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MESTO
BANSKA BYSTRICA

ObclasniR Dennych centier mesta Banskd Bystrica

Rocnik 5. ¢.2/2023

Paradox nasich cias

Dnes mame vacsSie domy
a mensie rodiny, viac
vymozenosti, ale menej ¢asu.

Mame viac titulov, ale menej
zdravého rozumu, viac
vedomosti, ale menej sidnosti.

Mame viac odbornikov, ale aj
viac problémov. Viac
zdravotnictva, ale menej
starostlivosti. Utrdcame prilis
bezstarostne, smejeme  sa
primalo. Jazdime prirychlo.

Pohnevédme sa priskoro, udobrujeme sa prineskoro. Citame prili§ malo, televiziu sledujeme
privela. Znasobili sme nase majetky, ale zredukovali nase hodnoty.

Rozpravame privela, milujeme primalo a klameme prilis ¢asto.
Ucime sa zarabat na Zivobytie, ale nie ako Zit. Pridali sme roky Zivotu, ale nie Zivot rokom.
Mame vyssie budovy, ale nizsie charaktery. Sirsie dialnice, ale uzie obzory.

Miname viac, ale mame menej. Kupujeme viac, teSime sa z toho menej. PiSeme viac, u¢ime sa
menej. Planujeme viac, dokoncujeme menej. Naucili sme sa ponahlat sa, ale nie ¢akat.

Cestujeme na Mesiac a spat, ale mame problém prejst cez ulicu navstivit susedov.

Dobyjame vonkajsi vesmir, ale nie vnutorny. Rozbili sme atém, ale nie nase predsudky.
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Toto je ¢as rychleho stravovania a pomalého travenia. Cas vysokych muZov a nizkych
charakterov. Vytvorili sme viac pocitacov pre viac informdcii, aby sme vytvorili viac képii, ale
mame menej komunikacie.

Madame vyssiu kvantitu, ale nizsiu kvalitu. Viac volného ¢asu a menej zabavy.

Viac druhov jedla, ale menej vyzivy. Dva platy, ale viac rozvodov. KrajSie domy, ale neulplné
rodiny.

Preto navrhujem...Ze tak ako dnes, nenechavaj ni¢ na zvlastnu prileZitost. PretoZe kazdy den,
ktory Zijes, je zvlastna prileZitost.

Vyhladavaj vedomosti, Citaj viac. Sed na verande a obdivuj vyhlad bez toho, aby si venoval
pozornost svojim potrebam. Trav viac Casu srodinou a priatelmi, jedz oblUbené jedla
a navstevuj miesta, ktoré mas rad.

Zivot je refaz radostnych momentov, nie je len o preZiti. PouZivaj svoje kristalové pohare,
nesetri najlepsim parfumom a pouzi ho zakazdym, ked' citis, Ze chces.

Odstran zo svojho slovnika frazy ako , niekedy inokedy” a ,,nabuduice”. Napis ten list, ktory si
chcel napisat ... , niekedy inokedy“. Povedz svojej rodine a priatelom ako velmi ich [Ubis.
Neodkladaj ni¢, ¢o vnasa smiech a radost do tvojho Zivota. Kazdy den, kazda hodina, kazda
minuta je vynimocna a ty nevies, ¢i nebude tvoja posledna ...

Pripravila: Lubika Stubriovd, DC Lipa

Zaujimavosti z Banskej Bystrice

Poznate znamu Bystricki medenu tortu?

Recept na tento zakusok objavili pri upratovani po rekonstrukcii hotela Narodny dom. Dostal
sa do spravnych ruk —k cukrarovi hotela. Vysledkom je stzvuk vynikajucich chuti typickych pre
Bansku Bystricu. Zakladom receptu su Bystrické slivky a vlasské orechy. Tieto stromy kedysi
nesmeli chybat v Ziadnej zahrade v okoli Banskej Bystrice. Recept bol bez nazvu, tak mu vybrali
meno Bystricka torta a to, Ze je medena, vyplyva z histérie ndasho mesta. V Narodnom dome
ponukaju tento dezert v dvoch podobach; bud velku alebo malu tortu. Stala sa aj oblfubenym
darcekovym predmetom. Vo vkusnej krabicke s venovanim a priblizenim histérie v mnohych
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jazykoch, je vhodna aj ako darcek. Recept vSak nikde nendjdete, je chraneny tak, ako napriklad
Mozzartove gule v Salzburgu alebo ,trapézanky” v Saint-Tropez.
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Napisala: Marie Vitaskovd, DC Nadej
Pomahaj a chran.
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Vtomto duchu Odbor socidlnych veci Mestského uradu v Banskej Bystrici dlhodobo o
spolupracuje s mestskou policiou. Mestski policajti sa zucastfiujd na naSich akciach ﬁ/_f
. ’ . . . s . e / . ;. o
pripravenych pre seniorov, ako je napr. Olympiada seniorov v oktobri, vramci Akadémie &L/_f
eurdpskeho seniora, kde nas oboznamuju so svojou kazdodennou cinnostou. Umoznili nam ﬁiﬁ
zacviCit si na strojoch, ktoré pouZzivaju na svoj pohybovy rozvoj a zdatnost. Velkym prinosom .
pre nas su ich prednasky a besedy. V mensich skupinach v dennych centrach nas oboznamuju ﬁ?f
s aktudlnym nebezpeéenstvom, ktorému su seniori vystaveni v kazdodennom Zivote. Spolocne ﬁf
sme rozobrali skisenosti nasich seniorov z nasilia a ako sa v danej situacii zachovat, ¢oho sa o
vyvarovat. Na svojich prednaskach nam ukazali praktické ukazky, ako sa moze senior aktivne Ef
branit Utocnikovi a ako minimalizovat nebezpecenstvo, ktoré mu hrozi. Kazdy senior si mohol ﬁ/f
prakticky vyskusat, ako postupovat v danej situacii. Seniori sa vZili do situacie a utocili ﬁiﬁ
hidZevnato na potencionalnych pachatelov. Mnohi z nich prejavili zaujem o dalSie stretnutia 5
s praktickymi ukazkami. Zo strany seniorov boli navrhy, aby sa spoluprdca s policiou rozsirila ﬁ?f
aj na on-line priestor, najma pri pouzivani mobilov. TeSime sa na dalSiu spolupracu a zazitky. ﬁf
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Napisala: Maria Rabekova, DC Marina
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Pribeh Hustaku

Z byvalého dolného predmestia Banskej Bystrice — Hoffstadt, z ktorého sa vyvinulo dodnes
pouzivané pomenovanie Hustak, neostalo do dnesnych dni prakticky ni¢. Meni svoju tvar uz
dihé desatrocia.

Ako to kedysi vyzeralo, zachytil na platne maliar Andrej Stollman.

Prvé vdine zasahy do tohto zaujimavého mestského priestoru prisli uz v druhej polovici 19.
storocia, kedy asanovali Dolnu branu spolu s bastou. Basta bola ¢astou mestského opevnenia,
postavili ju v 16. storoci a hradbou sa napdjala na Dolnu branu, cez ktoru sa vstupovalo do
mesta od zdpadu. Samotné predmestie Hoffstadt sa nachddzalo mimo povodnej linie
opevnenia a v 14. storoci tu stdl iba kostol sv. AlZzbety a mestsky S$pital. Pri kostole neskoér
vznikla aj Skola, ktorej Studentom a ¢asom aj rektorom sa stal vedec a polyhistor Matej Bel.
Koncom 19. a zaciatkom 20. storocia nedaleko kostola postavili tri Skolské budovy, z nich sa
do dnesného dna zachovala iba jedna. Ide o budovu, ktord postavili v roku 1873. Druhu
budovu poskodil pocas vojny vybuch a v 50. rokoch 20. storodia ju museli asanovat. Neskor
zrutili aj dalSiu z trojice budov a nezvratni zmenu predmestia zavfSila masivna moderna
vystavba po roku 1989.

Pripravila: Lubika Stubriovd, DC Lipa
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Z vlastnej tvorby nasich seniorov ...

Stvorlistok

Na luke, kde je vSetko zelené,
tazko maly Stvorlistok najdeme.
Dobré oci treba mat,

listky rychlo poratat....

Na dlani mi Stvorlistok lezi,
film priani mi v hlave bezi,
zdravie, stastie, lasky vela,
ved takto sa to vzdy Zela.
Ja mam vsak prianie iné,

¢i konecne sa spriatelime?

Myslienkam mojim chcem dat smer,
milovat bez vyhrad ta chcem,
no ty sa branis, hradze stavias,

mOj most vzdy rychlo zboris,

vraj je neskoro, Ze nijaky vztah nevytvoris....

PiSem prosby do rana...
Silnejsia je tvoja obrana,

zore blednd, sInko silu ziskava,
v mojej dusi tazka Ciernava,
ratam roky, mesiace,

nevidim, Stipu ma odi slziace.



Preco sa to takto stalo?

Co je lepsie, davat vela?

Ci rad3ej davat malo?

MozZno si sa bal te;j sily,

ale spolu by sme zvitazili,

nad ludskou zlobou, zavistou.

Ty si vSak radSej ostal sam,

¢o urobim so vSetkou tou laskou,

komu ju teraz dam?

Vadne listok na mojej dlani,

nesplni uz ni¢ z mojich priani.

Tazko tvoje rozhodnutie prijimam,

som nestastna a sama,
ale boli ma viac, Ze nie som
milovana.......

Napisala: Muska, DC Lipa

Tak blizko nas

Sedim opat na mieste
pravidelného stretnutia
s ohfiom

ktory zapaluje

ale nenici

...je tak blizko nds
Spievame

Ktovie kde teraz svieti hviezda
¢o kedysi viedla mudrcov
k pravde
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o najkrajsom
svetle

Pravde ¢o napokon prelomi
[ad veénych

otazok

aby nas pozemsky cas
dostal zmysel

...je tak blizko nds
...ten dar od Otca ndm

Matéria zmeni sa na prach
a najdlhsie vydrzia stavby
zo slov

a pokory

Nic¢ viac

...Idska ¢o prisla k ndm

Dosli sme spojit sa

aby sme ohriali svet
nasich nadeji

Aby nam bolo teplejsie
od srdca na cely rok

...Z hriechu vykupit chcel

Trojkralova sobota

Zist na kolena

Nanovo vyslat zvest

¢o presvieti

duchovné Sero nasich svetov

...tak blizko nds

Napisal: Marcel Pales

Sen na pokracovanie

Dozvedela som sa, Ze moja prva laska zomrela. Trosku som bola prekvapena. Ozenil sa dost
rychlo. Nepresli ani tri roky a odisiel. Zrejme mal nejaku chorobu, ale ked nechcel podelit sa
so svojim trapenim, tak som uZz nartho nemyslela. Chcela som este cestovat, zaoberat sa
histériou, ale partnera radSej nie. Budem sama, aby som nemusela s nikym preberat svoje
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plany a radit sa. Chcela som byt slobodna a volna. Zaspavala som a nechapavo hladela do
neznama, Ci sa neobjavi skuter, ktorym sme jazdili na ich chatu a spoznavali jeden druhého.

Raz tam prisiel aj jeho otec. Pozdravil sa so susedom. Moja laska isla k nim a zacala sa rozpravat
ako by ni¢. Vecer sme sa zastavili u nich doma, jedli, popijali, pohodicka, dobra nalada, ale na
druhy den sa v hudobnindch z vykladu usmieval magnetofén SONET-DUO. Dostali tovar. 2 000
Kés som mala pri sebe, nasli svoj ciel. Na interndte sme sa zacali natacat a vymyslat ako tri
gracie. Cas letel, 0r bol na svete a zrazu buch, buch, buch na dvere. Otvorila som dvere a
domovnicka nds upozornila, Ze je no¢ny klud. Za jej chrbtom stala Zena, byvala pod nami
a vykrikovala: ,,Mna boli ZIénik, nemdzem spat!“ S rehotom leZzime pod paplénmi a este
k tomu na dalsi den stretnem znamu z nasej dediny a t4 hned do mna: ,, Nevidela som ta na
pohrebe starej mamy?“ , Nedali mi vediet!“ Tvoj brat hovoril: ,, A ¢o bude chodit, uz ju aj tak
nezobudi!“ Aj mi bolo tazko. Rodinu nemam a este k tomu domovnicka ma da na nastenku
pre ten Zur. Tento tyZder som sama smola. Sviecka pri krizi zacala horiet a ja som si v duchu
zopakovala Anjelicka, jedini modlitbic¢ku, ktord mi z detstva utkvela a sprevadzala ma mojim
Zivotom.

Napisala: seniorka Ludmila, DC Rozmarin

Cestovny listok

Pohyblivé schody ma shudfom [ludi viezli hlboko do
rusného podzemia. Dopravnd tepna Prahy pulzovala bez
oddychu, nasavala a chrlila cestujucich v pravidelnom rytme
ako v ludskom tele srdce pumpuje krv. Citila som sa ako
drobucka cervena krvinka, ktoru o chvilu Zelezné srdce na
kolajniciach zhltne a vymrsti o niekolko zastavok dalej, aby
zabezpecilo kolobeh dopravného Zivota.

Vlak priletel ako blesk. Roztvorené dvere na voznoch za par sekdnd vypustili desiatky
[udi, ktori sa mieSali s nastupujlcimi. Zdanlivy chaos v okamihu zmizol. Dvere sa zatvorili
a kolajova suprava sa okamzite pohla. Vozenn bol skoro plny, nik nehovoril, iba stal
a premeriaval si cestujucich. Rada sledujem ludi a najradsej pozorujem ludi, ako pozoruju ludi
a myslia si, Ze ich pozorovani nevidia. V§imla som si, ako si muZ obleceny Sportovo, asi
tridsiatnik, premeriava dievcinu sediacu pred nim. Nevidela ho, mohla mat tak dvadsat. Pekné
tmavovlasé dievéa bolo zahlbené do displeja svojho ajfénu a chlapa si vébec nevéimalo. Aspor
on si to myslel. My, Zeny, periférne stale vnimame, ¢o sa deje okolo nas. Bezpecnosti nikdy nie
je dost. Oproti mne stéla Zena s otvorenou knihou v ruke. Faad, to sa jej oplati na par sekand
Citat? V metre? Postojacky? Je to nepohodiné. Ma z toho p6Zitok? Pozrela som sa jej do tvare.
Neviem, na ¢o mi to bolo, ved's tou Zenou ni¢ nemam a ani mat nebudem a urcite ju uz nikdy
nestretnem.

Zena zrejme moj pohlad zacitila a zodvihla o&i. Ni¢ prijemné, okamZite sme sa kazda
pozreli inam. Ja ni¢, ty ni¢. Ale ma dobry parfum, zhodnotila som.

Vlak zabrzdil. Dalsia zastavka. Dvere sa rozleteli a o niekolko sekind zavreli. Niektori
cestujuci sa vymenili. Pribudli dvaja muzi, postavami sa podobali na Laurela a Hardyho z
¢iernobielej grotesky.

»,Dobry den, kontrola jizdenek!“ hlasno vyzval uUtly Laurel.
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Vo vlaku sa to zacalo mrvit. Ludia sa ohmatavali a Smatrali si po vreckach. Postupne
vytahovali cestovné listky a niektori ich aZ trapne natrcali kontrolérom, aby dali najavo, Ze oni
su ti poriadni a za sluzby metrom platia. Pripadalo mi to trochu komické. Aj ja som si kupila
listok a ¢o? To je predsa normalne.

Blizko pri mne stdla pani, ktora listok nehladala. Bola nepokojnd, az nervézna. Mohla
mat okolo Styridsiatky. Pri nej stal chlapcek, drzal ju za ruku. Hladel na riu. V jeho velkych
oCiach som videla obavu. Matka si ho nevsimala, iba ho pevne drzala a zrakom si premeriavala
vozen. Zjavne nebola vo svojej kozi, vSimli si to aj ostatni jemne sa hompalajuci v rytmoch
iduceho vlaku. Pochopila som, Ze hfadala vychod alebo skér unikovu cestu.

Vlak zastal na Narodni t¥idé. Dvere sa roztvorili a vozen vypluval cestujucich. Zena
s chlapcom sa drala k dverdm. Niektorych az odtlacala. Uz iba krok a su von.

»Kamze, mladd pani?“ postavil sa jej tesne pred dverami Hardy.

LJizdenku, prosim!“ Partak Laurel nastavil dlan.

Zena zrozpacitela, jachtavo zadala zo seba stukat nezrozumitelné slova a rozplakala sa.

Pozrela som sa na jej syna, jeho oci sa bali, hoci ich ruky boli spojené. Drzal ju pevne az
mu beleli konceky prstov. Napokon sa rozplakal. Zrejme preto, lebo plakala jeho matka,
usudila som, neviem, ¢i spravne, kedZze nemdam deti.

,Prominte, nemam, nemdm penize,” vyrozumela som z placlivého hlasu.

,Jo, to tikaji vSichni. Tak to bude za osmset korun, pani.” Laurel flegmaticky vytahoval
tlacivo, aby spisali prehresok, pricom Hardy hatal vSetky cesty na Utek a Zene vysvetloval, Ze
svojmu synovi nedava dobry priklad a Ze ked' vyrastie bude robit to isté, ¢o ona a ¢i sa nehanbi
a tak dale;...

Dvere na vlaku sa opat zatvorili a suprava sa vnorila do tmy. Hardy daco zasomral, Ze
nestihli vystupit a vec mali doriesit na prislusnej stanici.

Ludia sledovali, ¢o sa bude diat. Vlastne aj som pozorovala, ako sa to celé skonci. Je
vzrusujuce Cosi také vidiet. Byt ocitym svedkom neprijemnej udalosti, ktora sa tyka niekoho
blizko mna, ale nie mna osobne. Ja ni¢, ja muzikant, ja listok mam. A vlastne, ¢o si mysli, Ze
ked'sa jej dieta rozplace, obmakci srdcia revizorov? Nech pyka. Tak jej treba.

Obzerala som si ostatnych pasazierov, krutili hlavami, z ich neverbalnej komunikacie
som vyrozumela, Ze sthlasia so mnou. Zeny mi bolo trochu aj [ito, nie som nejakd hyena, ale
spravodlivost musi byt.

Naraz sa k trojici rieSiace] incident preruckoval muz vo veku Ciernej pasazierky. V ruke
drzal cestovny listok, ukazal ho revizorom. Naznacili, Ze uz ho predsa kontrolovali. Na to
vytiahol druhy, taky isty. Podstrcil ho revizorom a uplakanej Zene: ,Pani, omylom som si
z automatu dal vytlacit dva listky a ako som si neskor vsimol, ich platnost zacala plynut naraz.
Takze vam jeden darujem, je platny.”

Slovak, pomyslela som si, asi vychodniar,
vydedukovala som podla prizvuku.

Pani bez ,jizdenky” pozerala na muia
s vyvalenymi oami a neverila, Ze to moze byt pravda.

,Tak to mate dnes stésti, mlada pani!“ Laurel
zastréil sluzobné papiere do vnutorného vrecka saka
asHardym sa posunuli ku kontrole dalSich
cestujucich.

Zena zachrancovi neprestavala dakovat, podla
mna mu to zacalo byt uz asi trochu neprijemné.
Opytala sa ho, preco to urobil.
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»Viete, Ze ani neviem? Mal som dva listky, tak som vam jeden dal. Neviem, ¢i to bolo
spravne. Nepoznam vas, ani neviem, preco ste nemali listok. Ale..., ¢o ja viem...?, kto som ja,
aby som vas sudil?” zhodnotil muz, ktory sa vytratil na dalSej zastdvke rovnako ako Zena
s chlapcom.

Vtedy som pocitila hrdost k Slovékovi, ktory zachranil Zenu bez listka. Skoda, Ze takych
dobrych fudi nie je na svete viac. Tak by nam bolo dobre...

Napisal: Michal Varosik

Album

Niekedy spomienky
vykupané v mori ¢asu,
tak ¢asto podobné su

ku zazraku,

odkialsi prsia
ako nostalgicky dazd,
v pozehnanom tichu

rodi sa chvila sviato¢na.

Tak uvarim horuceho ¢aju,
zapdlim staru lampu,

len tak pre zabavu,

otvorim nedockavo

stary album na prvu stranu,

vsetko je pripravené

na cestu spomienok

zaslého casu.
Zrazu vSetko oziva

ako by to bolo iba véera,

detstvo, prva aj posledna laska,

Wl sl Wl oawaa o awaa o
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Skola, aj nesmelé cesty

za vierou do kostola,

priatelia aj moja milovand rodina,
cesty za poznanim sveta

aj samého seba,

cely pribeh nas,

aj nasich deti, vnucat.

To vSetko stary album skryva,
s nim sa tak krasne

spomina a sniva.

Je to vidy moja

sviatocna chvila.

Napisala: Vlasta Cupkovd, DC Marina

Boli DUSICKY, 1.11. 2000. Velmi prialo, také
dusickové pocasie, len poobede trochu
prestalo. Zase silny dazd. Boli sme zapalit
sviecky na hroboch a ked sme sa vracali z
katolickeho cintorina k zaparkovanému autu,
zbadala som hlucik ludi, ktori ¢akali.

Bola som zvedava, ¢o sa deje. Pristupila som
k davu a predierala sa pomaly dopredu.

A zrazu ktosi ma oslovil: "Pani odstupte,
prichadza veli¢enstvo!" Zarazilo ma to, je to
daky vtip ¢i naozaj? Nejaka ndvsteva otvara
vystavu fotografii na namesti?" Ustupila som o dva kroky spat a skoro som odpadla, ked
vedla mna presiel sdm princ Charles, vSetkych zdravil.

Jednej pani sa opytal, o ma v igelitke z Tesca. Bol premoknuty aj ked nad nim ochranka
drzala dazdnik, nazvali ho vtedy dazdovy princ.

Pre mna to bol zazZitok na cely Zivot. Nikdy som si to ani predstavovala, Ze na vlastné oci
uvidim a stretnem, dnes uz krala Karola Ill.

Casto cestujem do Londyna, je to moja srdcovka ako angli¢tinarky. Vzdy si doveziem suvenir,
najéastejsie salku, tanierik, ¢i hrncek, knizku s podobizriami ¢lenov kralovskej rodiny. TeSim
sa, ze svoju zbierku doplnim o novy portrét krala Karola lll. s manzelkou Kamilou.

Napisala: lveta Dzurikova, DC Marina
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Je po dazdi

Blesky na oblohe
rozpadrali ¢ierne mracna,
sputana voda v burke
rozbehla sa

na vyprahnutu zem.

Zem bola za to
nesmierne vdacna,
ulava bola predsa

na obidvoch stranach.

Je po dazdi.

V povetri omamne
vonia luka,

nesmelé sinko

kresli mosty farebné,

na oblohe zjavila sa duha.

A je to duha nadeje,

¢o pije Zivu vodu z potoka
a ludom ukazuje cestu,
¢o vedie do pristavu

radosti a pokoja.

Napisala: Vlasta Cupkova DC Marina
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Ludové slovesnosti a spod Capice

Laska je slepa, nenavist je slepa, zavist je slepd, spravodlivost je slepa...

Vidi tu vbbec este niekto?!

Ak plade muz, to uz musi byt... Ak place Zena, musi to byt uz aj.

To, Ze sme korunou tvorstva, eSte neznamend, Zze mame byt vSetci na hlavu.

Sudiac podla toho, aki mam v Zivote smolu, musi byt Stastie v ¢ertovsky dobrej kondicii.
Hlupost v zrelom veku je nebezpecénejsia ako v mladosti...Dokaze totiz ovela viac prekvapit.
Ak si chces z niekoho vystrelit, musis$ disponovat municiou jeho kalibru.

Ludia Ziju a uvazuju, ale su aj taki, ¢o iba Zuju... A ti, bohuzial, prevazuju.

Su, bohuzial, aj taki, ktori maju na hdku tych, ktorym su na krku.

Vsade je vsetko... Okrem vSetkého, Co je inde.

Aj ked'si Zenu vazis, mbze sa urazit... Ak zverejnis, kolko si navazil.

Niekto si da teply parok v ¢erstvom rozku, niekto suchy rozok v studenom parku.
Kon tah3, aj ked sa mu nechce. Osol tahd, len ked sa mu chce....

Tak, kto je tu vlastne somar ?!

Keby som sa citil tak, ako vyzeram, to by mi bolo ozaj velmi zle.

UZ mi ani tak nezaleZi na tom, ktora je aka kost, ako na tom, kolko je v ktorej Spiku.
Lahko je precestovat cely svet tomu, ¢o je v baliku.

Zo slubov sa eSte nikto nenajedol, ale prezrati sme nimi uz vsetci.

Prach si a za prachy sa obratis.

V manzelstve Setrili, kde sa dalo. Aj dvoji¢cky mali len jednovajec¢né.

Slovo robi chlapa. Suvetia a rozvité vety Zenu.

Casto sa u nas urobi kus dobrej roboty, ale len malokedy cela.

Ked sa mi chce, idem do préce, ked sa mi nechce, musim ist do roboty.

Kolki si pre euro daju aj koleno vrtat, ale ruky drat, ¢i lamat hlavu si nebudu.

Napisal: Ludovit Majer

Zdravotné okienko

Rovnovaha

Porucha zmyslu pre rovnovahu predstavuje vazne nebezpeéenstvo. Plati, Ze ¢im sme starsi,
tym CastejSie k nej dochddza. No rovnako plati, Ze ¢im lepSie sa na nu pripravime, tym lahsie
si s nou poradime.

Unozovanie

Posilfiuje stabilitu, precviCuje rovnovahu aj schopnost reakcie a trénuje boc¢né svaly stehna.

1. Uvolnite sa a postavte sa s mierne rozkrocenymi nohami pred zrkadlo. UnoZte lavou
nohou a niekolko sekind vydrzte v tejto pozicii. Dbajte na to, aby horna ¢ast tela
zostala vzpriamena.

2. Prinozte a cvik zopakujte 10- krat s oboma nohami( nohu pocas cvi¢enia nepolozte).
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Takto je to spravne

Nohu, na ktorej stojite, pocas cvi¢enia nenatahujte, ale drzte v mierne pokréenej polohe.
UnoZenie a ohnutie néh

Tymto cvikom si zlepSite rovnovahu a sucasne posilnite svalstvo dolnych koncatin.
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1. Postavte sa, ruky dajte v bok a zdvihnite jednu nohu. Noha, na ktorej stojite, je pocas g
celého cvicenia mierne ohnuta.

2. NezataZzenu nohu pokréte a unozte, pricom $picka chodidla je oto¢end od tela. ﬂ,gf

3. NezataZzenu nohu vratte do vychodiskovej pozicie, ale nepoloZte ju na podlahu. Obe &iﬁ

strany precvicte 5-krat. Pocas cvienia sa snazte napinat brusné svaly. S pevnou ﬂ,gf

panvou je cvicenie lahSie a ucinnejsie. .
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Vypracovala: Maria Rabekova, DC Marina
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Kviz ukaze, ze ste hlavicka

1. Zvolte spravnu moznost: a) likozrat, b) lykozrut.

2. Hlavnym mestom Polska je...a) VarSava, b) Krakov, c)Poznan.
3. Hokejovymi legendami boli traja bratia Stastni. Ako sa volali? a)
Pavel, Peter, Juraj, b) Marian, Peter, Anton, c) Maridn, Peter,

Pavol.

4. Ktoré mesto sa USA rozhodli bombardovat pocas 2. svetovej vojny potom, ako sa
Japonsko odmietlo vzdat? a) HiroSima, b) Kokura, c)Yokohama.

5. Zakladnou jednotkou Casu je.. ..a) sekunda, b) minuta, c) hodina.

6. Vynalezca Rubikovej kocky bol: a) Rus, b) Slovak, c) Madar.

7. Kto napisal zndme dielo Robinson Crusoe? a)lane Austen, b) Daniel Defoe, c)
Charles Dikens.

8. Cerednia po anglicky: a) grapes, b) blacbery, c)cherry,

9. Poznas meno dievcata Zidovského pévodu, ktoré je autorkou jedného
z najznamejsich dennikov na svete? a) Anna Frankovda, b) Miep Giesovd, «¢)
Rywka Lipszyc.

10. Co je pravda o Terézii Vansovej? a) Jej roman Sirota Podhradskych bol prvym
romanom slovenskej Zenskej spisovatelky, b) bola prvou feministkou, c) zalozila
sirotinec pre deti.

11. Kto bol manzelom prvej slovenskej feministky Hany Gregorovej? a) Jozef Gregor
Tajovsky, b) Martin Kukucin, c) Jozef Ciger- Hronsky.

Vypracovala: Maria Rabekova DC Marina

V krizovke sa skryvaju slova uvedené pod tabulkou. Najdite ich.
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Vypracovala: Lubika Stubfiova, DC Lipa

Aforizmy

1. Tragédia nasho Zivota nie je smrt, ale to ¢o
nechame umriet vo vnuatri nas samych
v dobe ked' eSte Zijeme.

2. Jeden mudry ¢lovek povedal: ,, Nehladaj
pomstu. Zhnité plody padnud samé.”

3. Ako nahle prides na to, aké silné su tvoje
pozitivnhe myslienky, uz nikdy nebudes
venovat pozornost tym negativnym. ( Steve Jobs)

4. Davaj pozor na to ¢o hovoris. Slova bolia viac ako facka. Facka sa dotkne len tvare,
ale slovd sa dotknu srdca.

5. Su ludia, ktori musia druhym ubliZovat, len preto, aby sa sami citili lepSie. Chcu
tym zakryt to, Ze ich Zivot nestoji za nic.
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6. Nepla¢, ked'Ti zivot facky dava, dobrym ludom sa to stava. Vstan a zotri slzicku, ﬁ,?
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ved skutoény priatel Ta nosi v srdie¢ku.

7. Bez ohladu na to, kolkokrat zvlieka svoju kozu, vidy to bude had. Pamatajte na to,
nez vpustite niektorych ludi spat do svojho Zivota.

8. Zapchat ludom usta je tazsie, nez upchat pretrhnutd hradzu.

9. V Zivote sa vsetko vrati, zlo k jeho odosielatelovi, laska k tomu, kto ju dava.
Klamstva k tym, ktori ich hovoria. Zavist k tomu, kto ju citi. Koleso sa toci pre
kazdého.

Vypracovala: Maria Rabekova, DC Marina

Humor je dazdnik mudrych

1. Po docitani Troch musketierov som chcel ndjst ¢o
znamena ten,, Gaskonec? To je vraj po rusky: ,,
dosiel plyn“....

2. Cely zZivot pijem vino, pivo, vodku a teraz mi doktor
hovori, Ze mam v nohach vodu. Ako sa to mohlo
stat? Jedine pri Cisteni zubov.

3. ,, Obzalovany, uvedomujete si, Ze Vas zZaluje 45 Zien
o uréenie otcovstva?“,,Ano, pan sudca.”,, A kolko mate
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rokov pre boha?“,, Devatdesiat. “,,Ako ste to v takom veku mohli zvladnut?“,, Lahko,
mam predsa bicykel.”

4. Pytam sa manzelky, ¢i p6jdem po smrti do neba?,, TY?, ani na den otvorenych dveri.

5. Susedia na mna podali staznost, Ze pri rannom sexe som velmi hlu¢ny a vydavam
neludské zvuky. Keby tak vedeli, Ze si len ddvam ponozky a obivam topanky.

6. Zo zavetu: VSetko zanechavam susedke, ktoru nikdy nebolela hlava. Manzelke
zanechavam Paralen.

7. Muz sa vrati zo sluzobnej cesty. Pozrie pod postel, do skrine, na balkén a potom pride
k manZzelke, pohladi ju po vlasoch a povie: ,, TieZ uz starnes.”

8. Vtelevizii su 3 druhy sprav: Pravdivé, pravdepodobné a IZivé. Pravdivy je datum,
pravdepodobné je pocasie a vietko ostatné je klamstvo.

9. Nahravam si vykriky tenistiek a v noci si ich pustam dost nahlas. To aby si mysleli, Zze
mam bohaty sexualny Zivot...

10.,, Co by si robil, keby Tvoju Zenu napadol medved?“,, Nestaral by som sa. Sdm ju
napadol, sdm nech sa brani.”

11. Idem normalne v noci jednosmernou ulicou v protismere. Oproti mne auto. On zatrubi,
ja zatrabim. On zapne dialkové svetl3, ja tiez. Potom zapol modry majak a ten som uz
nemal.

12. Kaderni¢ka striha mladika a pyta sa ho:,, Si Zenaty?“,,Ano“ odpovedd mladik. ,,A dobre
vychadzas so svokrou?”,, VacSinou ano.” Za par minut sa ho znova pyta: ,,A so svokrou
dobre vychadzas?“ ,, Uz si sa pytala, vychadzam dobre.” Po chvili sa ho opét pyta: ,, A ¢o
svokra? Vychadzate dobre?” ,, Uz tretikrat sa ma pytas to isté, preco?“,, Lebo sa mi
[ahSie strihaju tvoje vlasy, ked” dupkom stoja.

13. Indidnsky nacelnik Ziada o rozvod: ,, Ked zasadim kukuricu, vyrastie kukurica,” za¢ne
obrazne. ,, Ked zasadim bdb, vyrastie bob, ale ked' slavny sud zasadim Indidna a vyrastie
Citian- tak musim poZiadat o rozvod.“

14. ,, Kde ides$ tohto roku na dovolenku?”,, Poznas to, pozrela som sa na svoj ucet
a rozhodla som sa, Ze tohto roku nie som vobec unavena.”

15. Pred svadbou hovori on, ona pocuva. Kratko po svadbe hovori ona, on pocuva. DIhSie po
svadbe: hovoria obaja, po¢uvaju susedia.

16. Mus potrebuje 7enu, aby mu zachranila Zivot, ked' ma nadchu. Zena potrebuje muza, aby
ju ochranil, ked'ju chce zoZrat pavuk.

Vypracovala: Maria Rabekova, DC Marina
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Sucastou programu je aj prezentacia Cinnosti seniorov z dennych Ef
centier. ig
Pridte na namestie v piatok 16. juna 2023 od 10,00 do 14,30 hod o
a poteste sa spevom spevackych kruzkov, zapojte sa do ukazok o
roznych umeleckych technik a spoznajte ¢innost dennych centier o
v meste Banska Bystrica 2
W
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