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EDITORIAL

Milé citatelky a Citatelia,

leto sa pomaly konci, no my vam ho eSte trochu predlzime
na strankach nasho casopisu. Prinasame vam nové cislo,
ktoré je plné letnych spomienok, zazitkov aj insSpiracie.

Spolu si zaspominame na tohtorocny pobyt sebaobhajcov
v Klenovci. Prenesieme sa na dovolenku do Turecka,
Chorvatska ci Talianska. Pripomenieme si aj 20. roCnik

Dna krivych zrkadiel, ktory sme spolu oslavili.

Prinesieme vam insSpirativny rozhovor s uspesnou
Sportovkynou a spoznate Sikovnu sebaobhajkynu,
ktora vam o sebe nieco prezradi.

Dozviete sa, €o je to Europska platforma sebaobhajcov

a comu sa venuje. Precitate si aj pribeh odvaznej pekarky,
ktora si splnila svoj sen. Na zaver vas ¢aka tip na chutny
ovocny Salat, ideadlny do poslednych teplych dni.

Ak vas to zaujalo, pohodlne sa usadte a pustite sa
do Citania. Prajeme vam prijemné chvile a vSetko dobré.

Lotta Gregorekova

MINISTERSTVO
KULTURY
SLOVENSKE| REPUBLIKY

Realizované s finan¢nou podporou Ministerstva kultury SR.
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TEMA
letny Special

LETNY POBYT
SEBAOBHAJCOV

PENZION NA RAZTOCNOM, KLENOVEC

Nas letny pobyt sa za¢al v nedelu 10. augusta. Cakalo
nas 6 dni plnych vyletov, zabavy a priatelstiev. Stravili
sme ich v obci Klenovec (nedaleko mesta Rimavska
Sobota). Ak chcete vediet, ¢o vsetko sme zazili, Citajte
dalej. O tom, ako sme sa mali, vam porozpravaju
samotni ucastnici.

Nedela - 1. den
Rozprava PETER KAPKO

Na pobyt sme prisli dnes (v nedelu). PriSiel som sem autom
s mamou, ujom a tetou. Hned som sa privital s ostatnymi.

Nasiel som tu svoje staré kamaratky a kamaratov. Som rad,
Ze prisli.

Po privitani sme si dali obed. Chutilo mi to, varia tu dobre.

Potom som si Siel vybalit svoje veci do izby. Ubytovanie
mame perfektné. Mam dobrych spolubyvajucich, mojich
dvoch kamaratov. Izba je pekna.

ISiel som si von zahrat futbal. Bol som v brane.

Vecer sme mali dobru diskotéku. Zatancoval som si. Bol to
perfektny den. Zatial sa mi tu paci. TeSim sa na zajtra.
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Pondelok - 2. den TEMA

Rozprava TOMAS LABAT letny Special

Pondelok bol extrémny den. Vecer som nevedel zaspat - na
chodbe to Zilo. Ale urobil som poriadok a potom to uz bolo
fajn. Na ranu rozcvicku som nesiel. Radsej som si pospal.

Doobeda sme hrali futbal. Chvilu som bol aj pri bazéne.
Ten je tu paradny. Trochu som oddychoval.

Poobede sme sa sli pozriet na farmu. To bolo vyborné.
Mali tam rézne zvierata. Boli tam aj macky, tie su moje
oblubené. Dali sa aj hladkat. Mali tam aj psy, kravy,
koria a somara.

Paci sa mi tu na pobyte. Vzdy je dobra zabava, sme
tu dobra partia. Mam rad, ze su tu kamosi zovsadial -
z Bratislavy, z Trencina... S niektorymi sa stretavam iba tu,
raz za rok. Ni¢ mi tu nechyba. Je tu taka sloboda, citim

sa tu uvolnene.
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Utorok - 3. den TEMA

Rozprava TOMAS VALACH letny Special

Utorok bol super. Boli sme na vylete autobusom. Isli

sme na taku farmu, kde mali koniky. To sa mi pacilo. Pani
mi dala taku kefu a s iou som mohol cesat kona. Aj ma
ovonal, citil, ze to robim s laskou. Potom mi oblizol ruku.
Bol velmi zlaty. Volal sa Anjel. Potom som sa aj vozil na
inom koni, ale neviem, ako sa volal. Velmi sa mi to pacilo.
Potom sme Sli aj na zmrzlinu.

Poobede som Siel do bazéna. Ten je vynikajuci. Voda bola
tepla. Vecer sme mali taky kviz s otazkami. Ale v mojej
skupine vsetci len vtipkovali, takze sme ho nevyhrali.

Prisla nam aj navsteva - dievca hralo na harmoniku
a spievalo. Vecer sme mali diskotéku a potom som uz
Siel spat.

Ubytovanie je vynikajluce - sprcha, postel, vsetko. Mam
aj dobrych spolubyvajucich. Jeden v noci chrapal, ale
kamaratka mi pozicala Stuple do usi. Je mi tu velmi dobre.
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Streda - 4. den TEMA

Rozprava HELENA TAVALIOVA letny Special

Streda sa mi velmi pacila. ISli sme do mesta, do Rimavskej
Soboty. Rano sme skoro vstavali, ale to mi nevadi.

Do mesta sme isli autobusom. Najprv sme boli v hvezdarni.
Ja som este nikdy v hvezdarni nebola, teraz prvykrat.
Pozerali sme sa cez dalekohlad na Slnko. Videli sme aj
Venusu, vyzerala ako maly mesiacik. Velmi sa mi tam
pacilo. ISla by som aj druhy raz.

Potom sme Sli do mesta. Boli sme len kratko. Mali tam
krasne veci. Kupila som ruksak pre svoju kamaratku. Dalej
maly zapisnik a pero. Kupila som aj naramok, to je darcek
pre moju pani veducu. Potom uz sme sli autobusom
naspat.

Na izbe som si trochu oddychla. Vecer sme mali
opekacku - jedlo bolo dobré, chutilo mi. Vecer bola aj
diskotéka. Tancovala som, az ma z toho rozboleli krize,
tak som sla spat.

Velmi sa mi pacil den.
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Stvrtok - 5. def [\
Rozprava KATARINA KRKOSKOVA

Ja som si dnes dlhSie pospala. Ani rozcvicku som nestihla.
ISla som rovno na ranajky. Po ranajkach k nam prisli lesnici.
Porozdelovali nas do dvoch skupin. Pacili sa mi ti lesnici.
PriSiel ujo a teta. Ujo nam rozpraval, aky je ten les délezity,
Ukazal nam aj takych motylikov a také chrobaky. Jedného
motylika som si aj vyrobila z papiera.

Teta nam davala ovoniavat také vrecka. Boli v nich
bylinky. Potom nam rozpravala o zvieratach v lese. Lepili
sme aj kvietky na taky papierik. Najviac sa mi pacilo, ze
som dostala medailu. A pacilo sa mi aj to, ze sme si toho
motylika vyrobili.

Potom som Sla k bazénu. Obliekla som si plavky a Sla
som sa kupat. Ked' som bola na veceri, prisla taka teta
a ujo na Stvorkolkach. Teta ma na nej zobrala povozit.
Velmi sa mi to pacilo.

Vecer bola aj diskotéka. Dostala som diplom za najlepSiu
karnevalovu masku. Paci sa mi tu na pobyte a teSim sa
aj na buduci rok.

Piatok - 6. den

Na3 pobyt sa kon¢il piatkom. Cakalo nas posledné
spolo¢né doobedie. Balili sme veci a pomaly sa lucili.
Prezili sme spolu opat par peknych dni. Odchadzame
spokojni, plni zazitkov a tesime sa na to, ked'sa o rok
znovu stretneme.
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TEMA vo velkej vyske padak. Na nom su sedaky, v ktorych sedia
- . s ludia. Nakoniec sme to nevyskusali, lebo som sa trochu
letny Special bala. Mozno to skusime nabuduce. Jeden den sme sa
- rozhodli, Ze sa pojdeme pozriet do mestecka Side. Kazdu
chvilu tam premavaju malé autobusy, ktoré sa volaju
dolmus (dolmus). Povedali sme si, ze p6jdeme doobeda,

SI D E - TU R ECKO kedy eSte nie je aZz takeé teplo. Odviezli sme sa na konecnu.

Cesta trvala asi 10 minut. V Side sme uz raz boli, tak som
Na letnu dovolenku vzdy cestujem spolu s mojou mamou. sa nebala, ze zabludime. Je to velmi pekné malé mestecko
Chodievame do Chorvatska, do malého mestecka s réznymi historickymi pamiatkami z grécko-rimskeho
na Makarskej riviére, ktoré sa vola Drvenik. Cestujeme obdobia. To mi povedala mamina. Hned na zaciatku bola
autobusom vzdy v noci, lebo cesta je velmi dlha. Tento zrucanina velkej mestskej fontany. Po ceste sme tiez
rok sme sa rozhodli pre zmenu. Vybrali sme Turecko, kde minuli rimske divadlo - amfiteater. ISli sme aj do pristavu
sme pred mnohymi rokmi uz boli. Leteli sme z Bratislavy a odtial k Apolénovmu chramu. Okolo obeda sme uz boli
do Antalye a odtial autobusom do hotela I1Z Flower. naspat v hoteli. Vecer sme sa niekedy isli prejst do mesta.
Sofér s nami trochu bludil, lebo ho nevedel n3jst. Bolo tam velmi vela obchodov s oble¢enim a so suvenirmi.
Kazdy den sme chodili na plaz, plavali sme, prechadzali
sme sa a uzivali si dovolenku. Pomaly sa blizil ¢as odchodu.

Na druhy den sme sa zacali zoznamovat s okolim. Bol to
velky komplex s palmami a krasnymi oleandrami. Boli tam
aj bazény, ale my sme radsej pri mori. Jeden mily pan

na plazi nam kazdy den obsadil lezadla, na ktorych sme
sa mohli opalovat. Mamina sa opaluje radsej ako ja, takze
ja som bola vacsinou v tieni. More bolo teplé a kazdy den
sme vela plavali. Chceli sme aj vyskusat niektoré atrakcie,
napr. parasailing - to je motorovy ¢ln, ktory za sebou taha

V den odchodu pre nas prisiel autobus, ktory nas odviezol
na letisko do Antalye, odkial sme leteli spat do Bratislavy.

Tato dovolenka sa mi velmi pacila a som zvedava, kam sa
vyberieme na buduci rok.

Michaela Kinclova
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ZAZITKOVE LETO 2025

Tento rok som stihla uz dve dovolenky - Chorvatsko
a Taliansko. Kazda trvala tyzden. Teraz vam o nich
nieco poviem.

Chorvatska dovolenka bola taka narychlo. V stredu som
sa dozvedela, Ze v piatok cestujeme. ISla som s maminym
bratom, teda s mojim ujom Jukym a jeho priatelkou
Ivankou. Cestovali sme asi osem hodin do mestecka

Zaton pri meste Zadar. i

TEMA
letny Special
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V Zatone sme byvali v apartmanovom dome Oliva Garden,
ktory mal 3 hviezdicky. Na plaz sme chodili kazdy den.
Kupali sme sa, aj ked voda bola chladnejsia, pre otuzilcov
super. Navstivili sme aj spominané mesto Zadar, v minulosti
okupované Rimanmi. Bol tam krasny pristav. KedZe
dovolenka bola mimo sezény, nebolo vsade vela (udi.

Druha dovolenka bola v Taliansku. Vystartovali sme
v noci. ISla som s rodinou. Po 10 hodinach cesty sme
sa stretli so sestrou, Svagrom a ich synom - mojim
w synoviekom Aleksejkom. Nas ciel cesty bolo jazero
Lago di Garda - Torbole.

Byvali sme v hoteli Caravel Bike. Mal 4 hviezdicky. Nie

sme rodina horolezcov a ani na bicykel sme sa neodvazili.

d Casto sme sa kupali v jazere. Vzdy, ked'sa dalo, som bola

& na paddleboarde s mojou sestrou Sabinou. Ale vietci si to
vyskusali. Navsteva jazera bol ndpad mébjho Svagra, pretoze
vedel, Ze sa tam da windsurfingovat. Ale vacsinou nebol
vhodny vietor. Stretli sme sa tam aj s rodinou sestrinho
manzela - v mestecku Lazise. VSetci sme si vo Stvrtok
pozreli mesto Verona. Uz viem, kde byvala Julia s Rbmeom.

Bolo tam ¢o pozerat, len sme mali malo ¢asu. A eSte sme
navstivili mestecko Limone Sul Garda - mestecko plné
citrénov. Cestovali sme tam lodou. Z kazdej dovolenky
som si doniesla len pozitivne zazitky, kedZe pocasie bolo
vyborné. A verim, Ze dalSie zazitky este pridu, kedze leto
sa zdaleka nekondi.

Dajanka
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REPORTAZ

DKZ

DEN KRIVYCH ZRKADIEL

Vo stvrtok 12. juna 2025 sme sa znovu vsetci stretli

na Hviezdoslavovom namesti v Bratislave. Bolo teplo,
svietilo slnko. Namestie sa pomaly plnilo ludmi.
Zacinal sa dalsi ro¢nik Dia krivych zrkadiel.

»SU tu mali, velki, vSetci sa usmievaju.

A ak sa eSte niekto neusmieva,

verim, ze sa ¢oskoro usmievat bude.

Pretoze si dnes vSetci uzijeme, Ze sme opat spolu.
A musim povedat, Ze uz po dvadsiatykrat.”

Takto nas privitala pani moderatorka Patricia Jarjabkova.
Tento roc¢nik bol vynimocny. Pretoze bol slavnostny.

Den krivych zrkadiel oslavoval svoje 20. vyrocie.

A oslavovalo aj ZPMP - uz ma 45 rokov!
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Pripraveny bol vyborny program. Na podiu vystupili viaceri
vzacni hostia, ktori nam prisli nieco povedat. Vystupili aj

tanecnici z TK BIBS a zo Spojenej skoly Piestany. Divaci DKZ
ich ocenili velkym potleskom. —

Zaujali nas aj Sportovci z inkluzivneho klubu Kitsune
Dojo. Na podiu nam ukazali tradi¢né karate. Po vystupeni
sme sa rozpravali s ich trénerkou. Viac si mbzete precitat
v rozhovore - najdete ho pod tymto clankom.

Na namesti boli aj viaceré stanky. Predavali sa v nich rucne
vyrabané vyrobky. Vyrobili ich klienti zariadeni. Kupit sa
dali napriklad naramky, malované tricka alebo tasky.

Kazdy, kto prisiel, dostal aj darcek - malované zrkadielko.

Zaver Dna krivych zrkadiel patril hudbe a rytmu. Zacinal
sa oblubeny bubnovy sprievod. Bubenici hrali a ludia sa
pridavali do sprievodu. Kracali, tancovali, tlieskali. Celé
namestie na chvilu oZilo. Bol to krasny zaver celého

dna - plny radosti a stretnuti.

Uz teraz sa tesime na dalsi ro¢nik!

/18/TO SME MY 1- 2/2025
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Rozhovor s Kitsune Dojo

Spytali sme sa trénerky Chiary Marie Terekovej...

Na Dni krivych zrkadiel vystupoval aj Sportovy klub
Kitsune Dojo. Viac nam o sebe povedali v rozhovore:

Predstavte sa nam, prosim.

Volame sa Kitsune Dojo. Sme inkluzivny Sportovy klub.
Cvicime tradicné karate v Style Goju Ryu. Tento Styl je

z ostrova Okinawa v Japonsku. My sa venujeme skor tej
tradi¢nej Casti, nie sutaziam.

Ako dlho uz fungujete?

Ako klub fungujeme od roku 2024. Predtym sme fungovali

ako neziskovy projekt. Boli sme pod Slovenskou uniou
Okinawa karate.

Vas klub je pre vSetkych, ¢o to znamena?

Nas ciel je, aby sa kazdy citil vitany. Mame inkluzivne
tréningy - cvicia spolu ludia so zdravotnym postihnutim
aj bez neho. Nikto necvic¢i oddelene. VSetci robime tie isté
techniky. Rozdiel je len v tom, ze niekto sa udi rychlejsie
a niekto pomalsie.
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Musia v$etci zvladnut to isté?

Ano. Neznizujeme o¢akavania. Nechavame ich také vysoké,
aké maju byt. Od vsetkych chceme rovnaké vysledky. Ale
pomahame kazdému zvladnut ich svojim tempom. Aby
mohli v Sporte napredovat.

Vystupovali ste na Dni krivych zrkadiel. Povedzte nam,
¢o sme tam mohli vidiet.

Ako prvé sme ukazali zakladnu techniku - udery na hlavu

a telo. Potom zakladné bloky. Tymi sa proti uderom
branime. Ukazali sme to aj v pohybe. Jedna strana isla
dopredu s uderom. Druha isla dozadu s blokom. Takto si
Studenti zlepsSuju koordinaciu - ako sa hybu ruky a nohy
spolu. Na konci sme ukazali volny zapas. Tam nasi Studenti
ukazali, ¢o sa naucili. Ako by to vedeli pouzit aj v skutocne;j
situacii - na sebaobranu.

Robili ste aj kata, ¢o to je?

Kata je suborné cvicenie (pohyby v presnom poradi). My
sme robili kata na zlty pas. To je jeden z nizSich ziackych
pasov. Pri kata oc¢akavame rychlost, silu a presnost. To
vSetko chceme aj od nasich studentov.

Ak ta Kitsune Dojo zaujalo, mézes sa k nim pridat. Viac
sa dozvies na ich webovej stranke: www.kitsunedojo.org
alebo na Instagrame: @dojo_kitsune

VEDEL SI, ZE...?

Karate je bojové umenie. Ui, ako sa branit, ked na nas
niekto zautoci - to sa vola sebaobrana.

Pri karate sa nepouzivaju Ziadne zbrane - len vlastné telo.
Karate tiez uci dodrziavat pravidla a mat uctu k inym ludom.

Na karate sa nosi Specialne biele oblecenie - vola sa
karategi. Okolo pasa sa nosi pas - to je nieCo ako opasok.
Farba pasu ukazuje, kolko toho ¢lovek vie.

Na zaciatku ma kazdy biely pas. Ked'sa zlepsi, ziska pas
dalsej farby. Ti najlepsi maju Cierny pas.

Rozhovor viedla: Lotta Gregorekova
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ROZHOVOR

sport

Rozhovor s Darinou Krihovou

V Taliansku, v meste Turin, sa v marci konali Svetové
zimné hry Specialnych olympiad. Tie sa konaju kazdé
dva roky. Vzdy na inom mieste. Sutazit na nich
prichadzaju Sportovci z celého sveta. Medzi nimi
bola tento rok aj Darina Krihova.

Darinka je Sportovkyfa. SutaZzne plava aj lyZuje.
A tohtorocné Svetové hry Specidlnych olympiad neboli
jej prvé. Viac vam o sebe povie sama.

Predstav sa, prosim, tym, ktori ta eSte nepoznaju.

Volam sa Darinka Krihova. Mam 36 rokov. Byvam

v Bratislave. Asi od svojich 11 rokov plavam. Plavam

a lyzujem sutazne. Volny c¢as teraz travim na zahrade,
ktord mame po starych rodicoch. Cvic¢im, ldstim
osemsmerovky a rada poc¢uvam hudbu.
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Tento rok si na Svetovych hrach Specialnych olympiad
ziskala dve medaily. Striebornu (za 2. miesto) a bronzovu
(za 3. miesto) medailu. Obe za lyZovanie. To je velky
uspech. Aké to pre teba bolo?

Bolo to velmi prijemné. Celkovo som bola rada. Nebola
som prva, ale vobec mi to nevadi. Tej, ¢o vyhrala, som
pogratulovala a podala jej ruku. Ja to beriem tak, Ze aj
ini chcu byt prvi. Nemusim stéale vyhrat. Nevadi mi to.
Kamaratov ocko mi raz povedal, Ze byt druhy na takejto
olympiade znamena byt druhy na svete.

Ako si sa citila pred pretekmi? Bola si nervézna?

Nie, vObec. Tesila som sa. Mne rodicia vzdy hovoria, aby
som si preteky hlavne uzila. Ano, som tam, lebo chcem
sutazit. Ale dolezité je si to aj uzit. A mna to bauvi.

A ako sa ti lyzovalo?

LyZzovalo sa mi dobre. Nebolo to pre mna az také tazké - az
na ten posledny den. To sme mali zLlé pocasie. Nebolo nic
vidiet. Bola som rada, Ze sa mi to podarilo prejst. Bola som
so sebou spokojna.

Ako si sa pripravovala na olympiadu?

Ja nemam lyziarskeho trénera. Mam trénerku len na
plavanie. Ale ocino so mnou lyZzuje. Chodime lyzovat uz
niekolko rokov do Zuberca. Pred olympiadou sme trénovali
aj na Skalke. Pocasie tam nebolo dobré, ale aspon som si
trochu zatrénovala.

Pridiel ta na olympiadu niekto podporit? Napriklad
rodicia?

Na olympiadu v Berline za mnou prisli rodicia. Teraz

v Turine, tam bola len pani riaditelka Specialnych
olympiad Slovensko a jej Styri kolegyne. Ony sa o nas velmi
staraju. Vdaka nim mame oblecenie s velkym napisom
Slovakia (to znamena Slovensko). Mame ho na ciapkach,
nohaviciach, na véetkom. Ked som zacinala, boli tie napisy
len malé. Teraz uz poriadne reprezentujeme Slovensko.
Som rada, ze ich mame.
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Toto nebola tvoja prva olympiada. Na akych si eSte bola?

Na letnej olympiade som bola v Aténach, v Amerike,
v Dubaji a v Berline. Na zimnej olympiade som bola
v Japonsku, v Korei a teraz v Turine.

Aké je to byt na olympiade?

Na olympiade je to dobré. Olympiady su celosvetové. Su
tam $portovci z réznych krajin. Clovek sa tam aj zoznami.
Ja sa skoér zoznamujem s Cechmi, lebo po anglicky viem
len trochu. Na zaciatku olympiady mame niekedy aj vylety.
Ale teraz v Turine vylety skoro neboli. Na kazdej olympiade
je aj otvaraci ceremonial (ceremonial je sldvnostna akcia).
A potom uz mame preteky.

Je to na kazdej olympiade trochu iné?

Ano, je. Olympiadu vzdy organizuje ina krajina. Kazda si
to urobi po svojom. Napriklad, kazda olympiada ma iného
maskota.

Z ktorej mas najvacsi zazitok?

Neviem povedat. Mozno celkovo z olympiady v Turine.
Velmi sa mi pacil otvaraci ceremonial. Bol na Stadidne.
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ROZHOVOR

sport

Zatvaraci sa mi pacil menej. Lebo bol vonku a bola

velkd hmla. Predtym, ako sme sSli do Turina, sme boli aj

u pana prezidenta. Odovzdaval nam dekréty (dekrét je
papier - potvrdenie pre sportovca, Ze méZe ist sutazit

na olympidadu). Do Turina sme leteli vladnym Specialom
(vlddny special je lietadlo, ktoré pouziva vlada - pouziva sa
na prepravu délezZitych ludi). Bolo to dobré.

Co hovoria tvoji najblizsi na tvoje Gispechy?

Rodicia ma chvalia, maju radost. Podporuju ma. Ale su aj
ludia, ktori hovoria, Ze sa len chvalim medailami. Ja na

to hovorim, nech si to vyskusaju, aké to je. Ale mam aj
kolegov, ktori to chapu. Ked im ukazem medailu, tak vedia,
Ze som si to vytrénovala a vybojovala. Aj takychto ludi
mam vedla seba.

Je este nieco, ¢o by si chcela v Sporte zazit?

Chcela by som ist eSte na dalsiu olympiadu. Pokial este
vladzem, chcem dalej sutazit. Som rada, Ze mézem chodit
po sutaziach. Stale ma to bavi.

VEDEL SI, ZE...?

Olympiada je velka Sportova sutaz. Na Specialnej
olympiade sutazia len Sportovci s mentalnym
znevyhodnenim.

Sutazi sa tam v réznych Sportoch - napriklad v plavani,
tenise, futbale alebo volejbale. Po kazdej sutazi sa
Sportovcom odovzdavaju ceny. Traja najlepsi dostanu
medailu:

+ za 1. miesto je zlata medaila,
+ za 2. miesto je strieborna medaila,
+ za 3. miesto je bronzova medaila.

Na Specialnej olympiade vsak nejde len o to vyhrat. Je to
hlavne o radosti zo Sportu, o odvahe a priatelstve.
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PREDSTAVUJEME SA

Lucia Rehankova

Volam sa Lucia Rehankova. Mam 43 rokov. Byvam
v Bratislave, vo Vrakuni. Som kamaratskej povahy.

Ako vyzera tvoj bezny den?

Pocas dna si upratujem svoju izbu. Idem aj na prechadzku
a dam si kavu. Niekedy skladam puzzle alebo robim
diamantové malovanie. Rada aj ¢itam knihy a piSem

si dennik.

Chodim aj na kruzky do Bivia. Chodim na sebaobhajovanie,
zdravovedu a na varenie. Na kruzky chodim rada. Vsetky
ma bavia, lebo sa tam nieco nové naucim.

Co rada robi$? Mas nejaké konicky?

Mojim konickom je tanec. Tancujem spolocenské tance uz
od roku 2017. Bude to uz 8 rokov. Trénujem u pana Andreja
Micuneka v Dubravke. Tréningy mam dvakrat do tyzdna.
Chodime aj na tanec¢né vystupenia. Tanec ma velmi bavi.
Najradsej tancujem Standard a latinu.

Mojim konickom je aj vyrabanie podloziek. Vyrabam ich
zo zazehlovacich koréalok. Vyrabam malé podlozky pod
pohar, ale aj vacsie podlozky. Na internete si najdem vzor
(obrazok) a podla toho ukladam koralky. Naucila ma to
maminka. Podlozky si robim pre seba, ale niekedy ich aj
predam.

Co ta robi $tastnou?

Som Stastna, ked' chodim so svojim asistentom na
prechadzky. Chodime spolu na rézne miesta. Niekedy sa
ideme prejst na Kuchajdu, niekedy na Zeleznu studnicku.
Chodime aj do Medickej zahrady a do mesta.
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Co by si chcela v zivote dosiahnut? Mas nejaky sen?

Mam jeden velky sen. Chcela by som vyhrat sutaz
v tancovani.

Keby si mala jedno carovné prianie, ¢o by si si priala?

Chcela by som byt zdrava.
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ZAUJIMAVOSTI ZO SVETA

CO JE EUROPSKA PLATFORMA
SEBAOBHAJCOV

Jeden ¢lovek iba velmi tazko dosiahne délezité zmeny.

Ak by som napriklad chcel, aby v mojej obci postavili
nové futbalové ihrisko, asi by som starostu nepresvedcdil,
keby som za nim prisiel iba sam.

Keby som na svoju stranu ziskal viacero spoluobcanov,
sanca, ze starostu presvedcim, by bola vyssia.

Cim viacej ludi bojuje za spoloé¢nu vec, tym viésia je $anca,
ze ju dosiahnu.
Podobne je to aj so sebaobhajcami. Ak chcu, aby ich hlas

bolo pocut dost hlasno, mali by sa spajat. A presadzovat
svoje poziadavky spolocCne.

Prave preto vznikla aj Eurdopska platforma sebaobhajcov.
Pre tuto organizaciu pouzivame aj skratku EPSA.

Organizacia vznikla v roku 2000. Zastupuje organizacie
sebaobhajcov zo 17 eurdpskych krajin.

CO ROBi EUROPSKA PLATFORMA SEBAOBHAJCOV

Eurdpska platforma sebaobhajcov zastupuje ludi
s mentalnym postihnutim v organizacii Inclusion Europe.

Je to dblezité, pretoze Inclusion Europe bojuje za prava
ludi s mentalnym postihnutim v Eurépskej Unii. Presadzuje,
aby Eurdpska unia prijimala zakony dobré pre ludi

s mentalnym postihnutim.
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Eurdpska platforma sebaobhajcov poskytuje Inclusion
Europe napady, ¢o by mali robit, aby bol zivot ludi
s mentalnym postihnutim lepsi.

Tiez prinasaju informacie o tom, ako sa ludom
s mentalnym postihnutim zije v jednotlivych krajinach
Eurdpskej unie.

Zastupcovia Eurépskej platformy sebaobhajcov
reprezentuju ludi s mentalnym postihnutim aj na
konferenciach a réznych stretnutiach.

Pravidelne vystupuju aj v Europskom parlamente.

Eurdpska platforma sebaobhajcov kazdé 2 roky organizuje
konferenciu o sebaobhajovani s nazvom Pocujte nase
hlasy! Na tejto konferencii sa stretavaju sebaobhajcovia

z celej Eurdpy. Kazda takato konferencia ma tému, ktorej
sa venuje. Napriklad zamestnanie, vzdelavanie, alebo ako
byt dobrym sebaobhajcom.

Europska platforma sebaobhajcov sa snazi, aby hlasy ludi
s mentalnym postihnutim bolo pocut vsade tam, kde

sa rozhoduje o ich zZivotoch. Podporuje samotnych ludi

s mentalnym postihnutim, aby viacej ovplyvrnovali to,

co sa deje v krajinach, kde ziju.

MozZno Eurdpska platforma sebaobhajcov moze byt
inSpiraciou aj pre ludi s mentalnym postihnutim na
Slovensku. Velakrat sme totiz nespokojni s tym, ako Zijeme,
alebo s tym, Co sa okolo nas deje. Ale veci sa zmenia iba
vtedy, ak svoju nespokojnost prejavime. Alebo ak povieme,
¢o by sa dalo robit lepsie.

Cim viacej sebaobhajcov bude bojovat za lepsi Zivot ludi
s mentalnym postihnutim, tym vacsia je Sanca, zZe to
dosiahnu.
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ZAUJIMAVOSTI ZO SVETA

COLLETTE A JEJ SLADKY SEN

Collette Divitto je Zena z Ameriky, ktora ma Downov
syndrém. Ale to jej nezabranilo splnit si svoj velky sen.
Chcela piect kolaciky a mat vlastnu firmu - a to sa jej
naozaj podarilo!

Collette sa narodila v roku 1990. Ked' bola este mala, velmi
rada piekla. Uz ako dievca chodila na kurzy pecenia. Po
Skole sa chcela zamestnat, ale na mnohych miestach jej
povedali ,nie".

Preto si povedala: ,Zalozim si vlastny podnik.” A tak vznikla
Collettey's Cookies - firma, kde pecie kolaciky a predava
ich ludom.
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KOLACIKY, KTORE VSETCI MILUJU

Jej prvy kolacik sa vola ,Amazing Cookie". Je cokoladovy,
trosku skoricovy a velmi chutny. Ked ho ludia ochutnali,
chceli ho znova. A znova. Tak Collette zacala piect

vo velkom.

Najskor predavala kolaciky v obchode v meste Boston.
Potom si ju vS§imli novinari a v televizii ukazali jej pribeh.
O par dni mala stovky objednavok.

PRACA AJ PRE INYCH

Collette nechcela byt Uspesna len sama. Chcela pomahat
aj inym ludom - najma tym, ktori maju postihnutie ako
ona. Vo svojej firme zamestnava ludi so zdravotnym
znevyhodnenim. Vsetci spolu pecu, balia, posielaju

a pracuju ako tim.

Zalozila aj neziskovu organizaciu, kde uci inych ludi, ako si
splnit svoj sen. Hovori im: ,Nevzdavaj sa. Aj ty na to mas."
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ZAUJIMAVOSTI ZO SVETA EKO-BIO-ZDRAVO

COLLETTE MENI SVET — ovochny salat
Collette uz hovorila o svojej praci aj v budove OSN v New —

Yorku. Pomaha presadit, aby ludia s postihnutim mohli

mat spravodlivu pracu a dobry plat.

Jej mama je na nu velmi hrda. Povedala: ,Collette nikdy
nevzdala svoj sen. A teraz pomaha aj inym."

JEDNODUCHE POSOLSTVO

Collette ukazuje, Ze aj ked ma ¢lovek postihnutie, moze
byt sSikovny, Uspesny a robit to, ¢o ho bavi. Pecie sladké
kolaciky, ale najkrajSie na jej pribehu je to, ze pomaha
robit svet lepSim.

Ako sama hovori:
~NezalezZi na tom, kto si. Kazdy ¢lovek modze urobit nieco
dobré pre svet."

Pripravila: Martina Jarolinova

OVOCNY SALAT PLNY CHUTI

Tento recept je jednoduchy a rychly.
Mozes ho urobit aj s pomocou niekoho blizkeho.

Co budes potrebovat:

1jablko

1 banan

1 pomaranc

1 hrst hrozna (Cervené alebo biele)
1 kus meldénu

1 lyZicu medu (ak mas rad sladkeé)
« 1citréon

Postup:

1. Priprav si vSetko ovocie na stol. M6zZes zacat tym, Ze si
ho umyjes. Pomoéze ti to, aby bolo vsetko cCisté a chutné.
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EKO-BIO-ZDRAVO

ovocny Salat

2. Jablko nakrajaj na malé kusky. Ak
nemas rad supku, mézes jablko osupat.
Inak ju nechaj na mieste - je zdrava!

3. Banan osup a nakrajaj na kolieska.

Kolieska nemusia byt velké, staci, ked'
ich nakrajas na take, akeé sa ti pacia.

4. Pomaranc osup a rozdel ho na malé
kusky. Mozes tiez odstranit biele vldakna,
ak nechces, aby boli v Salate.

5. Hrozno pridaj celé. Ak su bobulky velké,
mozes ich prekrojit na polovicu. Pozor, ak
mas hrozno s kdstkami, moézes ich vybrat.

6. Melon nakrajaj na malé kusky. Melénu
mozes pridat viac alebo menej podla
chuti.

7. VSetko ovocie daj do velkej misky.
Dobre premiesaj, aby sa vSetky kusky
spojili do farebnej zmesi.

8. Pridaj lyzicu medu a trosku citronovej
stavy. Med 3Salat osladi a citron doda
osviezujucu chut.

9. VSetko este raz premiesaj. Ak chces,
mozes Salat dat na chvilu do chladnicky,
aby bol osviezujuco chladny.

10. Hotovo! Ovocny Salat mézes hned jest
alebo ponuknut niekomu inému.
Je chutny, zdravy a plny vitaminov!

Tento Salat je skvely na desiatu, olovrant
alebo ako sladky zakusok po jedle.
Dobru chut!

Pripravila: Martina Jarolinova
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