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V lete sme robili vela zabavnych veci.

Kazdy z nas ma kopec skvelych zazitkov.
Zazili sme aj horuce dni.

Chodievali sme sa kupat k vode

alebo sa schladit na turistiku do hér.

Niektori boli na pobyte, na nezabudnutelnych
vyletoch, v prirode a dalsi aj v zahranici.
Zabavili sme sa s kamaratmi na festivaloch
a koncertoch.

Spravili sme si na pamiatku fotky.
Nasleduje jesen.

Chladnejsie ro¢né obdobie plné farieb.
Zberaju sa plodiny ako hrozno a jablka.
Jesen je vhodna na poznavanie miest,
pretoze uz nie je tak horuco.

Urcite ste mali aktivne leto a rovnako
budete aktivni aj na jesen.

Napiste nam o tom, €o ste zazili.
Pozyvame vas precitat si zazitky

nasich kamaratov z vyletov a z pobytu.

Aj sme Sportovali!

Porozpravame sa o zodpovednosti

a precitame si basne.

Povieme si, ako chranit prirodu.
Predstavime si tvorbu Sikovnych ruk.

A naucime sa fotit.

Z redakcie vam prajeme

prijemné Citanie To sme my!

Mili Citatelia!

Martina Jarolinova
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MOJ 0SOBNY
VELKY VYKON

Bola som s nasimi — s mamou aj otcom na
par dni na vylete. Predtym, nez sme vystupili
na Krivan, sme byvali v Pribyline.

Rano sme sa od Troch studniciek vydali
spolu na Krivan, posledny konciar Vysokych
Tatier. 18li sme priblizne asi tri az Styri hodiny
a s nami tam islo aj vela inych ludi. Ja som
po skalach kracala ako kamzik.

Bol to narocny vystup, ked sme sa blizili

k vrcholu. Zacalo hrmiet, blizila sa burka.
Dovtedy bolo slne¢no a teplo. S otcom

sme si davali energetické cukriky. Pridfzala
som sa skal, hladala som sp&sob ako a kde
stupit v tom najnaro€nejSom useku vystupu.
Podarilo sa. M§j otec to chcel vzdat, ale

ja som ho povzbudzovala k tomu, aby to
nevzdaval, ze tam vyjdeme. A mama, ta

tam nechcela vyjst vébec, ale potom si to
rozmyslela. Ja som otca presveddila, vysli
sme napokon spolu na Krivan.

Ked sme boli na Krivani, hrmelo, hovorila sa
nejaka rec, a potom sa spievala slovenska
hymna. Bola som aj na Malom Krivani

a urobili sme si tam fotografie. Ja s otcom,
ja s mamou, a potom aj ja sama pri Kkrizi.
Zostupovali sme z Krivana a zacalo prsat.
Potom z burky lialo.

Na Krivani sme sa nestihli naobedovat.
Désledkom toho, kedZze som bola slaba,
som v ur€itom useku stratila rovnovahu,
zakrutila sa mi hlava a spadla som na zem.
Bola som prekvapena, kde som sa to ocitla
a prec¢o som na zemi. Trvalo to iba chvilu,
potom som vstala zo zeme na nohy. Otec

s mamou boli pri mne. Neplakala som, hoci
na lavom zapasti som mala ranu, ktora mi
krvacala a spravilo sa mi vela modrin.

Po mojom pade sme si dali pastétovy chlieb
a rozok. Zvysok cesty z Krivana sme spolu
presli az do izieb uz vsetci v pohode.

Doma mam doteraz odznak z vystupu na
Krivan, ktory sme si vtedy vsetci spolu kupili.

Martina Hlavata
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Obc¢cianske zdruzenie #SpoluSmeViac

v spolupraci s Narodnym motokarovym
centrom nas v prvom junovom tyzdni
pozvali na Tyzden otvorenych dveri

v priestoroch Kart One Arena na Kopcianskej
ulici v Bratislave-Petrzalke.

Akcia bola organizovana pre klientov

DSS, ludi s hendikepom, Specialne skolky

a Skoly, deti z detskych domovov a rodiny.
Ako hostia sa akcie zucastnila znama
Sportovkyna Veronika Vadovicova, raper
Bekim Aziri a automobilovy pretekar Mato
Homola. Okrem jazdenia na motokarach
sme mali moznost spoznat CanisTerapia tim,
hasicov s ich technikou a zazit ¢as vo velmi
spontannej a priatelskej atmosfére.

NAVSTEVA NARODNEHO
MOTOKAROVEHO CENTRA

Dna 2. 6. 2017 sme boli na motokarach
v Petrzalke.

Vnutri to bolo zaujimavé.

Vyskusali sme si kombinézu

s ochrannou prilbou.

Potom tam bolo vystupenie.

Hladkali sme dvoch zachranarskych psov.
Bola tam aj prednaska.

Tam ndm ponukli nakrajané jabicka,
slané tyc€inky, chrumky a vodu, ktoru
sme si mohli zobrat so sebou.

Mala som kavu, ktoru som si mohla
zadarmo objednat.

Na motokarach sme jazdili okruhy.
Potom sme vysli von a tam boli hasici.
Vyskusali sme striekat z hasi¢skej hadice.
Pacilo sa mi tam velmi.

Vsetci sme dostali darceky tak,

ze sme si vylosovali macku v mechu.

Renita Spackova

VYLET V KOMBINEZACH

Vybrali sme sa na motokary.

Privitali nas a potom povozili na
motokarach.

Tiez nam ukazali, ¢o vietko musia hasici
robit.

Kto mal zaujem, mohol sa povozit viackrat.
Mali sme tam ako program aj tanecnicku.
Ponukli nam kavu a dzusy.

Skusali sme si kombinézy.

Pacil sa mi vylet.

Lukas Tvorik




MOTOKARY A JA

Boli sme v Petrzalke na Dni otvorenych
dveri.

Mne sa pacili zachranarski psi.

Gymnastka nam ukazala svoje vystupenie.
Ponukli nas aj kavickou.

Obliekla som sa do kombinézy

a na hlavu som si dala prilbu.
Takto oblec¢ena som mohla jazdit
na motokare.

Na zaver sme boli pozriet hasicov.

Silvia Stehova

Pripravila: Lucia Grossova

MALA REPORTAZ O VYLETE V noci na nebi - to je nadheral
Zababusili sme sa, lahli sme si po tme
ZA HVIEZDAMI vonku na hrubé deky a pozerali na hviezdy.
Bola mesacna noc a bolo nam krasne.
Chodievame do hvezdarne. Sli sme neskoro v noci spat.

Boli sme aj tento rok.

Vo hvezdarni sme pocuvali zaujimavu Peter, Maros, Zuzka, Dodo, Milan,
prednasku o slne¢nej sustave a aké su jej Dominik, Michal a lvan z centra Frézia
planéty Venusa a Saturn, Uran, Neptun

a Zem. Pozerali sme zaujimavy dokument Pripravila: Michaela Kroslakova

o cestovani vesmirom a ¢asom. Niekto R

mal odvahu a bol hore v kupole sledovat
hviezdy. Cez velky dalekohlad sme
s uzasom hladeli na Slnko a Mesiac.

ISli sme na prechadzku do lesa pri
Partizanskom, na Bielické Bahna.
Legendou je, Zze vladkyna toho lesa
bojuje s kralom a svojimi dcérami,
aby bahna nezanikli. Tento les my
volame prales. Bol cely zarasteny.

SPORTOVE LETO

Sportovym letom volame denny tabor.

Mali sme ho az tri tyzdne v mesiaci jul. Organizovalo
nam ho svojpomocne obcianske zdruzenie ZPMP
ECHO v Bratislave.

Viete to aj vy, bola naozaj mimoriadna horucava.
Chodili sme preto spolu na kupalisko do Ekoiuventy.
Je znovu v prevadzke a vstup sme mali volny.

Tabor sme si sprijemnili dvoma celodennymi vyletmi.
Prvy do Senca do Betanie, kde sme sa zase ovlazovali
v jazere. Druhy vylet bol na hrad Cerveny Kamen

v Malych Karpatoch.

V nasom meste sme navstivili Vodarenské muzeum,
Bratislavsky hrad, lesopark

na Zeleznej studnicke.

V petrzalskom Starom haji sme si

aj zajazdili na korioch.

V Medickej zahrade sme si posedeli

v Letnej Citarni.

Na Hlavnom namesti sme zazili francuzsky den

a pocuvali lubozvuénu cudziu rec.

Po Starom meste nas

previezol vlacik PreSporacik — atrakcia
pre turistov nasho mesta.

Nachodili sme toho naozaj dost.

Aj v horucom lete sa da naplanovat
pestry program a mat pekny zazitok.
Len nech je dobra partia a potom

ani v lete nemusis sediet domal

Spracovala: Magda Papankova




POZRIME SA NA SPORTOVU

ATMOSFERU Z LETNEHO
POBYTU ZPMP V SR.

NECHYBALA ANI VODA, ANI POHYB

NA CERSTVOM VZDUCHU:
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OD TATIER KDUNAJU -

akcia na bicykloch na podporu pacientov
so skler6zou multiplex. Bicyklovali deti

aj dospeli, slabsi aj silnejsSi a aj my z Domu
Svitania v Jakubove. Tu st nase dojmy:

KILOMETRE NA CESTACH

Za cely tyzden sme nasliapali viac ako

460 km. Jazdili s nami aj znami ludia,
napriklad herec lvan Vojtek, ten iSiel
vyborne, on ma nohy ako Schwarzenegger.
Odfotili sme sa s nim, s Petrom Velitsom

aj s ministrom Druckerom. Dobre bolo,

ze s nami iSiel aj kamarat Ivan. Aj on ma
Slachovité nohy a je ,namakany”,

tlacil nas do kopca, ked sme nevladali.
Pomahal kazdému a mne aj opravil bicykel.
Policajti nas zachranili, to sa mi ratalo.
Odohnali z cesty ovce, a tak na poslednu
chvilu zabranili kolizii.

Inak by sme havarovali.

A iSiel som rychlostou 52,1 km/h, dole

z kopca. V zivote som iSiel uz aj rychlejsie,
ale to bolo na babette, dolu kopcom

z Pezinskej Baby.

Vladimir Kosik

Z KOPCA A DO KOPCA

Bola dobra atmosféra, bolo veselo, pomahali
sme si, vSetci sme sa Cakali, nikto neodfrcal
prec, to sa mi lubilo.

Najradsej spominam na 12 % stupanie do
kopca. Do polovi¢cky som vysliapal, potom
som uz musel ist peSo. Zjazd bol prudky,
brutalny, radSej som brzdil, az brzdy pistali,
kotuce boli zeravé, riadidla sa triasli, tak som
radsej spomalil a brzdil na striedacku lavou
a pravou. Mal som rychlost 44 km/h a velmi
som si to vychutnaval. To bol zazitok!

Velmi sa mi pacila priroda. Odporuc¢am
vSetkym, aby si skusili zabicyklovat a kochali
sa pri tom prirodou. Ked prefrcite autom
okolo, ni¢ z toho nevidite. Z bicykla je to
ovela lepSie, to sa neda porovnat.

Peter Jung




LETO V SPORTOVOM
DUCHU

Usporiadali sme Turnaj v hode Sipkou.
Hostujucim usporiadatelom bola DSS
Javorinska 7a, Bratislava.
Pozvali sme tieto zariadenia: DSS Hestia,
Pezinok, DSS Bahon, DSS Plavecké
Podhradie, DSS Rozsutec, Bratislava,
DSS Karola Matulaya, Bratislava, DSS
Kampino, Bratislava, DSS Merema,
Modra-Harménia, Krestanska Liga
Gerulata, Bratislava-Rusovce.

Tymto turnajom sme uspesne oslavili
leto v Sportovom duchu.

SIPKOVY TURNAJ

Zucastnil som sa turnaja v Sipkach tak
ako minuly rok.

Pacila sa mi nalada.

Bolo prijemne.

Prislo vela kamaratov z inych DSS-iek.
Ked sme sutazili,

ostatni povzbudzovali, tlieskali.

Mali sme tam obcerstvenie.

Chutili mi chlebic¢ky, mali sme tam kolace.
Aj kolace mi chutili.
Na turnaj som sa nepripravoval, tak som
spokojny s miestom.

Druhé miesto som dostal.

Dostal som diplom, medailu a ceny.
Ceny boli puzzle a robot.

Robota som si odniesol domov.

S puzzle sa hrame v skupine.
Turnaja sa chcem zucastnit aj na buduci rok.

Tomas Belak
Pripravila Lucia Grossova, DSS Javorinska
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20 SLOVENSKEHO
HNUTIA SPECIALNYCH
OLYMPIAD - SHSO

nam do redakcie TO SME MY
poslali pekné fotky.

1. aktivita bol Futbalovy den na podporu
mladych Sportovcov s mentalnym
postihnutim v Karlovej Vsi v Bratislave.
Puchova a Povazskej Bystrice.

2. aktivitou boli X. Narodné hry $pecialnych
olympiad pre Sportovcov s mentalnym
postihnutim v Samorine.

Hry sa uskutoénili uz na jar, ale podla ich
prikladu si m&Zzeme zasportovat aj na jesen.
Futbal, beh, hod, bicyklovanie a podobne
nas spaja so vsetkymi ludmi, ktori maju radi
Sport a chcu niec€o urobit pre svoje zdravie.
Poznate to: v zdravom tele — zdravy duch.




KULTURA NA CESTACH

Aj pri cestovani by sme sa
vzdy mali spravat kultarne.
Znamena to dodrziavat
urcité pravidla.

Ak dodrzujeme tieto pravidla,
cestuje sa nam a aj vSetkym
ostatnym prijemne.

Takto kulturne sa spravame vo vsetkych
dopravnych prostriedkoch:
1. Necham ludi vystupit a az potom
nastupujem.
2. Cestujem vzdy s cestovnym listkom.
3. V autobuse, trolejbuse a elektricke
v meste si listok vzdy oznacim.
Najdem si volné miesto a sadnem si.
Sedim tak, ze si nevykladdm nohy na
sedadlo.
Nesedim cez dve sedadla.
AK nie je volné miesto, stojim a drzim sa,
aby som nespadol.
Zlozim si ruksak z chrbta, aby som
nikoho neudrel.
StarSim ludom, alebo ludom, ktori
nevladzu stat, uvolnim miesto.
. Ak cestujem s niekym, koho poznam,
rozpravame sa spolu potichu.
. Hudbu v sluchadlach po¢uvam taktiez
potichu.
. V mestskom autobuse, trolejbuse
a elektri¢ke nejem.
. Ak cestujem dlho, napriklad vlakom,
jem tak, aby som ni¢ nezaspinil.
. Cestujem vzdy sludne a Cisto obleceny.
. Ak sa ma niekto v dopravhom
prostriedku nieco spyta, vzdy slusne
odpoviem.

Zuzana Homolova
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KULTURNY SLOVNICEK:

€0 JETO PREMIERA?

Toto slovo pochadza z francuzskeho jazyka.

Znamena, ze kulturne predstavenie je
prvykrat. Kulturne predstavenie moze byt
napriklad divadelna hra, film, opera, balet,
muzikal. Na premiéru takéhoto podujatia
m&zu byt pozvani aj vyznamni ludia.

VRECE TALENTOV

Malokto si uvedomuje, ¢o to
vliastne talent je!

Mas na nieco talent? Vyznam
talentu ma Siroky pojem.

Ja hovorim o talentoch, ktoré
sme dostali od narodenia.
Talenty st nase schopnosti

a aj spésob myslenia

a chapanie dusou.

MA NIEKTO Z VAS
NA NIECO TALENT?

Kazdy z nas ma nejaky talent!

Jasné, ze ma, len ho musi v sebe najst.
Ja mam talent na spev a na pisanie basni.
Ked chcem vediet, aky mam talent,
hladam svoje schopnosti a nadanie.
Dieta na kruzkoch postupne zistuje,

na ¢o ma vlohy.

Ked vyrastie, zisti, ze na €o je nadané.
Osobnosti dosiahnu rézne stupne
ludskych schopnosti vdaka talentu.
Niektori ludia nosia v sebe

vzacne gény nadania.

Gény su vrodené od narodenia.
Vznikaju a rozvijaju sa v C¢innostiach.
Bez Cinnosti sa talenty nemozu rozvijat.

GO JE TALENT?

RozliSujeme napriklad:
e hudobny talent: klavirista, huslista, spevak
e vytvarny talent:

pre socharstvo ¢i maliarstvo
e organizacny talent: talent pre pracu

s ludmi
e rézne iné oblasti
Nadanie nam umoznuje podavat vyborné
nadpriemerné vykony. Ide o schopnost
zvladat urcitu Cinnost lepSie ako priemerne.

Nadani ludia sa dostanu daleko,

ked sa vela cvicia.

Talent umoznuje ¢loveku, aby dosiahol
vynikajuce vykony.

Clovek, ktory chce najst svoj talent, musi
mat vlastnosti, ako je predovsetkym
vytrvalost a cielavedomost.

Clovek spoznava vo svojom vytvorenom
diele hodnoty, ktoré sa daju merat na
kvantitu a kvalitu.

Na vykon — kvantitu, potrebujeme kvalitné
vlastnosti.

Talent je vrodenym darom. Je dany len pre
¢loveka. Treba si ho pestovat a rozvijat.

Henrieta Matulova
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CO DOBRE MOZEME
SPRAVIT S NASIMI RUKAMI?
SKOR - AKE GESTO?

Povedala by som, Ze je vela moznosti
ako ukazat gesto rukami:

Ja by som pohladila ¢loveka, podala ruku
ako podakovanie za darcek.

Potriasla by som mu ju a zapriala vela stastia.

Mézem podat pomocnu ruku tym,

ktory ju potrebuju.

Pred velkym vystupenim povzbudila

by som rfiou.

Zaprajem rukou niekomu k narodeninam.
Nalejem do Salky caj.

Urobim darcek dvomi rukami pre niekoho.
Starému Cloveku — babicke, dedkovi podam
ruku a pomézem im cez cestu.

Podrzim pod pazuchu osobu, ked nevladze.
Pomdzem s nakupom z obchodu.
Pom&zem nastupit do autobusu.

Na pohrebe objimem, podam ruku, ked
niekto niekoho stratil. Podam kvety na hrob.
Pomaham rukami dobrym alebo ¢o
najlepsSim a najkrajsim spésobom.

1 |

Pohladim mamicku na tvari.

Otvorim mu dvere.

Pri tanci nezne drzim partnera.

S rukami méze ¢lovek vykonat cokolvek,
ked mysli dobre.

Mézem urobit len vtedy dobre,

ked chcem.

Osoba vtedy rozmysla, ¢o ako urobi akym
gestom, ked mysli dobre.

Budte mili k sebe a pouzivajte ruky

na dobre ucely.

Ja prejavujem rukami, ked' mam niekoho
rada. Snazim sa aj rukami robit dobre.

Lebo sa daju robit aj zIlé veci. Casto
pocujeme v spravach smutné situacie.

Ked niekto zaziva, ako rukami a pastami biju.
Ti, ktori boli tyrani, pocitili to na dusi, nemali
moznost pocitit nehu.

Dakujem, Zze som s ludmi a priatelmi,
ktorych mam rada a oni mna.
Preto si budem vazit priatelstvo, aké mam.

Henrieta Matulova

Ukazuj spravny smer,
viac davaj ako ber,
drz v rukach spravne veci,
pomahaj, povzbudzuj a rob svojimi rukami len dobre!

e]13e



TECHNICKE OKIENKO @

AKO SI UROBIT
DOBRU - KVALITNU
FOTKU

Na dobré fotografovanie potrebujeme
v prvom rade kvalitny fotoaparat.

Dnes uz nie je problém s jeho kupou.

Ak ho uz mas, treba ho vediet spravne
pouzivat, dobre sa o neho postarat.
Napriklad: opatrne s nim zaobchadzat,
aby sa neposkodil, nenamocil a nezaspinil.
Nosit ho v ochrannom puzdre, ak ho
chceme odlozit. Ak ideme na dovolenku
k moru, odporucam ho nosit este okrem
ochranného puzdra aj v mikroténovom
vrecku, a to preto, aby sa nam doinnho
nedostal piesok, Strk a iné necistoty.

C0 MOZEME FOTIT?

Prirodu, jej krasne scenérie, panoramy,
rézne krasne vyhlady (kopce, kvety,
bylinky, zvierata).

Kamaratov (slusne oblecenych, nie

s rozkami a somarskymi usami). Pri foteni
sleduj, aby si ich odfotil celych, aby nemali
napriklad odseknuté nohy.

AKO A GO BY SME MALI

ALEBO NEMALI FOTIT:

Nemali by ste fotit (udi bez opytania.
Nesmieme uverejnit fotku bez ich suhlasu
v novinach, na internete, Facebooku, alebo
ukazovat fotku cudzim ludom. Ak by ste
tieto pravidla nedodrzali, mohol by byt

z toho problém (autorské prava, dokonca
aj trestné oznamenie).

FOTKY MOZEME PREDTYM, NEZ ICH
ULOZIME, UPRAVIT:

otocit, zosvetlit, stmavit, ¢ast z nich
vystrihnut.

€0 S FOTKAMI, KED ICH MAME UZ VELA
A CHCEME ICH NIEKAM DAT?

Fotky z fotoaparatu si mézZzeme preniest

do pocitaca alebo do tabletu. Mézeme ich
stiahnut na USB klu¢, ulozit na cd-Cko alebo
dvd-¢ko. Mézeme ich dat aj vo foto sluzbe
vyvolat ako klasické fotky.

AKO SPRAVNE FOTIT A €O PRI FOTENI
DODRZIAVAT:

1. Prifoteni ma byt primerany dostatok
svetla. Prilis$ silné slnko nie je vhodné
pre kvalitnu fotku. Ak si vtme, mébzes si
zapnut blesk.

2. Nefotime proti slnku, lebo fotka bude
prilis presvetlena. Vzdy sa snazte mat
svetlo a slnko za vami, alebo ak sa da —
na pravej alebo lavej strane od vas.

3. Pri foteni dbajte na vzdialenost od
ludi, ktorych ideme fotit. Pri uprave sa
obrazok (fotka) da aj Ciasto¢ne priblizit.

4. Ak fotime viacerych ludi naraz, vzdy
je dolezité vidiet celu skupinu ludi
v hladacdiku pohromade. Hladacik je
otvor na fotoaparate, cez ktory sa
pozerate na tych, ktorych prave fotite.

S pozdravom Richard Drahovsky

PYTAME SA

TOMASA TEHLARA:

Ako najradsej travis volny cas?
Véelijako. Napriklad rad hram ,Clovece”,
karty. Rad robim aj na zahrade. V praci
vysSivam decky. Bavia ma aj encyklopédie.
To je vsetko.

Venujes sa nejakému Sportu?

Pravdaze. Mam bicykel. Rad bicyklujem.
Chodim sa bicyklovat sam. Rad bicyklujem
rychlo.

Bavia ta napriklad aj filmy?

Rad si pozriem rozpravky, mam rad Toma
a Jerryho, V¢ielku Maju, Pockaj, zajac.

Z filmov ma zaujal film Kamenak.

Spominal si, Ze ta bavia aj domace prace,
je to pre teba tiez relax?

Ano, rad pomaham vynasat smeti

a chodim nakupovat.

e]5 e

PYTAME SA
RICHARDA DRAHOVSKEHO:

Rad cestujes?
Tomu ver, ze ano. Ked mbézem, tak cestujem
a objavujem nové miesta.

Co pre teba cestovanie znamena?
Objavovanie novych miest, spoznavanie
novych ludi. Tiez travit ¢as s ludmi, ktorych
mam rad.

Aké zaujimavé miesto si navstivil
naposledy?

Naposledy som bol v Dudinciach na
lieCebnom pobyte, teraz som tu s vami
na pobyte v Bystrej a potom sa s bratom
chystame na chatu Certov pri Puchove.

S kym rad travis dovolenku,

s kym rad cestujes?

Samozrejme so sebaobhajcami a ludmi zo
ZPMP, pobyt je super. Potom chlapska jazda
s najlepsSim kamosom Dusanom, potom

s bratom a Svagrinou a ich synom. A dufam,
ze aj s mojou Darinkou sa bude dat. Mozno
nie tento rok, ale snad v buducnosti.



Aky dopravny prostriedok najradsej
vyuzivas na svojich cestach?
Najpohodlnejsie je auto, ale ked sa neda,
tak aj vlak. Tam sa da prejst, natiahnut sa,
nemusis stale sediet ako v autobuse.

Akym aktivitam sa rad venujes

na dovolenke?

Ak som pri mori, tak rozhodne kupaniu sa

v mori. No a na chate je to chodenie po lese,
opekacka.

Aké najzaujimavejsie miesta si uz
navstivil?

Budapest, tam sa mi pacila Bazilika

sv. Stefana, bol som az hore v kupole. Potom
sa mi pacil Ostrihom, Vieden, na Slovensku
Cerveny Klastor a v Cesku Olomouc a Praha.

Mas nejaky zatial nesplneny
cestovatelsky sen?
Samozrejme, Ibiza.

:
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PYTAME SA TOMASA LABATA:

Rad cestujes?
Ano, velmi rad cestujem.

Preco ta cestovanie bavi?

Pretoze spoznavam novy svet, novych (udi,
prirodu. Zazivam dobrodruzstva a nové
zazitky.

Akym dopravnym prostriedkom najradsej
cestujes na vylety, dovolenku?
Najradsej cestujem vlakom a lietadlom.

Kde najdalej si uz bol?
Vo Francuzsku v Parizi a v Manchestri
v Anglicku.

Co konkrétne si navstivil v Parizi?
Navstivil som Disneyland, krasne
zahrady a bol som aj pod Eiffelovkou.
Vela sme toho pochodili.

o1/ e

S kym rad cestujes, kto ta na cestach
sprevadza?

Rad cestujem s mojou sestrou. Rodicia
nemo&zu, jedine sestra so mnou cestuje.

UprednostiiujesS more alebo hory?
Osemkrat som bol pri mori. Rad by som
si to zopakoval, ak bude prilezitost.

Kam sa chystas v najblizSej dobe?
Bude to 12-hodinova cesta autom do
Nemecka.

Mas nejaky zatial nesplneny
cestovatelsky sen?
Chcel by som ist velmi do Dubaja.
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OTAZKY PRE IVANA HAMPLA

— sluZobne najstarsieho dobrovolnika

Ahoj Ilvan, mohol by si sa nam v kratkosti
predstavit?
Som dobrovolnik a fanusik ZPMP.

Ivan, kolkykrat si uz na pobyte?
Na pobyte som deviatykrat.

Pamaitas si na svoj prvy pobyt? Kde

a v ktorom roku sa konal?

Prvého pobytu som sa zucastnil v roku 2009
v Kremnici.

Co sa ti na pobytoch ZPMP najviac paci?
Paci sa mi priatelska atmosféra, dobry
kolektiv a priroda.

Co ta motivuje k tomu kazdé leto travit
nejaky ¢as na pobyte organizovanom
ZPMP?

MézZem sa kreativne vyzit, bavi ma priprava
aktivit pre ucastnikov pobytu. Tiez ma bavia
spoloéné aktivity s u€astnikmi, napriklad
futbal. Napriek tomu, Ze kazdy hrame futbal

TNV SPECIAE

na odliSnej urovni, dokazeme sa zosuladit

a spolu si dobre zahrat. Nikto sa nikomu
nesmeje za zlu prihravku. Na pobytoch
nevladne pretvarka. Citim, ze nielen ja mam
rad ludi, ale aj ludia tu maju radi mna.

KedZe si uz pravidelny ucastnik pobytov,
urcite sa zazitkami len tak hemzis.
Podelis sa s nami o nejaky zaujimavy
alebo zabavny zazitok?

Zabavna bola aktivita ,hladanie pokladu”

na tému Harry Potter na pobyte v Ziari v roku
2014. S asistentom Vladom sme v jednej
scénke stvarnovali zlého ¢arodejnika
Voldemorta. Umyslom bolo ukézat dve tvare
Voldemorta. Scénka sa odohravala v sprche
a pocas pokusu o otocenie sa v malom
priestore sme na seba nechtiac pustili

zo sprchy vodu. Vodu sa nam sice podarilo
zastavit, no prekvapil nas Lacko Rehak,
ktory s (nastastie iba) kartdnovym mecom

a s pokrikom ,ja som chrabros” priskocil

ku nam a zacal do nas me¢om ,bodat”.
Zrejme branil svoju skupinu pred zlym
¢arodejnikom.

Pripravila Petra KisSova
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KDE SA DOBRE CITIM?

Na pobyte sa citim najlepsie, lebo je tu
super. Paci sa mi tu. Je tu dobry kolektiv,
kamarati, s ktorymi je dobre, s ktorymi

je zabava, s kazdym si rozumiem. Je tu
prijemné pokojné prostredie, pekny vyhlad
na kopce a dobra nalada. Krasna priroda
takisto dodava pobytu dobru atmosféru.
Stretol som tu starych znamych a spoznal aj
novych zaujimavych ludi.

Richard Neuman

Dobre sa citim na pobyte, lebo sa tu vietci
stretneme. Stretavame sa tu s priatelmi, ale
aj zoznamujeme s novymi. Oddychom je
tu pre mna vsetko, €o tu robime — aktivity,
priroda a dobra nalada. Vacsinou je stale
sranda. Kazdy je tu spokojny a uvolneny,
proste pohoda. Ani zlé pocasie nie je
problém. Strava je chutna a (udia usmiati.
Vecer sa teSime na diskotéku. Vsetkému
pomaha dobry program, ktory nam vypina
¢as. Nikdy sa nenudime.

Robi a Majo
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Najlepsie si oddychnem na pobyte, kde

si vzdy ,dobijem svoje baterky”, ked sa
stretnem s ludmi, ktorych som dlho nevidel.
Oddychnem si aj pri pozerani dobrého
filmu, pocuvani dobrej hudby, navsteve
festivalu, koncertu. Ked sme spolu s mojou
frajerkou, vtedy uplne vypnem a uzivame si
jeden druhého. Uzivam si to pri bicyklovani,
pri cestovani po r6znych pamiatkach, pri
turistike, pri sebaobhajovani, ktoré ma velmi
bavi a s kamaratom DuSanom na pive.

Richard Drahovsky

Bolo dobre, kde sme boli my tri z izby,
Lucka, Barborka a ja spolu. Pacilo sa mi,
aké sme boli — malo rozluéné — alebo

aj — nerozlucné. Napriklad, prechadzali
sme sa s Luckou pred chatou, ona mi
rozpravala a ja som skér pocuvala. Alebo
som sa len raz za Cas vyjadrila k tomu,

¢o mi rozpravala. Chapala som ju

a rozumela som jej. Jednoducho, kde
bola Lucka a Barborka, tam som bola aj ja.
A kde sedela Lucka a Dusan, tam som tiez
bola aj ja, ked sme boli vonku. Oddych na
pobyte s milymi ludmi je fajn.

Martina Hlavata



0 PRIRODE
VIEME ZIT S PRIRODOU?

Kam ide ¢lovek po namahavom pracovnom

a uponahlanom tyzdni?

Do prirody! V prirode sa upokoji. Tam je

v spolocnosti zvierat — psov, koni, vtakov...,

ale aj priatelov. V lese nacerpa pozitivne sily.
Co je to priroda? Vesmir?

Ja osobne dakujem Bohu za to, Ze ta priroda
existuje! Z prirody €erpaju namety na svoje
prace maliari, sochari, rezbari. Basnici

na basne. Aj pesnicky sa o nej spievaju

a vyjadruju obrovsky cit a uctu k prirode.
Vazme si prirodu, aby sa proti nam neotocila
a neposielala nam katastrofy. Proti jej sile
nezmdozeme nic.

lvica Kernasevicova
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KEDY SI NAJVIAC
ODDYCHNEM V PRIRODE?

Je to dobré, ked mbézeme byt v prirode.
V Bystrej bolo krasne!

Je prijemné, ked sedim pri chate

a divam sa do dialky. Pozeram sa

na kopce. Vnimam prirodu, Cerstvy
vzduch, Stebot vtakov.

Pri chate na kopci sme videli ovce.
Strazil ich baca. Vedel by som si
predstavit stravit s nim jeden cely den.
V Bystrej sa pasli aj kone.

V prirode je ticho a klud.

Zvierata v prirode potrebuju klud.

Na prechadzkach v prirode je dobré
zachovat ticho. Neplasit zvierata. Vadi im to.
To nie su domace zvierata, ktoré mézeme

aj pohladit a citia to ako nieco prijemné.

V Bystrej sme ¢asto oddychovali
vonku na terase.

Ale boli sme aj v jaskyni.

Jaskyna je ako priepast.

Bolo tam velmi chladno a tma.

V prirode si velmi dobre oddychnem.
Dostanem nové sily. Je tam krasne,
ale predsa, bez kamaratov

by to nebolo onol!

Velmi rad chodim preto s kamaratmi
do prirody, ako som bol aj teraz

na letnom pobyte.

Miro Rendos




AKO CHRANIT PRIRODU?

o

TO BY MAL VEDIET KAZDY!

V lese sa nefajci.

Netrhaju sa kvety.

Nestriela sa do zvierat.

Nenechavaju sa v lese obaly z cukrikov
a z ¢okolady, ani ziadne odpadky.
Nekric¢i sa a nepusta sa hudba.

V lese sa nem&zu pilit stromy len tak.
Nemozes jazdit cez les a lesné cesticky
na motorke a autom, kade chces.

Peter Kapko

NEZABUDNI AJ NA TO, ZE:

Chodi sa len po vyznacenych chodnikoch!
Zvierata v lese potrebuju v tuhej zime nasu
starostlivost. Vtacikom staviame budky,
davame im zrno. Srnkam davaju horari

do kfmidiel seno a sol.

Janka Kucharikova

STARAME SA 0 PRIRODU

Nesmieme vyhadzovat do prirody odpadky.
Pri dlhodobom suchu a vysokych teplotach
nesmieme zakladat v prirode — v lese

a na luke, ohen.

Nesmieme plytvat s vodou, treba riou Setrit
a pouzivat ju ucelne.

Nesmieme rusit zvierata a ani im ubliZovat.
V prirode dychame zdravy vzduch.

Barbora Dragunova




MAS NIEKTORE ROCNE
OBDOBIE NAJRADSEJ?

Moje oblubené ro¢né obdobie je leto.

V lete m&zem dlho spat a veCer mbézem

byt dlho vonku s kamosmi.

No najlepsi na lete je pobyt!

Chodim aj na festival. Chodim na vylety,
chaty a grilovacky. V lete to Zije.

Moje leto su moji kamarati. To je to, ¢o

si cenim na lete najviac. V lete mézem
pozorovat prirodu v tom najkrajsom cCase.
Najkrajsie leto bolo pred troma rokmi.
Vtedy som v Malackach stretol Majka Spirita.
Bol to ten najvacsi zazitok!

Na lethom pobyte vzdy stretnem super ludi,
kamosSov. Tu sme jedna velka rodina.

Tomas Labat

Spracovali:
Petra KisSova a Katarina Lasabova
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MOJE ROCNE OBDOBIA

Jar mam rada preto, lebo vsetko kvitne.

Vtedy sadim zeleninu.

Leto — chodim na pobyty s kamaratmi.
Mame zabavu a sutaze. Rada plavam.
Jesen je pre mna zaujimava preto,
lebo m&zem hrabat listy.

Zima? Vtedy lyZujem pre zabavu a aj
sutazne. Na poslednej sutazi som bola
az v Severnej Korei. S rodi¢mi chodim
do Zuberca a do Zapadnych Tatier

do Spalenej doliny.

Darina Krihova
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€0 JE ZODPOVEDNOST?

Zodpovednost je jednou z najdélezitejSich
vlastnosti ¢loveka.

Clovek za nie¢o zodpoveda,

za nie€o je zodpovedny.

Napriklad ja zodpovedam za moju

pracu a aby moje vyrobky boli dokonalé
a vyrobené s laskou.

Nas majster zodpoveda za cely chod
dielne a za nas — zamestnancov.
Zodpovedna by mala byt vlada, ktoru
sme si vo volbach zvolili a tiez jej ministri.
Zodpovedame sa aj Bohu a prirode.
Zodpovedame sa aj doma svojej rodine,
vonku kamaratom.

Robim vsetky veci tak, aby v nich bola
zodpovednost.

Zodpovedne vySivam vysSivky.

Obracaju sa na mna ludia o radu

a ja im zodpovedne poradim.

Strazim si priatelov. To je tiez zodpovedné.
A mna strazia anjeli.

Chcem byt zodpovedna.

Aj som sa o to snazila a aj sa budem!

lvica Kernasevicova




ZA CO SIV ZIVOTE
ZODPOVEDNY,
ZODPOVEDNA?

Darinka: Mam morca a som
zan zodpovedna. Staram

sa on, vymienam mu piliny,
davam mu granule.

Martinka: Som
zodpovedna za to

Dominika: Som urobit nie¢o dobré.
zodpovedna za

svoje veci.

Janka: Byt zodpovedny
za svoje veci, aby nam ich
neukradli. Som zodpovedna

2a svoje doklady, mobil, Richard D.: Zodpovednost za svoje

penazenku. ¢iny. Zodpovednost je napriklad ist
inym sebaobhajcom prikladom. Som
zodpovedny za platenie uctov vcas.
Sam si platim ucty, napriklad za telefon,

Janko: Som platil som si sam pobyt, mame davam

_ eniaze na byvanie.
zodpovedny sam P y

za seba. Ked sa mi

nieco stane, ja som
za to zodpovedny. Tomas V.: Som zodpovedny

za to, aby som posluchal.

Renatka: Zodpovednost
znamena davat pozor na svoje
veci. Ak svoje veci stratime,
napriklad penazenku, ohlasime
to na policii. Zodpovedna som
za peniaze, mobil, doklady.

Dusan: Sme kazdy sam za
seba zodpovedni. Za svoju
pracu sme zodpovedni. Alebo
ked ide$ niekam do obchodu,
vies, kolko mas penazi a si
zodpovedny za to, ¢o za ne
nakupis. Ja som zodpovedny
Za svoju pracu. A aj moja praca

je zodpovedna :) Viliam: Zodpovednost je, ked mam

nie€o na starost. Som zodpovedny
za doklady, alebo ked ma niekto
poziada o pomoc, som za to
zodpovedny.
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0% (/.. SEDIME S KOLEGOM V JEDNEJ
- @ sz~ MIESTNOSTL. ON SKAREDO NADAVA
L %~ A MNETO PREKAZA...

Kazdy Clovek reaguje na situacie inak.

Ty si mozno pokojny typ ¢loveka.

A tvoj kolega je vybusny typ.

Potrebuje uvolnit napatie.

Asi ani netusi, ze ti to prekaza.

Prva vec je mu to povedat.

.Pocuj, kamos, vadi mi, ked Skaredo rozpravas.
Nepaci sa mi to pocuvat.”

Niekedy staci iba tolko.

Kolega asi nevedel, ze ti vadi jeho hresenie.
Mézes ho este niekolkokrat upozornit

a jeho spravanie uz bude slusné.

Ale mozno ti kolega povie,

ze je to jeho vec a bude nadavat.

Povedz mu, Ze mas rad pokojné prostredie,
Majka: Zodpovednost kde sa slu$ne rozprava.

znamena nieComu sa Navrhni mu, Ze nech zmeni tie

prisposobit. naj$karedsie slova za mierne.

Aj tie pom&zu kolegovi uvolnit napatie.
Dohodnite sa tak, aby bol vlk syty aj ovca cela.
Vola sa to kompromis.

Ty ustupis a znesie$ pocuvat mierne

a jemné nadavky.

On ustupi a nahradi svoje neslusné slova.
Dobra rada je, aby si na takéhoto kolegu nekrical.

Lucka: Zodpovednost ma A nebol agresivny.

¢lovek sém za seba. Clovek Je velmi pravdepodobné, Ze je to vybusny typ.
je zodpovedny za svoje veci. Mohli by ste sa zbyto¢ne pohadat.
Nezodpovedam za Martinku Ovela viac dosiahnes, ked nariho

alebo za Barborku, ale ked budes hovorit potichu a pokojne.

sa nieCo strati mne, nesiem A ked' uz naozaj ni¢ nepomoze,
zodpovednost. povedz to veducemu.

Mébze ta prelozit do inej miestnosti.
Ale to je az posledna moznost.
Skuste sa s kolegom dohodnut.
Prajeme vela trpezlivosti.

Pripravila Petra KisSova Pripravila Martina Jarolinova
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€0 JE NAJKRAJSIE

Najkrajsie je rano vstat,

v kazdej chvili radost mat.
Aj z malych veci sa radovat,
za pravdu vediet bojovat.

Nadherné je spoznat,

Ze dokazeme milovat.

Ze milovat viem a mézem byt,

Ze aj s mojim krizom sa da stastne Zit.

Otvorit dvere Stastia,

nech v nas uz byva laska.
Vazit si kazdeho cloveka,
ktory vstupi do méjho Zivota.

Kazdému poméct s tym, Co treba,
dat mu kusok zo seba.

Budem velku radost mat,

Ze sa mézem rozdavat.

Vsetkym stale srdce otvarat,
naucit sa prehravat.

Vediet, Ze aj slzy patria k boju

a vazit si lasku svoju.

Vladimira Martvonova
Basnickovy kalendar pre potesenie duse

LETO

Zacalo sa najlepsie rocné obdobie leto.
Leto ma vyhodu,

Ze su dovolenky a prazdniny,

na velku namahu nie je priciny.

Bude horuco, ale ak si vyberieme tricka
s kratkym rukavom, kratke nohavice
a minisukne a nebudeme dlho na slnku,
nikomu nehrozi, Ze od slnka pukne.

Treba si ale velky pozor davat

a nezdrziavat na sa slnku

a pitny rezim dodrzZiavat.

Ale ked' chceme smad odstranit,

Jje dobré cCistu vodu pit.

Odporuc¢am na vylety chodit

a zdravie si tak strazit.

V lete su aj aktualne letné sporty,
jedenie zmrzlin, ale prejedat sa nimi by
nebol rozumny cin.

Dobru radu Vam davam,

podla ktorej sa spravam.

Hlavne zachvatovi na slnku sa
od 11. — 15. hodiny nezdrzZiavajte
a upalom sa vtedy vyhnete.
Snazim sa pisat idealne,

ak mi to nevyslo, tak ma to mrzi,
ale snazim sa nebyt drzy.

Martin Droba
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CHCELA BY SOM TA LUBIT

Chcem ta lubit, chcem ti slubit,
nechcela som ta nutit.

Do zivota si mi uvil veniec ruzi,

co prinesie pokoj a radost v mojej dusi.

Spajal si dohromady moje srdiecko,
Cakal si, Zze zaziarim ako slniecko.
Mysel mi boci stale k tebe,

az sa mi to zda neuveritelné.

Budem ta stale lubit, chcem ti to slubit,
priatelstvo si nechcem kupit.

Pramen k tebe ma viedol,

ukazal mi bozi smer nahor.

Henrieta Matulova

KUZLA Z HLINY

Chodim na hrn¢iarstvo do ateliéru

k profesionalnemu vytvarnikovi. Praca

s hlinou mi dala to, ze sa m&zem
naucit, ale aj dozvediet o niektorych
zaujimavych veciach. Napriklad, ze
lepidlu sa hovori aj Sliker. Dozvedel som
sa, ako funguje proces vypalovania.

V nasej skupine sme okrem Salok

a kvetinacov vyrobili krasnu sochu
zvierata z mora, €o sa vola raja. Pomahal
som ju aj farbit a tienovat. Vyrobim si

z hliny aj stojan na mobil.

Dominik Minarik

HLINENA FANTAZIA

Radi chodime na hrnciarstvo. Obcas
tomu hovorime, ked ideme taxikom do
dielne, Ze je to hlinena fantazia. Velmi
nas zaujima to, ¢o sa tam vyraba. Dovolia
nam pracovat s hlinou. Daju nam placku
hliny. Z placky si spravim kruh, natriem
lepidlom a nato prilepim mantinel, ktory
vydierkujem. Majster a vytvarnik, ujo
Stefan, nam vyrobky da vypalit do pece.
Po vypaleni ich vyfarbujeme a eSte raz
vypalujeme.

Jozef Banak




JETO NASA ZAHRADA

Na jar sme si rozhrabali zeminu a rozdelili si
hriadky a urobili si chodni¢ky. Nasadili sme
hrasok, cibulku, mrkvu, zemiaky, uhorky,
fazulu, kaleraby, cesnak. Neskér sme
vysadzali aj rajCiny, kvetinky. Sami sme si

aj vypestovali priesady u nas v Centre
Frézia na okne. Minulé leto sme dostali

od polovnikov pniky. Osetrili sme si ich

a dali do zahradky, aby sme mali kde sediet.
V nasej zahrade som Stastny. Potrebuju ma.

Peter Kopal

vV ZAHRAPE PRACUJEM
VELMI RAD

Som $éfom vody — staram sa o to, aby bol
stale plny sud vodou a poliata zelenina. Je to
voda z rieky. Trham aj burinu a rylujem. Som
tu od zaciatku, odkedy nam Miska vybavila
plot, aby sme mali zahradu a nenicili nam ju.
Ja sa staram aj o plot a mame tam chodniky, A
¢o pomahal robit Mato. Rad pracujem.
Minuly rok mi pomahal aj Mato. On zomrel,
ale ja sa staram dalej aj o jeho strom. Ja ho
polievam. Volame ho Matkova jabloni. Na
zahrade mi pomaha aj mdj najlepsi kamarat
Maros. S tetou Adkou, Martou, Cilkou

a Lubkou chodime na chaty a aj tam
pomaham starat sa o zvierata — prasiatka

a kona s peknou ofinou.

Jan Burza

Pripravila: Michaela Kroslakova
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KREATIVITA Z LEVANDULE

Ked chcete vyrobit nieco pekné z levandule,
potrebujete si zohnat levandulu.

My sme vyuzili prilezitost nastrihat si ju

na levandulovom poli v Malych Levaroch.
Prave mali Dni otvorenych dveri.

NajdoélezitejSie bolo, Zze sme si za 6 € mohli
nazbierat plnu papierovu tasku, ale tak, aby
sa neroztrhla. Noznice poziciavali v cene.
Bolo potrebné vlastnorucne si ju nastrihat.
Vyhoda bola v tom, Ze kazdy si mohol vybrat
kricek, ktory mal najkrajSie kvety. Vylet mal
viac vyhod naraz. Cupiet ¢i predklanat sa
pri zbierani levandule je pohybova aktivita
na ¢erstvom vzduchu. Slniecko nam
sposobilo opalenie bez namahy. Ja som
bola pozorovatel, sledovala som, ako sa

im to striha a bola som objekt na fotenie.
Fialova krasa a véna bola prijemna pre zrak
aj Cuch. Pri vchode bol stanok s produktmi
z levandule na konzumaciu: vino a sirup
priamo z levandule. Bolo tam vyborne.

Nas pracovny vylet mal vyznam.

Z nazbieranej levandule sme mohli zacat
vyrobu levandulovych klaskov. Marti¢ka
ako odbornic¢ka dozerala na spravnost
postupu pri ich vyrobe. Do tejto tvorby sa
zapojili viaceré ruky. Prisla Monika, Marticka
s dvomi svojimi ratolestami — Magdalénkou
a Matuskom, samozrejme aj nasa Sikovna
Matka. Nechybala ani Marcelka, ktora si
odskocila od uctovnych Cisel, aby sa naucila
prepletat stuhu okolo levandule. Mne tato
technika pripomina platenkovu vazbu pri
palickovani.

A pardon, zabudla som napisat vyuzitie
levandulovych klaskov: Mézete si ich dat
do skrine, medzi pradlo do Suplika alebo aj
do auta, na vonu alebo len tak, pre radost.

Patricia Buckova

o350




ZDRAVE STRAVOVANIE
PRECO?

Zdravé stravovanie je velmi délezité
pre tvoje zdravie.

Nielen pre toho, kto potrebuje schudnut.
Ale pre kazdého, kto chce byt zdravy.
Strava je pre nase telo ako palivo.
Ako ked davame do auta benzin.
Ked je benzin nekvalitny, auto sa kazi.
Aj nasa strava musi obsahovat to,

¢o potrebujeme.

Kvalitné ziviny, vitaminy, mineraly.
Délezita je aj voda.

Mézeme pit Cistu vodu z kohutika,
mineralky, ¢aje, ovocné stavy.

Ale pit sladké malinovky nie je zdravé.

AKO?

Vela mineralov a vitaminov sa nachadza

v ovoci, zelenine, orechoch, strukovinach,
obilninach a rybach.

Ked ale tieto potraviny vyprazame, stracaju
sa prospesné latky.

Preto si dopraj aj Cerstvu a surovu zeleninu
a ovocie. Napriklad vo forme Salatov.

Pre nase zdravie su nevhodné potraviny,
ktoré su privelmi tovarensky spracovane.
Obsahuju skodlivé latky ako farbiva,
chemické konzervanty a iné.

Niekedy ich volame écka.

Vela tuku obsahuju vyprazané jedla,
slanina, majonéza, udeniny...

Tie by sme si mali dopriat len naozaj
vynimocne.

Vyhybaj sa aj bielemu cukru a bielej muke.
Jedz radsej vyrobky z celozrnnej muky

a cukor nahrad napriklad medom.
Namiesto octu pouzi citron.

Pouzivaj olivovy olej.

Namiesto zemiakovych lupienkov si nakrajaj

mrkvu a namacaj si ju do domacej omacky
(dresingu).

Namiesto slanych arasidov si daj niekolko
kusov mandli alebo vlasskych orechov.
Namiesto zakuskov, cukrikov a sladkej
c¢okolady si pochutnaj na ¢erstvom alebo
susenom ovoci.

KEDY?

Délezity je aj Cas, kedy sa stravujeme.
Rano treba nastartovat svoje telo dobrymi
rafiajkami.

Dat si malu desiatu a nevynechat obed.
Popoludni je ¢as na olovrant.

A veclera sa ma jest aspon 3 alebo 4 hodiny
pred tym, nez ides spat.

To znamena, ze ked chodis$ spat o polnoci,
po 8. hodine vecer uz ni¢ nejedz.

Je velmi nezdraveé ist spat s plnym
zaludkom.

MézZe ta boliet, mézes mat kyselinu.

A dobre sa nevyspis.

Na noc si nedavaj nic tazke.

Lahka mala vecera je najlepsi napad.

Napi$ nam, ako sa stravujes. Co ti najviac
pomaha? Mas problémy s travenim?

Pripravila Martina Jarolinova




	tosmemy_obalka.pdf
	tosmemy2-3_17

