VII. rocnik Memoridlu J. Ondecku v Sportovej

gymnastike deti

niektoré z nich mali chut’ na gymnastiku a i napriek fomu si zastGt'azili
s radost’ou. UZ siedmy rocnik sa zicastriujeme tejto estetickej, ale
aj namdhavej sit'aze. Preto velmi pekne dakujem tym Ziakom
a ziaCkam, ktori zadali prdzdninovat’ az po nej ©!
Na pretekoch sa spolu zdcastnilo viac ako 150 deti z RuZomberka
a jeho okolia, takZe konkurencia bola opat’ slusnd!

Gratulujem vsetkym zdcastnenym, pretoze nielen medaila na krku
a diplom sud vzdy to najcennejsie. Aj postupné zbieranie skisenosti zo
Sportovych sdt'azi moze byt vel’kym prinosom pre budicnost'.

Nasu Skolu reprezentovali:
A kategdria dievéat: 14, miesto - Kristinka MariaSova

18. miesto - Zuzka Demkova
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A kategoria chlapcov: 6. miesto - Filipko Strakula (jeho premiéra)

B kategéria dievéat:  27. miesto - Dorka Sliacanova
30. miesto - Sima Struharova

32. miesto - Natalka Klackova

B kategéria chlapcov: 6. miesto - Lukas Sokol

C kategéria chlapcov: 2.miesto a striebro spolocnhe s diplomom

Mgr. Lucia Koniarova
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Hviezdoslavov Kubin
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.Nie cez hlas, ale cez recitatorovu dusu sa rodi prednes."”
J. Cajkovd

Ziaci 2. - 4. roénika - vitazi triednych kél - sa stretli 24. 2. na
Skolskom kole v prednese poézie aprézy. V porote zasadli pani
ucitel'ky, aby mohli ohodnotit’ umelecké vykony Ziakov. Porota to
vobec nemala jednoduché, musela velmi dobre zvadzit' umiestnenia,
pretoZe vit'azi oboch kategérii budd nasu Skolu reprezentovat’ na
obvodnom kole.
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Neslt'azne sa predstavili Ziaci 1. roénika a musime ich pochvdlit’,
recitovali vyrazne a velmi pekne. Svojim prednesom sa predstavili
prvacikovia: Bianka Roskovd, Timotej Lesdk, Pavol Demko.

Vit'azi v prednese poézie:
1. miesto Viktor Kolar, 3. A
2. miesto Dominika Sarovd, 3. A

3. miesto Kristina Sulikovd, 3. B

Vit'azi v prednese prézy:
1. miesto Emma Mrvova, 4. rocnik
2. miesto Natdlia Lukacova, 2. rocnik

3. miesto Lenka Hatiarovd, 4. ro¢nik

Ani Ziaci 2. stupfia hezahdlali a o tyzden neskor absolvovali $kolské
kolo v prednese poézie a prézy v IT. a III. kategdrii.

Vit'azi v prednese poézie II. kategdrie:

1. miesto Natdlia Kla¢kova, 6. roénik

2. miesto Patricia Klackova, 5. ro¢nik

3. miesto Karin Svandovd, 5. ro&nik,
Emma Sokolovd, 7. roénik
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Vit'azi v prednese prozy II. kategérie:

1. miesto  Andrej Kolar, 6. rocnik
2. miesto  Matej Blah(t, 6. rocnik
3. miesto

Vit'azi v prednese poézie III. kategorie:

1. miesto  Terézia Hatiarovd, 8. ro¢nik
2. miesto  Sabina Magulova, 8. ro¢nik
3. miesto Emma Pacikovska, 8. ro¢nik

Vit'azi v prednese prézy III. kategorie:

1. miesto Ddvid Malenka, 8. rocnik
2. miesto
3. miesto

Vit'azom srdecne blahoZeldme a drzime im palce v obvodnom kole.
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Dfia 23. 3. 2017 sme sa z(éastnili literdrnej sitaze na ZS
Kvacany pri prilezitosti jubilea 80-ych rokov Lubomira Feldeka.

A ako to prebiehalo? Viakom sme sa dopravili do Liptovského
Mikuldsa, kde nds ¢akal autobus. Ten bral do Kvacian aj iné zdkladné
Skoly. Na zaciatku bolo sldvnostné

privitanie a poddvanie informadcii
o priebehu sit'aze. Ta bola
rozdelend do 3 kdl. V 1. kole mali
stt'aZiaci ukdzat’, ¢o si prichystali.
Potom dostal kazdy Ziak jedného

smajlika, ktorého nalepil na plagat

vyber pat’ dloh, z ktorych si mali jednu vybrat’ a potom ju
odprezentovat’. Na to vietko sme mali 20 mindt. My sme vymysleli
bdsni¢ku. Toto kolo uz hodnotili pani ucitel’ky - kazda mala dvoch
smajlikov, ktorych mohla prilepit’ nejakému sut’aznému timu. 3. kolo,
,DOBRE VEDIET", bolo orientované na stkromny Zivot Feldekovcov.

A ako sme dopadli? My sme sa umiestnili na krasnom 4. mieste.

Emma Sokolovad, 7. roénik
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Anglic¢tina v praxi

Do tohto projektu bolo zapojenych viac tried z druhého stupiia.
V pondelok na prvych dvoch hodindch nds privital anglicky lektor
z mesta lukostrelcov, Nottinghamu. Ked’ si Ziaci 6. ro¢nika sadli do
jazykovej ucebne, vyu€ovanie sa mohlo za¢at’. Najprv sme sa museli
predstavit’ a potom ndm povedal on, Ze sa vold Harry a md 45 rokov.
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pravdou. Stdle sme sa hrali, ale
samozrejme po anglicky. Napriklad sme museli anglickymi otdzkami
zistit’ to, akd zndmu postavu si niekto iny mysli. Bola to vel'kd sranda.
Na poslednej hodine to bolo tiez zaujimavé. Na konci Skolenia sme
dostdvali certifikdaty o tom, Zze sme ukoncili hodiny s lektorom. Urcite

chcem s lektorom pokracovat’ a uz sa tesim na moje druhé stretnutie.

Andrej Koldr, 6. ro¢nik
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Osmijanko v Liskovej

kde zaZil . mnozstvo neslychanych
zazitkov. Nasi Skolkari pocuvali s neskryvanym zdujmom, ¢o za
krajinu to vlastne Osmijanko navstivil. Siedmaci sa s vel'kou chut'ou

ujali dramatizdcie rozprdvky, za o si zaslizili zdverecny potlesk.

1 Po rozprdvke sa so $kélkarmi zahrali
niekol'’ko pohybovych hier ako napr. ¢okolddové figurky. A ako to uz v
rozpravkach byva, vSetko sa konéi dobre, aj tu boli vietci spokojni a
St'astni - Skolkari zo zdzitku a Ziaci, Ze urobili nasim najmensim
radost’.
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Z nasej ,.dielne"

Osmijanko v liskovskej prirode

Bolo alebo nebolo, ale naozaj sa to udialo. Jedného dfia sa maly
Osmijanko zobudil do krdsneho pocasia. Slnie¢ko za oknami nddherne
svietilo a on bol $tastny, Zze bude moct’ ist’ von s kamardtmi.
Osmijanko bol v dedine novy. Jeho rodi¢ia sa sem prest'ahovali a on
priSiel s nimi. V Skole, do ktorej zacal chodit’, si naSiel novych
kamardtov.
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ﬁ V jednu krdsnu sobotu sa chlapci, aby sa nenudili, vybrali ﬁ
ﬁ poukazovat’ svojmu novému spoluziakovi Osmijankovi krdsy liskovske; ﬁ
ﬁ prirody. Chlapci rozmyslali hodnd chvilu nad tym, o by mohli ﬁ
ﬁ Osmijankovi v Liskovej ukdzat'. Po chvil' ke rozmysl'ania prisli na to, Ze ﬁ

je tam vel'mi vel'a peknych miest a ze Osmijanka by mohla zaujimat’
ﬁ prdve priroda. Ved’ jeho maminka pracuje v lese a Osmijanko s riou ﬁ
ﬁ rdd chodi do roboty. Kamardti ho zaviedli na kopéek ned'aleko ﬁ
ﬁ dedinky, ktory sa vold Mohylky. Mohylky je prirodnd rezervdcia ﬁ

spravy $tdtnej ochrany prirody TANAP. Je to miesto zo skamenenych
ﬁ zvySkov Zivolichov z obdobia eocednu zhruba spred 50 milidnov ﬁ
ﬁ rokov. Ked’ si to Osmijanko poriadne poobzeral, chlapci ho zobrali ku ﬁ
ﬁ Janosikovej pasti, ku ktorej sa viaZze tiez mnozstvo povesti s ﬁ
ﬁ Janosikom a jeho Zivotom. JdnosSikovd padst’, inak nazyvand Skalnad ﬁ

pdst’, je Updtie vrchu Mnicha, vzdialeného asi len 40 metrov nad
ﬁ cestou z Liskovej do Ruzomberka. Ide o 6 metrov vysoky skalny ﬁ
ﬁ dtvar, ktory sa Osmijankovi vel'mi pacil. Pripominalo mu to vela veci, ﬁ
ﬁ ved' kazdy z nds md svoju origindlnu predstavivost'. ﬁ
[ [
[ [
[ [
[ [
( (

it



e e R R

Podla miestnej povesti tdto skala oznacuje miesto, na ktorom sa
kedysi Jdnosik so svojou druzinou podujal ozbijat’ ukrutného
utlaCajliceho grofa Révuyova. Aby sa tento odvdzny skutok, hodny
krdla zbojnikov, nezabudol, otesala JdnosSikova druzina ned’alekd
skalu do fvarov mohutnej zovretej pdste. Toto vSak nebolo ni¢ na ich
vylete po Liskovej. Osmijanko si vsimol, akd krdsu vidiet’, ked' sa
pozriete d'alej. Je to les, ktory je krdsou Liskovej. A tak Osmijanko
navrhol, ¢i by sa s nim kamardti do neho nesli pozriet’. Nds les ma
tiez vel'a peknych chdt. O tieto chatky sa majitelia vel'mi starajd, aby
boli dtulné, a tym aj zdtulnili nds les. Pomaly sa ale zacalo stmievat’
a nasi chlapci si nestihli poobzerat’ chaty. Spolu s Osmijankom sa
vybrali dole lesom, aby mohli ist’" domov, kym sa zotmie. Chlapci
Osmijanka odprevadili domov a potom sa kazdy pobral svojim smerom
do svojich domovov.

nadich prirodnych krdsach a dohodli sa, Ze na druhy den sa vyberi
obdivovat’ nasu Liskovd znova. A takto strdveny deni s Osmijankom a
jeho kamardtmi bol den plny zazitkov a smiechu.

Natdlia Chovanovd, 9. roénik
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,Dobra rada nad zlato"

Vyhody a nevyhody pouzivania internetu

Preco dno ?

Internet md svoje vyhody, ktoré sa v dnesnej dobe uz beZne
vyuZivaji. Medzi ne patria: elektronickd posta, chat, zdielanie
tlaiarni, pevnych diskov, hardvéru a pripojenia na internet. Dospeli
ich vyuZivaju na sprdvu G¢tov v banke, objedndvanie tovaru a na bezny
ndkup. A na ¢o ich vyuzivame my deti? Hlavne na vzdeldvanie, pomoc
pri projektoch a hry.

Preco nie ?

Internet md samozrejme aj svoje nhevyhody. Medzi ne patria
napriklad nepristupné reklamy a reklamy s ndkupmi, na ktoré deti
dost’ Casto kliknd. Tie pri st'ahovani hier stiahnu mnohokrdt aj
virusy, ktoré Skodia ich politacom. Pri prehliadani na internete
mézeme velakrdt natrafit’ na nepravdivé informdcie a reklamy. Casté
pouZivanie internetu vSak moze viest’ aj k zdvislosti na pocitaci a na
internetovych hrdch.

Internet treba pouZivat’ s mierou, aby sme sa neocitli vo svete mimo
reality Il

Natdlia Klaékova, 6. ro¢nik
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Sikovné ruky

Pomadcky na u€enie sa zlomkov. Viyrobené z filcu.
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Dajl sa pouzit’ ako klasické politadlo alebo ako ndzorna pomédcka na
vyucbu jednoduchych matematickych prikladov (s¢itanie, od¢itanie,

..... v/

vdcsi, mensi,...).
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Nasim perom

Dnes som zo Skoly priniesol sedem jednotiek. Maminka sa nesmierne
potesila. Aj ja som bol vel'mi rad. Moja babka mi dala ako odmenu dve
euricka. Spocital som si vSetky moje peniaze v pefiaZzenke. Vysiel mi
sic¢et dvadsat’jeden eur a dvadsatpat’ centov. Urcite si v Drdciku
nieco kdpim. (streda, 2. 11))

Oliver Késa, 2. roénik

Na hodine matematiky:
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ﬁ Ucitel'ka: Aky je rozdiel medzi nami, ked’ ja mam 49 rokov a ty 9? ﬁ
§  Ziak: Velky. (
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Na triednickej hodine:

Ziak: Pani u&itelka, ja sa k Vam chcem prihldsit’ na erotiku.
Uéitel'ka: Prosim?!

Ziak: No, na erotick vychovu

Ucitel'ka: Ahal Na etickd vychovu.

Na hodine slovenciny:

Ziak: Pani u&itel'ka, Vy ste %ili v fom obdobi?
Ucitel'ka: V roku 1920?!

Ziak: Ur&ite ste viedy ¥ili.

Ucitel'ka: To by som dnes fakt dobre vyzeralal
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Na hodine slovenciny:

A on priSiel za mnou, aby ....

Ziak: AOEN .....

Na hodine nemciny:
Ucitel'ka: Ako sa povie ceruzka?

Ziak: Cerdzn.

To malé od kravy. (teliatko)

V triede mame vel'kd borovicku. (borovicu)

' Viipy

Ucitel ka povedala Ziakovi, aby si sadol do prvej lavice. A Ziak jej
odpovedd:- To nie, nechcem vds vidiet’ v HD.

Ucitel'ka vravi Miskovi:

- JoZko, vyskloriuj slovo chlieb.
- Kto? Co? - Chlieb

- S kym? S &im? - So saldmou
- Komu? Comu? - Mne!

- Jozko, ¢o tam gumujes?
- Prosim, pan ucitel’, ved’ ste mi povedali, aby som si t4 pdt’ku opravil.
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Prijemné vel'konocné sviatky, vela vody
pre dievéata a dobrd ,vysluzku™ pre chlapcov praje
redakénd rada Skoldéika:

L. Jackova, N. Chovanova, Z. Jurgosova, L. Litviakova,
Z. Marusiakova, H. Kosova, P. Salvova, E. Sokolova, N.
Klaékova, A. Kolar a A. Lesakova.
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PRILOHA
ZELENEJ SKOLY
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Zelena skola

Pripravili: CLENOVIA KOLEGIA ZELENEJ SKOLY
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Pokracujeme
v programe !TQ
Zelena sSkola
..J_.. Skola sa aj tento Skolsky rok 2016/17 zapojila do programu
Zelend S$kola. V mesiaci oktéber bolo zostavené nové Kolégium

Zelenej Skoly, ktoré je zvdcsSej Casti tvorené Zziakmi, ale qj
nepedagogickymi a pedagogickymi zamestnancami. Kolégium sa
rozéirilo aj o novych &lenov, ktorych srdeéne vitame. Clenovia, ktorf
sa stretdvaju v pravidelnych intervaloch, najmd vsak na Zelenom
krdzku tvoria uzsie kolégium. A kto konkrétne je ¢lenom kolégia? ....

Rendta Galanovd

Dr. Eva Bréekova UK|

r. Dana Kulichovda

estnanci: Milan Kuba
8 Ban&ejovd 5"'|

‘ dia Kla¢kova (3. A.‘) PN W
) nika Sarova (3.&} b
téria Demkovd 'é__r'.)

da Slavkovska (5. r.)

nara Hyravd (5. r.) 3
>tal sékovﬁ(é. r.) )
nika Janol'ovd (7. r.) UK 4
a Svdrna (7. r.) UK '

| Ka addacsova (7. r) UK
ola Lukd&ova (7. r.) UK
Nikola Duddasova (7. r.) UK
Adridna Lesdkova (7. r.) UK
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Sabina Magulova (8. r.) UK
Madria Bachanova (8. r.) UK
Emma Paéikovska (8. r.) UK
Henrieta Lesdkova (8. r.) UK
Martinka Rdzgova (8. r.) UK
Dominika Bachanova (9. r.)

Pozndmka: UK - Clenovia uzsieho kolégia (vSetci spolu tvoria Sirsie
kolégium- 25 ¢lenov)
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ﬁ Na dobu dvoch po sebe nasledujicich Skolskych rokov ﬁ
ﬁ (certifikacné obdobie 2016/18) bola na stretnuti kolégia schvdlend ﬁ
ﬁ novd prioritnd téma: ﬁ
g ZELENE OBSTARAVANIE A URADOVANIE g

Pozndmka: V predoslych certifikaénych obdobiach sme sa venovali
g témam: Zelen a ochrana prirody, Odpad. g
ﬁ ZELENE URADOVANIE- skrdteny ndzov pre environmentdine ﬁ
g Zahria systematické opatrenia zamerané na samostatni prevddzku g
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(napr. cielené Uspory energie, environmentdlne vhodné Cistenie), ako
aj oblast’ verejného obstardvania (ndkupu a zdsobovania).
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ZELENE NAKUPOVANIE/ OBSTARAVANIE - pri zaddvani
verejnych zdkaziek alebo ndkupov pre Skolu by sme mali brat’ do
dvahy aj vplyv vybraného tovaru a sluzieb na Zivotné prostredie.
Takémuto sposobu nakupovania/obstardvania mozeme hovorit’
.zelené". Uprednostiiujeme také vlastnosti materidlov, ktorych
negativny vplyv na Zivotné prostredie je Co najmensi. Medzi
posudzované kritéria pri nich patri napriklad moZnost’ recykldcie,
biologickd odburatel'nost’ (rozlozitelnost’), materidlna a energeticka
ndro¢nost’ vyroby, spotreba energie, zdravotnd nezdvadnost’,
transportnd vzdialenost’ od vyrobcu k spotrebitelovi a pod.

Co to pre nds znamend? Na Zkole sa aj tento Zkolsky rok organizovali,
organizuji abudd organizovat’ rézne environmentdlne aktivity
zamerané na problematiku prioritnej témy. O aké aktivity p6jde?
Nechajte sa prekvapit’, kolégium na tom bude usilovne pracovat’ ©.
BlizSie informdcie sa dozviete vpravd chvilu, vpravy Ccas..
Nezabudnite sledovat’ ndstenku Zelenej skoly, Skolsky web - Cast’
Zelena skola, poélvat’ rozhlasové okienka, ¢itat’ prispevky v skolskom
casopise...

PaedDr. Eva Brcekova
Koordindtorka programu Zelend $kola ©
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10 PRAVIDIEL PRE ZELENE URADOVANIE

1) Pravidlo 3R (redukovat’, znovu pouzit’, recyklovat’)

Kupujme len to, ¢o naozaj potrebujeme a pouZivajme veci
dovtedy, kym neskonéi ich Zivotnost. Uprednostnime
produkty pre viacndsobné pouzitie (nie jednorazové) a

produkty s dlhou Zivotnost'ou. Ak ndm vec doslizi,

nevyhadzujme ju, ale premyslajme, ¢i ju eSte niekto iny moze pouzit'.

2) Biologicky odblratel'né, recyklované a [ahko
recyklovatel'né materidly

Uprednostnime vyrobky (vrdtane obalov), ktoré st
biologicky I'ahko

odburatelné alebo recyklovatel'né. To plati aj pre obaly - najlepsie su
Ziadne, ale ak je to nemozné, tak aspofi z recyklovanych materidlov
(napr. papier, sklo).

3) Cim menej obalu, tym lep3ie

Vdcsie balenie Setri spotrebu obalovych materidlov
a znizuje mnozstvo odpadu.

Optimdlne obaly st vratné (sklenené fl'ase) a znovu
pouzitel'né alebo

naplnitelné. Dajme prednost’ kdpe koncentrdtov (napr. pracie a
Cistiace prostriedky, sirupy) - ked'Ze vydrzia dlhsie, znamenajd qj
menej obalového materidlu.

4) Vyrobky s minimdlnym obsahom nebezpeénych latok
poskodzujlcich Zivotné prostredie a I'udské zdravie
Starostlivo zvazujme ndkup produktov obsahujicich
jedovaté latky, organické

rozplst'adld a d'alSie potencidlne nebezpecné zlozky.
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5) Lokdlne vyrobky a potraviny

Ndkupom lokdlnych produktov podporujeme miestne
firmy, a tym aj prosperitu v regiéne. Tento pristup
tieZ nepriamo prispieva k ochrane zivotného
prostredia, pretoze znizuje potrebu  dlhych
vzdialenosti pri doprave.

6) Produkty Setriace energiu a prirodné zdroje

Preferujme vyrobky, ktorych vyroba aj prevddzka =&
zabezpeluje maximdlnu vl ;
efektivnost’ vyuZitia surovin a energii. Nakupujme l}J

elektrické spotrebice
oznacené energetickym Stitkom triedy ,A" (idedine A ++).

7) Zohl'adnenie socidlnych aspektov

Uprednostnime vyrobky alebo sluzby z chrdnenych
dielni alebo inych socidlne zameranych programov.
ZaruCme prijatelné pracovné podmienky pre
svojich

zamestnancov, ulahdime na pracovisku alebo v prevddzke pristup a
pohyb pre invalidov.

8) Produkty ekologického pol'nohospoddrstva a lesnictva
Nakupujme certifikované  produkty  ekologického Y
pol'nohospoddrstva, —
v ktorom sa nepouZivaji umelé hnojivd a pesticidy.

Postarajme sa o to, aby drevené vyrobky v nasej kanceldrii ¢i doma,
pochddzali zo Setrne spravovanych lesov a nie z tropickych pralesov.

W 2=

B 20

Lk \;-' g } v
L e = £
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9) Fair Trade vyrobky

Ndkup vyrobkov spravodlivého obchodu zaruéuje Setrny
manazment

a spravodlivd odmenu pre ['udi z ekonomicky rozvojovych krajin.
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10) Certifikované produkty a produkty vlastniace ekoznacky
Systém ekoznaliek bol zavedeny pre ul'ahCenie orientdcie
spotrebitelov na

trhu. Ekoznatka na vyrobku ndm zaruluje, Ze okrem |3\
oficidlne
vyzadovanych funkénych vlastnosti dany vyrobok navyde splifia aj
prisne

kritéria vplyvu na zivotné prostredie.

Maria Bachanovd, 8. roénik
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ZELENE URADOVANIE

1. Papier a papierové vyrobky (papier do tlaciarne a kopirky,
obalky, toaletny papier)

e najdélezitejsia je spotreba papiera... vSetky papierové
vyrobky by mali byt’ vyrobené
z recyklovaného papiera, a tym sa
znizi negativny vplyv na
prostredie

e obmedzujme tla¢- ddvajme

prednost’ elektronicke|
korespondencii, aj pouzité obdlky sa dajud znova pouzit’
2. Kancelarske potreby (perad, fixky, lepidla)

=

e pouzivajme vyrobky s dlhou [ﬁ T}

i

e pouZivajme znova naplnitel'né VI

e vyhybajme sa PVC |

-_—

tonery

3. Interiérové vybavenie (ndbytok, farby)

e uprednostnime vyber materidlov najlepsie z masivneho

dreva

e obmedzujeme pouzitie materidlov z hlinika a plastov

e pouzivajme vodou rieditel'né farby

e laky na ndbytok mézu byt nahradené olejom alebo voskom
4. Cistenie a upratovanie (rohozky, Cistiace prostriedky)

e zabrdfime prenosu necist6t dovnitra budovy

e vypracujme si pldn upratovania

obmedzujme pouZzivanie dezinfekénych prostriedkov

nemiesajme rozne druhy Cistidiel

vyhybajme sa umelym variam
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5. Hospodarenie s vodou (batérie, vodné rozvody)

[
([
[
i

e vyuzivajme Usporné fotocldnkové
batérie

e riad neumyvajme pod tecdcou
vodou, ale v napustenom umyvadle

e vyuzivajme dazd'ovd vodu ~
6. Odpad (stara kancelarska technika, triedenie odpadu)
e predchddzat’ vzniku odpadov
e uprednostriujme ndkup tovaru bez zbytocnych obalov
e nakupujme len to, ¢o naozaj potrebujeme
e dobry systém triedenia odpadu v budovach
e kontajnery na separovany odpad musia mat’ vhodnd
vel'kost’

e izoldcia stien za radidtormi

e v zime je potrebné vetrat’ rychlo a krdtko

e na staré oknd je mozné nalepit’ gumové tesnenia
e nezabldajme vypinat’ svetlo

e zaphime poclita¢ naozaj az vtedy, ked’
je to nevyhnutné
9. Stravovanie, obclerstvenie (pohostenie,
potraviny)
e dajme prednost’ biopotravindm

e pre oblerstvenie zabezpelme
potraviny z lokdlnej produkcie

Henrieta Lesdkova, 8. ro¢nik
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SLAVNOSTNA CERTIFIKACIA
ZELENEJ SKOLY - 5.10.2016

Dria 5.10. 2016 sme sa za skorého rdna vydali na dlhd, ale
samozrejme aj zdbavnl cestu do Bratislavy na 11. roénik Certifikdcie
Zelenej Skoly.

Okolo pol desiatej sme boli v BL. MHD-Ckou sme sa presunuli do
Zrkadlového divadla v Petrzalke. Ti, ktorym ndzov hi¢ nehovori, tak
pre informdciu naviac, sa fam nataca aj zdbavna Sou Neskoro vecer s
Petrom Marcinom.

Organizdtori ndm pripravili chutny obed, zloZeny z niekol'kych
druhov omdcok, Saldtov, syrov a kold¢ov. Podotykam, Ze cely obed bol
bez obsahu mdsa :-D. Po vydatnom obede sme sa presunuli do sdly,
kde sa malo uskutocnit’ ocenenie. Za nasu dlhodobd ,vceliu prdcu®
sme si prevzali certifikat Zelend Skola (o je medzindrodné
ocenenie EcoSchools), ¢im sme uz druhykrdt obhdjili toto ocenenie.
Okrem certifikatu sme si odniesli aj tasku pInd uZzitoénych veci (¢o
zaujme hadam kazdého), jablkovy must, ktory dostali Sancu ochutnat’
véetci podiel'ajlici sa ¢lenovia na Zelenej skole.

Ocenenie dopliovala kapela Longital, ktorej G¢ast’ si sice cenim,
ale na koncert by som im urcite nesla. :-D Cestou domov sme chytili
skorsi vlak tak sme sa $t'astne vrdtili domov. Samozrejme, nesmiem
zabudn(t’ spomendt’ dcast’ pani ulitelky Brcéekovej, nasej pani
riaditelky a mojej skvelej spoluziatky Sabinky Magulovej. Bol to
super den a uz tferaz mi je smutno, ze o dva roky tu uz nebudem a na
oceneni tejto Zelenej skoly sa nezl(¢astnim.

Emmka Pacikovskd, 8. roénik
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ZDRAVA STRAVA A ZDRAVY ZIVOTNY STYL
ZDRAVA VYZIVA

Zdrava strava je pre ¢loveka dolezitd, obsahuje vitaminy, latky, ktoré
nds chrania pred chorobami a priaznivo
posobia na 'udsky organizmus.

Potravy a zdravych potravin je dostatok.
MnoZstvo vitaminov je napr. v ovoci,
zelenine, celozrnnych potravindch,
morskych Zivolichoch alebo mliecnych
vyrobkoch. Spomedzi zeleniny su jednotkou
paradajky. Obsahujd vitamin C, draslik,
pomdhaji odbdravat’ tnavu. So3ovica,
hrach a fazula obsahujd najvyssi podiel
vldkniny. Samozrejme netreba zabddat’ ani
na kapustu. Md vysoky obsah vitaminu C, ktory posiliuje imunitny
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Citrusové ovocie obsahuje vel'a vitaminu C,
ktory chrdni bunky. Citrény sd vhodné napr.
pri prechladnuti alebo chripke. Mlieko a
mliecne vyrobky si chutné a vyzivné.
Odporica sa vypit’ asponi pol litra mlieka
denne. Je nielen zdravé, ale v kombindcii s
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Morské ryby su najlepsim doddvatelom jédu
a zinku. Posilfiujd srdce, mozog a chrdnia pred zdpalmi. Zdravych
potravin je omnoho viac, aviak cielom mdjho referdtu bolo priblizit’
vam len tie, ktoré l'udia konzumujd najcastejsie.

Emma Sokolovd, 7. roénik
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ZDRAVY ZIVOTNY STYL

KDE JE POTREBNA ZMENA?
v’ stravovanie
v' pohyb
v' pobyt na ¢erstvom
vzduchu

. Zivotny Styl je sdhrn toho, ako ¢lovek Zije, ale vzhl'adom na
vplyv na zdravie st niektoré body podstatné, iné menej.
NajddlezitejSich je len niekol'ko hlavnych bodov, a to:

. nefajcenie,

. 2zdravad vyZiva,

. primerand pohybovad aktivita.
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. optimizmus a dobra nalada, radost’ zo Zivota,
. vyhybanie sa posobeniu S$kodlivych ldatok a vSeobecne
Skodlivych a rizikovych faktorov.

Ako sa zdravy Zivotny Styl prejavuje na zdravi:

primerand hmotnost’, normdlny krvny tlak, nizka hladina cholesterolu
v krvi, dobra telesnd kondicia a vykonnost’, zdravy vzhl'ad, dobra
psychicka pohoda, vysokad odolnost’ proti chorobdm a menej chorob.
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« Zdsada Cislo 1 v prevencii chorob.

« V skutolnosti neexistuje ziadny
iny jednotlivy rizikovy faktor,
ktory by poskodzoval zdravie
takym vyraznym sposobom, a
tak silno zvysSoval riziko
srdcovo-cievnych ochoreni a
rakoviny, ako fajCenie cigariet.
A sUcasne prakticky Ziadne iné
riziko nemozno ovplyvnit’ takym
jednoduchym spdsobom - staci len nefajCit".

« Niektori fajCiari uvazujud tak, Ze nepriaznivy vplyv fajéenia
kompenzujd tym, Ze inak budd zit' zdravo, nerobia vSak dobre.
Vplyv fajCenia na zvySenie rizika je taky silny, Ze ho méZete
ostatnymi faktormi len znizit’, ale nie Gplne kompenzovat’.
Niektoré snahy o kompenzdciu nepriaznivych vplyvov mézu mat’
opacny Gcinok. Odbornikom si dobre zndme prekvapujlce
vysledky niektorych $tddii, ked’ poddvanie vitaminovych
prepardtov fajCiarom u nich viedlo k zvyseniu vyskytu rakoviny,
namiesto oCakdvaného zniZenia, a $tddie museli byt predcasne
zastavené.

Medzi najrozsirenejSie myty patria:

« Iné skodliviny v Zivotnom prostredi st s fajéenim porovnatel'né
¢i dokonca horsie. Omyl: Je to absollitne neporovnatelné,

. Fajéenie v malom mnoZstve neskodi. Omyl: Fajcenie Skodi
v akomkol'vek rozsahu, nie je nejaky ,bezpecny limit". Skodi qj
jedna cigareta denne.
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Pohyb :

v" pohyb je ddlezity ako
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Zdkladom zdravej vyzivy je pestrost a rozmanitost’,

Zabudnite na ndro¢né pldanovanie. Staci dodrziavat’ len pdr
zdsad. A td najddlezitejSia je, aby strava obsahovala vsetko to,
¢o obsahovat’ md, a neobsahovala privel'a toho, o pre zdravie
nie je najlepsie.

Zdrava vyziva nie je zaloZenad na hejakych Specidlnych
potravindch, naopak, na Uplne beznych, ktoré nakdpite v beznom
obchode.

g |

po zdravotnej strdnke, tak aj po
stranke fyzicke;|
denne sa odporica aspori 30 min.

pohybu
pravidelny pohyb predlZuje Zivot
zmiernuje depresie, zlepsuje ndladu a skvalitfiuje Zivot.

Chréni pred srdcovo-cievnymi ochoreniami - aterosklerdzou,
srdcovym infarktom, mozgovou mrtvicou, vysokym krvnym
tlakom a embdliou.

Znizuje riziko vzniku rakoviny - jednak celkovo (celkovy
.protinddorovy efekt"), jednak je dokdzany preventivny efekt
proti vzniku konkrétnych nddorov - najmd hrubého ¢reva a
konecnika, prsnika, maternice, ale aj nadorov pl'dc.

Znizuje riziko vzniku cukrovky - cukrovky druhého typu.

Je prevenciou aj lieCbou obezity.

Je prevenciou osteopordzy.

Je prevenciou mnohych portch pohybovo-podporného systému
(bolesti chrbta, problémy s chrbticou a podobne).
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« Je prevenciou problémov s trdviacim systémom (zdpcha,
hemoroidy).

STRAVA:
€O na rariajky?

v dzds alebo pohdr vody,
oblozeny celozrnny chlebik
so Sunkou a tvrdym syrom
jogurt a ceredlie, mlieko
ceredlie s mliekom

voda, zeleninova alebo ovocnd misa

celozrnné pecivo/ ryzové chlebi¢ky s tavenym syrom, zelenina,
voda

AN

Potrebny na doplnenie energie!ll

v' nemal by by?t' prilis t'azky

v' vhodné je si dat’ menej,
pripadne sa podelit’

v' mal byt’ vyZivny

v ak je nezdravy, dajme si
menej a prilozme misu
zeleniny

v' po obede si doprajme
pokojnu prechddzku, ¢im
podporime trdvenie

v' ak nechceme zjest’ velq,
pred jedlom sa napime

v POZOR: nepime po obede, pretoze ndm to travenie spomali a
nafukne brucho.
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Co na veceru?

Pre lepsi spdanok sa odportca vecernd prechddzka (aspori 45 min.),
ktora nds upokoji ale aj unavi. Ak nemdme cas, postaci ndm teply ¢aj
pri svieCkach.

v Lahka strava bohatd na bielkoviny
(mliecne vyrobky, chudé madso- kuracie,
ryby) kombinovanad so zeleninou

v Nezabldajte ha vodu (idedlne Cisti)
alebo nesladeny Caj

DéleZitd je hlavnhe PRAVIDELNOST!

Martinka Rdzgova, 8. rocnik

6 DOVODOV, PRECO JEST
OVOCIE A ZELENINU

Zdravy dospely clovek by mal kazdy den zjest' aspon pdt’ porcii
Cerstvého ovocia a zeleniny. Jednou porciou sa pritom rozumie obsah
jednej Cajovej 3dlky s objemom 80 az 100 gramov, mensie jablko Ci
pomaranc alebo jedna mrkva. Preco je hlavne zelenina tak ddlezitd?
Vedci preukdzali, ze vd'aka zelenine, respektive vldknine, vitaminom a
d'al$im Idtkam v nej obsiahnutym, klesd riziko dmrtia na srdcové
choroby

Ovocie sa liSi od zeleniny vyssim obsahom jednoduchych cukrov
vldkniny, ktord telo dokdze rozstiepit’ na energiu. Ovocie ma teda vo
vdcSine pripadov energeticky vyssiu hodnotu.
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Zelenina je pre zmenu bohatSia na nerozpustnd vldkninu. Ta
zabrafuje zdpche a vzniku nddorov najmd hrubého Ereva. Velkou
vyhodou zeleniny je, Ze mad priaznivy glykemicky index. Ten uvadza, na
ako dlho asi dand potravina zasyti. To je délezité pre redukéné diéty,
ale aj pre jednoduché udrzanie vdhy.

Dévody, preco jest’ ovocie a zeleninu:

1. Vldknina

Ako ovocie, tak aj zelenina st tym najlepSim zdrojom vldkniny. T4 je
dolezitd nielen pre sprdvnu funkciu Criev, ale tiez pre zniZovanie
cholesterolu v krvi a dokonca pri chudnuti. Zdroven je skvelou
prevenciou proti rakovine hrubého creva a pomdha aj pri
hemoroidoch, lebo zamedzuje zdpche.

2. Antioxidanty

Antioxidanty, ktoré bojuji proti vol'nym kyslikovym radikdlom chrania
nase bunky proti poskodeniu. AvSak svoju funkciu plnia najlepsie pri
konzumdcii v surovom stave.
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3. Kyselina listova

Kyselina listovd, ktord ndjdeme hlavne v zelenych druhoch zeleniny,
ndm pomdha pri tvorbe novych zdravych buniek a tiez zniZuje riziko
vrodenych chyb plodu. Preto je nevyhnutnou sdcast’ou vyzivy
tehotnych.

4. Minerdly

Jeden z najpotrebnejsich minerdlov, draslik, ktory je napriklad vo
vyssej koncentrdcii obsiahnuty v bandnoch, je potrebny pre
rovnovahu tekutin a minerdlov vo vnidtri buniek. Zdroven odvodiuje a
pomdha pri svalovych kontrakcidch.

5. Betakarotén

Dalsou ldtkou, na ktord nesmieme zabudnit' je betakarotén. S tym
sa vam zaiste vybavi mrkva - asi najzndmejsi druh koreriovej zeleniny.
Betakarotén sa v tele premienia na vitamin A, ktory je okrem vitaminu
C, d'alsim skvelym antioxidantom. Je vybornou prevenciou proti

-----

omladzuje nase bunky.

6. Enzymy

Najmd potraviny v prirodzenom stave, ¢iZe ovocie, zelenina a obilniny
obsahujd presne tie enzymy a ich koenzymy, ktoré potrebuje telo na
rozloZenie potravin. Ked’ ich zni¢ite varenim alebo inym spracovanim,
musi telo vytvdrat’ viac vlastnych enzymov potrebnych na travenie.
Teplota okolo 40 °C je pre enzymy uz vel'mi kritickd, vel'a ich zniite
varenim alebo ohrievanim jedla v mikrovinnej rire.

Najvdésie zdsobdrne enzymov: brokolica, ruzickovy kel, rukola,
karfiol, kapusta, cibul'a, grapefruit, papdja, anands, aloe, cesnak atd'.

http://akoschudnut.webovac.sk/6-dovodov-preco-jest-ovocie-a-
zeleninu/
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7 DOVODOV, PRECO JEST
MLIECNE PRODUKTY

Mlie¢ne produkty obsahuji dost’ vela nezdravych tukov, takZe pred
nimi mnoho samozvanych odbornikov varuje. Tito takzvani experti
vdak nanest'astie Casto zabldaji, Ze sd tiez zdrojom vel'kého
mnozstva prospesnych Zivin, ktoré ndm pomdhaju uchovat’ dobré
zdravie. Ako mézu byt’ mlieko, jogurt, cottagecheese, $l'ahacka, kysla
smotana ¢i dokonca zmrzlina osozné pre zdravie? Tu je 7 ddovodov,
pre ktoré by ste mali jest’ vel'a mliec¢nych produktov.

Mlie¢ne produkty obsahuji dost’ vela nezdravych tukov, takZe pred
nimi mnoho samozvanych odbornikov varuje. Tito takzvani experti
vSak nanest'astie Casto zabldaji, Ze sd tiez zdrojom vel'kého
mnozstva prospesnych Zivin, ktoré ndm pomdhaji uchovat’ dobré
zdravie. Ako mozZzu byt mlieko, jogurt, cottagecheese, kysla
smotana osoZné pre zdravie?

Dé6vody, preco by ste mali jest’ vel'a mliecnych produktov:

1. Vitamin D

V mlieku a jogurte ndjdete mnozstvo vitaminu D. Co to znamend - ako
moze tento vitamin prospiet’ ndSmu zdraviu? Pravdepodobne viete, Ze
je nevyhnutny pre pevnost’ kosti - asi ste vSak nevedeli, ze “"décko"
dokdze znizit' riziko vzniku istych druhov rakoviny. A to uz je samo
o sebe dostatocnym dovodom na to, aby ste do svojho kazdodenného
jeddlni¢ka zaradili dostatok mlie¢nych produktov.

2. Vapnik

Vapnik je pre nase zdravie takisto velmi délezZity, pretoze zlepSuje
hustotu kosti a tym ich udrZiava silné. Pravidelnd konzumdcia
mlieCnych vyrobkov je pre starSich l'udi, trpiacich problémami s
krehkymi kost'ami, nevyhnutnd. Zdroven vsak prospeje aj det'om vo
vyvine, ked'ze vdapnik podporuje normdlny a zdravy vyvoj tela.
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ﬁ 3. Reguldcia krvného tlaku ﬁ
ﬁ Vyskum ukazuje, Ze ludia pravidelne konzumujlci mlieéne vyrobky ﬁ
ﬁ majd niiéivu Pr'avdelpodobrfosf’ vznikLl problémov s vy.sok?"/m kr'v,n)’/m ﬁ

tlakom nez ti, ktori sa mlieka dotknd len zriedka. NajlepSou vol'bou
ﬁ pre vase zdravie a krvny tlak si samozrejme nizkotucné produkty. ﬁ
ﬁ {Ak tné.‘rve problém s vysokym krvnym tlakom, zarad'ujte ich do svojho ﬁ
ﬁ jeddlni¢ka pravidelne. ﬁ
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4. Regulacia hmotnosti

Starostlivo zvolené mlie¢ne produkty st skvelym ndstrojom reguldcie
telesnej hmotnosti a udrZiavania Stihlej figury. Na tento G(cel v3ak
opdt’ musite siahnut’ po nizkotuénych variantoch. Pomozu vam nielen
tym, Ze maju mdlo kaldrii, ale zdroven obsahujd zlozky, s ktorymi v
priebehu dna spdlite kalorii este viac. Idedlna vol'ba pre dokonalé
telol

5. LepSie travenie

Niektoré mliecne vyrobky, ako napriklad jogurt, kyslé mlieko alebo
kefir, obsahuji vela probiotickych ldatok. Pytate sa, ¢o siU to
probiotické latky? Probiotikd sd niektoré baktérie a dalSie

it
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mikroorganizmy, ktoré maju priaznivy GCinok na nase zdravie,
najmd na trdvenie. Vyskumy navySe ukdzali, Ze ['udia, ktori si
pravidelne dopraju mlie¢ne produkty, zriedkavejsie trpia zaZivacimi
problémami a vaznymi ochoreniami trdviaceho traktu.

6. Vela, vela Zivin

Okrem uZz spominaného vitaminu D a vdpnika obsahuji mliecne
produkty mnoZzstvo d'alSich Zivin, ktoré si prospesné pre vase
zdravie. Draslik, bielkoviny, vitaminy B6 a B12, horcik, fosfor,
zinok a selén prispievaju k sprdvnemu fungovaniu tela a celkovému
pocitu pohody. Pokial' Zijete aktivne, mlie¢ne vyrobky vdm zarucené
poskytni dostatok energie, aby ste mohli Celit’ vSetkym vyzvam,
ktoré Zivot pondka. Napumpuji vase telo energiou a poskytnd mu
vSetko, Co potrebuje.
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7. Skvela chut o , o %
Pravdepodobne budete sidhlasit’ s tym, Ze vdcsina jogurtov, syrov
vyborne chuti, vSak? Nuz, rozmazndvanie sa lahodnym jedlom zig
uvol'fiuje hormony, ktoré spdsobuji pocit St'astia, Co sa prejavi v jﬁ(
zlepseni imunitného systému. MlieCne vyrobky si teda chutné a Ei«
zdravé zdroven, tak nevdhajte a urobte si z nich silast’ kazdého ;ig
jedného dral
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http://www.delimano.sk/clanky/7-dovodov-preco-jest-mliecne-
produkty#sthash.UG30tIvS.dpuf
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8 + 7 DOVODOV, PRECO JEST
RYBY

V zmesi protichodnych ndzorov na zdravd vyzivu zostdva jedna
spoloénd istota, na nej sa zhoduje vd¢sina - ryby. Tie oznacujd
VyzZivari® vdetkych smerov bez vynimky za potravinu, proti nej
nielenze nie sG ndmietky, ale naopak povazuji ho za jeden zo
zdkladnych kameriov, na ktorom by zdrava vyziva mala byt zaloZend.
Obsah tuku v rybej svalovine je vel'mi nizky a vynimocnd je aj vel'mi
dobra stravitel nost’ rybieho mdsa. Td je danad priaznivou $truktirou -
kratsie svalové vldkna a zanedbatel'né mnozstvo nestrdvitelného
vdziva. Rybie maso oplist'a nds Zalddok uz za 2 az 3 hodiny po poziti,
takZe za vel'mi kratku dobu, ¢o hovori v prospech redukénych diet,
VyZivy éwcov, deti i starych l'udi.
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Prinos konzumdcie rybieho madsa pre l'udsky organizmus sa dé
konkretizovat’ v nasledovnych bodoch:
1. ZlepSuje srdcovi cCinnost’, zniZuje riziko vzniku srdecnych
arytmii.
2. Poklesne riziko vzniku trombov.
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3. Zlepsi sa metabolizmus lipidov (tukov) a lipoproteinov.

4. ZniZi sa hladina krvného cholesterolu i triglycerunu.

5. Kladny vplyv sa prejavuje i pri prevencii diabetu (cukrovky).
Jednad sa opdt’ o posobenie nenasytenych mastnych kyselin
a nizka kalorickd hodnota pokrmov z rybieho mdsa.

6. Vyznamne ovplyviiuje prevenciu rakoviny criev. Rybi tuk
obsahuje mnoZstvo dodlezitych vitaminov D a A, ktorych
vyznam je u cicavcov nezastupitelny.

7. Dosiahnutie preventivneho efektu sa predpoklada po zaradeni
1 az 2 pokrmov z tzv. mastnych ryb a 2 az 3 pokrmov
bielych ryb za tyzden.

8. Jod, selén, vapnik a d'alSie minerdly si v detskej strave
nezastupitelné.

Jod je nenahraditel’ny prvok pre funkciu $titnej zI'azy, napomdha
rastu a celkovej sviezosti. Jeho nedostatok napr. pocas tehotenstva
budidcej matky mdze mat’ za ndsledok narodenie nekl'udného,
hyperaktivneho diet'at’a, v krajnom pripade, moze mat’ diet’a
poskodeny mozog alebo iné organy.

Selén je vyznamnym antioxidantom, zniZzuje nepriaznivé U¢inky
znelistenia prostredia a spomal'uje starnutie organizmu, urychl'uje
hojenie rdn a ma protizdpalové Gcinky. Priaznivo pésobi pri liecbe
akné a tiez zlepsuje kvalitu vlasov, o je u mladych dievéat a chlapcov
v Skolskych €asoch vel'mi zdvazny osobny ukazovatel dospievania.

Ryby st tiez jednym z hlavnych zdrojov vitaminu D. Jeho podstatnd
Cast’ sa vytvdra na pokozke pri kontakte so slneénym Ziarenim. Pobyt
deti dnes na sInku z dovodov technickych vymozenosti, ktoré
zaberajl det'om najvdcsiu cast’ volného Casu, nie je vzdy
dostacujlci, preto je dobré pamatat’ na potravinové zdroje tohto
vitaminu. Vitamin D je tradi¢ne spdjany s rastom kosti - je tiez
nevyhnutny pre to, aby sa vdpnik v tele uloZil na sprdvne miesta, teda
do kosti a zubov.
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Rybi tuk obsahuje cenné viac nenasytené mastné kyseliny z rady
omega - 3, ktoré maju cely rad blahodarnych d¢inkov na zdravie

a vyvoj defti. Podporuji zdravi srdcovo - cievnu sdstavu, znizujd
zrazanlivost’ krvi, riedia krv, maju schopnost’ branit’ tvorbe krvnych
zrazenin - tfrombov, ktoré mozu byt’ pricinou infarktu myokardu alebo
cievnej mozgovej prihody, sd nevyhnutné pre sprdvnu funkciu
sietnice v oku a tieZ pre dusevny vyvoj. St zakladnym stavebnym
kameriom mozgu, rovnako ako vdpnik kostiam. Ak maju deti omega - 3
nenasytené mastné kyseliny v strave dostatocné mnoZstvo, moze sa
ich mozog a nervovad slstava rozvijat’' I'ahsie, deti st bystrejsie,
pozornejSie, I'ahsSie sa u¢ia a pamdtajd si ovel'a viac, mézu zmenit’
svoju ndladu zo smutnej na veseld. Preto tymto tukom hovorime aj
.potrava mozgu"
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stavy.

Vo vSeobecnosti sa ryby povazuji za potraviny prospesné na
organizmus lebo:
1. obsahujud vel'a vyZivnych latok,
2.maju schopnost’ doddvat’ bunkam také latky, ktoré podporuji
ich obnovu a regenerdciu,
3.zabrafiujd  tak opotrebovdvaniu  orgdnov  a starnutiu
organizmu,
4 _pri traveni vobec alebo takmer vébec nezat'aZujd telo,

5. nezanechdvaji odpadové latky, telo ich spracuje a zuZitkuje
celé,

6.nemame pocit t'aZoby, nafukovania v Zalidku,
7 .po ich konzumdcii sa citime svieZi, plni energie a vitality.

http://www.chrien.sk/sk/tipy/preco jest ryby.aspx
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3 DOVODY, PRECO JEST
CELOZRNNE PECIVO

1. Celozrnné pecivo vas viac zasyti... A na dIhsi Cas

Celozrnné pecivo je obvykle energeticky vydatnejsie ako biele. Mohlo
by sa tak na prvy pohl'ad zdat’, Ze je pre obdobie chudnutia
nevhodnou vol'bou. Paradoxne vSak plati pravy opak.

Tym, Ze je vydatnejSie, ho obvykle zjete mensie mnozstvo. A aj to sa
pochopitel'ne pocita. Okrem toho mad nizsi glykemicky index, takze
nespdsobi také kolisanie hladiny cukru v krvi, energiu uvol'fiuje
postupne, a teda vds zasyti na podstatne dlhsi Cas.

Navyse, tym Ze Casto obsahuje pridané zrniecka, je tiez bohatym
zdrojom zdraviu prospesnych latok ako st rozne minerdly ¢i
nenasytené mastné kyseliny.

2. Celozrnné pecivo udrzi vase creva v pohybe...

Vd'aka tomu, Ze je celozrnné pecivo bohaté najmd na nerozpustnd
vldkninu, udrzi vase ¢revad zdravé a Cisté. Oproti bielemu pecivu
obsahuje aZ trojndsobné mnozstvo vldkniny. Odporicand dennd davka
vldkniny je u dospelého ¢loveka asi 30 g. Toto mnoZstvo je obsiahnuté
cca v 300 g kvalitnych celozrnnych vyrobkov, ale az v 1 kilograme
bieleho peliva. (PeCivo nie je samozrejme jedinym zdrojom vldkniny,
ide len o ilustracny prepocet.)

- G G G G D G G @ @ @ @ @G @ @ @ @G @ @ G @ G @G @ @ @
- G G G G G G G G @ @ @ @ @ @G @ @ @ @ G @ @ @ G @G @ @ @

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-



e e R R

Ano, v tomto pripade ide o rydzo subjektivne hodnotenie. Pre niekoho
je vona teplého svetlého bochnika synonymom spomienky na krdsne
detstvo.

Ale Uprimne... Svetlé peCivo je chutné, ked' je absoldtne Cerstvé. Po
krdtkom Case na svojej atraktivite prudko strdaca. U celozrnnych
vyrobkoch to nie je tak striktné. Navyse mad ovel'a viac varidcii chuti
prdve s ohl'adom na svoje zloZenie.

Vsetko ma svoje ale...

Hoci by sa mohlo zdat’, Ze celozrnné pelivo je vzdy lepsie, nie je to
celkom pravda.

Existujd osoby, ktoré by sa tymto typom vyrobkov mali vyhybat’. Ide
o jedincov so Specifickymi ochoreniami trdviaceho dstrojenstva ako
je napriklad Crohnova choroba a pod. Pokial' mate akékol'vek trdviace
problémy, mali by ste sa o celozrnnom pelive aj o celkovej skladbe
svojho jeddlnic¢ka poradit’ so svojim lekdrom.
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Ako spoznat’, Ze nekupujete pekarensky fejk?

Tak ako plati, Ze nie je vetko zlato, Co sa blysti, tak plati, Ze nie je
vietko zdravé, ¢o je tmavé. Tmavé pecivo, ktoré ndjdete na pultoch
potravin je ¢asto len umelo prifarbené kdvou alebo karamelom. Ak
teda nechcete len placebo efekt, ale skutocne zdravy vyrobok, potom
musite vyberat’ naozaj obozretne. Tu st dva zdkladné tipy ako pri
ndkupe nepohoriet”:

1. Uprednostiujte vyrobky, ktoré si balené. Vyrobca by mal na
obale uvddzat’ zloZenie a teda dokdZete 'ahko rozlisit’, ¢i ide o
celozrnny Ci viaczrnny vyrobok (Pozn. celozrnné pecivo by malo
obsahovat’ minimdlne 80% celozrnnych muk z celkove|
hmotnosti vyrobku, viaczrnné zase aspofi 5% inej nez psenicnej
alebo Zitnej muky)

2. Pri ndkupe vol'ného peciva jednoducho siahnite po tom, ktoré
obsahuje viditel'né zrniecka - napriklad sezam, sInecnica, 'an a
pod.

http://wanda.atlas.sk/3-dovody-preco-jest-celozrnne-
pecivo/wellness-a-fit/chudnutie/786684 .html

- G G G G D G G @ @ @ @ @G @ @ @ @G @ @ G @ G @G @ @ @
- G G G G G G G G @ @ @ @ @ @G @ @ @ @ G @ @ @ G @G @ @ @

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-


http://wanda.atlas.sk/3-dovody-preco-jest-celozrnne-pecivo/wellness-a-fit/chudnutie/786684.html
http://wanda.atlas.sk/3-dovody-preco-jest-celozrnne-pecivo/wellness-a-fit/chudnutie/786684.html

e e R R

9 DOVODOV, PRECO PIT
CISTU VODU

Obycajnd voda dokdze doslova zdzraky. VSetci sice vieme, Ze bez nej
by neexistoval Zivot na Zemi - no mnohi netusime, ako ndm kazdy der
pomdha, aby sme sa citili fit. Tu sd dovody, preco ju pit’!

1. Pomdha schudnit’': Ked' sa napijete, vd'aka plnému Zalddku
potladite hlad. Voda tiez preplachne vnitornosti a poméze vam
spalit’ tuky.

2. Strazi zdravé srdce: Dodrziavanim pitného rezimu znizite
riziko infarktu az o 41 percent!

3. Doda energiu: Ak ste dehydrovani, vysaje to z vas energiu
a citite sa unaveni. Spravny pitny rezim problém raz-dva vyriesi.

4. Na bolest’ hlavy: Ak vdm ide prasknit’ hlava, je to prave

pre nedostatocny prijem tekutin.
el

aaaa

5. Rozziari plet': Voda nielenze vasSu pokozku vycisti, ale ju aj
rozziari a dodava jej mladistvy vzhl'ad.
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6. Zlepsi vykon: Ak nevypijete dost’ vody, bude vds to brzdit’ aj
pri Sportovej aktivite.

7. Zmierni traviace t'azkosti: Voda pomdha udrziavat’ rovnovahu
kyselin v Zalddku.

8. Chrani pred rakovinou: Denny prijem dostatocného mnozstva
vody zniZuje podl'a niektorych Stddii riziko rakoviny hrubého éreva
o 45 percent a rakoviny mocového mechira o 50 percent.

9. Predisti telo: S pomocou vody sa zbavujeme toxinov a roznych
d'alSich Skodlivych latok.
Kol'’ko vody by ste mali denne vypit’?

Mnozstvo tekutin treba prisposobit’ nielen individudlnym potrebdm,
ale aj obdobiu roka a Sportovym vykonom. U bezného ¢loveka sa
odporudca denne vypit' 2,5 litra.

Tol'ko jej denne stratime prostrednictvom normdlnych telesnych
funkcii, mo¢om, stolicou, potenim aj dychanim. V lete sa véak nds
organizmus skor prehreje, preto je délezité pocas hordcich dni vypit’
vody viac.

Takisto $portovci by si mali ddvat’ pozor na dostatoény pitny rezim. U
dospelého ¢loveka voda predstavuje asi 2/3 jeho hmotnosti,
u novorodencov asi 80 percent a vacsich deti asi polovicu hmotnosti.

http://www.pluska.sk/rady-tipy/9-skvelych-dovodov-preco-pit-cistu-
vodu.html
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4 pOVODY, PRECO
CVICIT

Ak niekto hl'add odpoved’ na otdzku preco cvidit’, uz to je signdl, ze
hie je nieco v poriadku. Dobrd sprdva je, Ze mozno hl'add zmenu. Zvyk
je zeleznad kosel'a. Nesprdvne ndvyky a dennd rutina nadm brdnia
vystlpit’ z kruhu a zmenit’ svoj Zivot. Pod’'me sme sa teda pozriet’ na
plusy, ktoré mozno pomézu nastartovat’ ti vasu zmenu.

Preco necvi¢ime?

Po tisice rokov sa nase telo vyvijalo a pohyb patril k tomu
najzdkladnejSiemu a neodmyslitel'nému. Len v poslednom obdobi sa to
radikdlne zmenilo. Fyzické aktivity nahradili moderné technoldgie a
lieky.

Je t'azké zacat’ cvicit’, ak v mojom okoli nikto necviéi, ak z prdace
chodim zbity ako pes a vlastne nemdm Cas cviéit'. Ten Uprimnejsi si
aspofi v duchu povie. ,Aj by som cvicil, ale nechce sa mi.,...

Preco cvicit'?
Ndjdite si ten svoj motiv, ktory vds nastartuje.

1. Cvic¢enia a mysel

Idedl zdravia antického Grécka, kalokagatia, hovori o harménii tela a
ducha. Nie je to ndhoda. Telo neobsahuje dva oddelené systémy.
Pricom jeden zodpovedd za mentdlnu strdnku a druhy sa venuje
pohybu. Nase telo je jednotné a pohyb ma vyznamny vplyv na to, ako
citime, ako zmysl'ame a ¢i sme $t'astni.

Pri pravidelnom Sportovani sa vyplavujd tzv. hormény $t'astia. Ak sa
ndm do tela vyplavuje hormén serotonin, zaZivame celkovd pohodu a
pocit $t'astia. Pri nedostatku tohto horménu mdme naopak blbd ndladu
a sklon k depresii.

CviCenie posobi aj ako preventivny antistres faktor. Zjednodusene
povedané, ak sme v mysli vyrovnani, len tak nds nieco nerozhddze. A
ak dno, dobry tréning mysel’ opat’ vycisti ;)
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https://www.sportujeme.sk/lebo-ufo/
https://sk.wikipedia.org/wiki/Kalokagatia
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2. Vitalita

Vela l'udi argumentuje, Ze nemdzu cviéit’, pretoZe su bez energie. A
je to pravda. Deti, prdca, doprava, stres si zoberu vel'kd ¢ast’ energie
a my uz len vecer sedime na gauci s prdzdnymi baterkami.

Kazdy zaliatok je t'azky. Ten, kto vSak vytrvd, Castokrat zisti, Ze ma
zrazu viac vitality. Je to sposobené mnohymi faktormi. Vdésinou sa
uddva vyssia mentdlna odolnost’ popisand v bode jedna. Nie je to vSak
jedind zmena. Pravidelné cviCenie nesie aj zmenu v Casovom
manazmente. Zmenu priorit. Skrtanie nedéleZitych poloZiek
v kalenddri, ¢astokrdt len zdroje stresu a negativnej energie.
Vysdvace vnitornej sily ubudnd. Za¢neme sa stretat’ so $portujdcimi
I'ud'mi. Ti vds blddu podporovat’, motivovat’ a doddvat’ energiu. VSetko
toto pomdha, aby sme boli silnej$i mentdlne, aj fyzicky.

3. Silnejsie telo

NasSe telo prechddza neustdlym procesom prispdsobovania sa
podnetom prostredia, v ktorom sa nachddza. Co to znamend v
praxi? Najextrémnejsi priklad:

Ak kozmonaut strdvi vo vesmire v beztiaZovom stave isty Cas, po
navrate na Zem ho musia z modulu vyniest’. Jeho svaly tak ochabli, Ze
nie je schopny chodit’. Preo je to tak? Vo vesmire nepdsobi
gravitdcia. Pre pohyb sa staci .vzndsat™. Telo sa stdle prisposobuje
prostrediu a potrebdm. Svaly a sila nie st potrebné. Za¢ne redukovat’
to, ¢o povazuje za nadbytocné. Po ndvrate sud preto svaly tak slabé.
CviCenie a tréning sl pre organizmus vonkajsie zdroje podnetov na
zmenu. Ak teda budete lerosit’, telo sa prisposobi a bude chradnit'.
Ak budete cvi¢it’, bude sa snazit' silniet’, aby udrzalo krok s
prostredim a poziadavkami, ktoré nan kladiete.
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4. Zdravsie telo
Vedl'ajsim efektom Sportovania je zdravsie telo. Pohybovych aktivit
je vel'a. Pri sprdavne zvolenom mixe mozu kladne vplyvat’ na:
. silnejsie svaly, kosti, $l'achy, vdziva
. lepsie motorické schopnosti
. upravit’ telesnd hmotnost’
. zlepsit’ drzanie tela
« posilnit’ kondiciu a nase srdce
« hastartovat’ metabolizmus
. upravit’ krvny tlak
. posobit’ ako prevencia pred mnohymi civilizacnymi chorobami
o zlepsit’ funkciu pohybového apardtu a ohybnost’
. posiliuje imunitu (VSetkého vela $kodi. Pri prehadriani méze
pdsobit’ opacne)
. adalsie.
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https://www.sportujeme.sk/katarina-bergendiova-sport-imunita-alergie-a-bronchialna-astma-video/
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Preco teda cviCit’?

Pravidelné Sportovanie znamend zmenu osobnosti Cloveka a zdravsi
zivot. Ma fyzicky, ale aj socidlny rozmer. Vysledkom méze byt
kvalithejsi Zivot a zdokonal' ovanie seba samého.

A aky je ten vds dévod preco cvicite? Podel'te sa v diskusii. :)

https://www.sportujeme.sk/preco-cvicit/

Vase koléqium®©
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