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V3etci chceme byt s niekym v spojeni. Mozno
nie stale, nie v rovnakej intenzite, no kazdy
z nas potrebuje kontakt s okolim. Svet oko-
lo nas je hlu¢ny, pestry a obcas divoky. Po-
znam ludi, ktori sa radi vrhaju do jeho viru a
su stastni, ked to okolo nich vrie a kmita. Bez
tohto ruchu su smutni a unaveni. A poznam
aj takych, ktori by sa nevrhli ani za ni¢! Veda
ich oznacuje ako extrovertov a introvertov a
zaroven tvrdi, Ze najviac ludi je zmieSaného
typu. Niekde na polceste medzi pruznym,
rychlym, spolocenskym a pomalym, premys-
[avym, vnimavym.

Predstavujem si, Ze pre viac extrovertnych
[udi bola izolacia naozaj Cistym peklom. Po-
trebovali vela trpezlivosti, sily a odvahy, aby
zvladli samotnu izolaciu, nieto este vsetky
ostatné obmedzenia, ohrozenia a straty.

No su medzi nami aj ti, ktori maju zo streta-
vania obavy. Nielen v nudzovom stave pan-
démie, pod hrozbou, ze za posedenie pri
kave zaplati niekto Zivotom. Niekedy je iba
tazké vyjst si na prechadzku a odpovedat na
zdanlino neskodné otazky susedov: ,To sa
nam ale zamracilo, vsak?... Aj vy mate tolko
komarov?... Zase tie horucavy!..” Priemerny
introvert odpovie:, Hej... Ano... No.." a odcha-
dza so zvlastnym pocitom, ¢i toto bol naozaj
rozhovor.

Teraz nas Caka jesen, variant delta, Skolsky
rok a chripkova sezéna a ziaden z nich sa ne-
bude pytat, ¢i sme introvert alebo extrovert.
Extrovert v karanténnej izolacii bude potre-
bovat rovnaku odvahu ako introvert vrhajuci
sa do hlu¢ného sveta. Jedného odvaha udrzi
v bubline, druhému pomoze z nej vykuknut.
Symbolicky sme sa teda rozhodli pre tému
tohto ¢isla - odvahu. Dakujeme za odvahu!
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POCAS LETA SA V MEDICKE] ZAHRADE CVICILO POD STROMAMI. CVICENIE
POD STROMAMI JE SUCASTOU KULTURNEHO LETA V STAROM MESTE
A ANI PANDEMIA HO NEZASTAVILA. STVRTKY DOOBEDA BOLI VYHRADENE
CVICENIU PILATES. S LEKTORKOU TATIANOU STANOVOU Z OBCIANSKEHO
ZDRUZENIA UNA VITA SME SA ROZPRAVALI O CVICENI,
JEDLE, ZDRAVI A BUDUCNOSTI.

Aka bola vasa cesta k cviceniu?

Ja som vobec necvicila, bola som taky ,no
sport typ‘, ni¢ mi neslo. Ale zacala som mat’
zdravotné problémy a tak som zacala.

Som pravnicka, pracovala som roky v ban-
ke na manazérskej pozicii a nemala som Cas
chodit’ cvicit. A tak som si spravila lektor-
sky kurz pilates, aby som sa naucila ako
na to a mohla som spravne cvicit sama. Ale
Clovek planuje a panboh sa smeje... Moja
mamicka ochorela, mala vazne zdravotné
problémy. Starala som sa o nu, ¢o bolo na-
rocné, a samozrejme, Ze som necvicila. Moj
vlastny zdravotny stav sa zhorSoval a vy-
gradovalo to do situacie, kedy ma mo6j muz
a syn presvedcili, aby som sa ,vykaslala“

C.9/SEPT. 21

na zamestnanie a dala sa do poriadku, lebo
progres bol velmi rychly. TakZe ked sa mi
naskytla moznost skoncit v zamestnani,
skoncila som. Zacala som najprv cvicit sama
a potom sa ku mne pridali dalSie damy. Cvi-
¢ila som hlavne so seniormi, lebo méj zdra-
votny stav mi nedovoluje naroc¢né cvicenie.
Vdaka tomu, Ze presne viem, ¢o kde boli
mia a ¢o na to funguje, robim cvicenia, kto-
ré vyhovuju prave l'udom so zdravotnymi
komplikaciami a tych je, najma medzi se-
niormi, vela. A vdaka tomu, Ze som robila
v korporate, viem aj ¢o obnasSa takyto typ
prace, akym sposobom zataZuje telo. Preto
viem prispdsobit cvicenie aj problémom
suvisiacim so sedavym zamestnanim.
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+PRED KORC
cVICILI

TERAZ CVI
AJTOL

Preco prave pilates?

Moje zdravotné problémy suvisia s chrb-
ticou a myslim si, Ze pilates je na chrbticu
najlepsi.

Teraz je velmi Siroka ponuka roznych
cviceni a vSetky sa prezentuju ako ucin-
né a dobré. Podla coho by si mal ¢lovek
vybrat, mozZzno najma ten, kto necvici
takmer vobec?

Aj podla toho, ¢o ho oslovi. Ak ste viac pre
dynamické cvicenie, vyberte si napriklad
zumbu.

Ak mate pohybové problémy, tak pre vas
nie st vhodné cviky, ktoré zatazia kiby, ko-
lend, pri ktorych napriklad viac poskakuje-
te. TakZe je potrebné vyberat’ aj podla svoj-
ho stavu.

Pre niekoho mdézZe byt joga so statickymi
poziciami priliS nudna. Ja osobne mam aj
jogu velmi rada. Niektoré cviky z jogy zara-
dujem aj ja, najma jogové dychanie, pretoZe
si myslim, Ze plny jogovy dych je dolezZity.
Pan Pilates, ktory cvicenie nazvané po nom
vymyslel, sa venoval aj vychodnym aj za-
padnym cvi¢eniam, napriklad gymnastike.
A takto Sikovne to skombinoval.

AKo vyzera vas den?

Pred koronou to bolo iné v tom, Ze som mala
dohodnuté cvicenia a cvicCili sme kazdy den.
Teraz cvicime malo, aj to len vonku. Vnutri
necvicime vobec.

Kazdy den zacinam tym, Ze sa rozhybem.
PretoZe som Uplne stuhnuta a ak by som sa
nerozcvicila, mala by som bolesti.

Snazim sa aj zdravo Zit - jest zdravé potra-
viny a najma si ich pripravovat sama. Ale
mam rada sladkosti, tak som sa sama so se-
bou dohodla, Ze siich aspon nebudem kupo-
vat. Budem si ich robit’ sama, alebo si dam
maximalne 70 percentnud cokoladu, lebo mi
najmenej chuti (smiech) a je najzdravsia.
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Snazim sa zit' aktivne. Dost’ ¢asu travime
s manZelom na chalupe. Teraz sme tam boli
celé leto.

Ked mame ti moZnost, snazime sa streta-
vat' s priatelmi a chodit na prechadzky.

V zime sme sa nestretavali v podstate s ni-
kym, no vela sme chodili von. Ked’ sa d3,
chodime na kultiru. Napriklad nedavno
sme boli na seniorskom divadle Selavi.

Co sa po¢as pandémie pre vas zmenilo?
Skupinové cvicenia boli s nastupom pan-
démie zrusené. Tym, Ze ja som robila vac-
Sinou so seniormi, bolo to vel'mi naroc¢né.
Mnohi z nich boli v pokrocilom veku a Zzili
sami a toto ich, myslim si, velmi postihlo.
Tym, Ze ja sama rodinu mam a mdj muz
je velmi aktivny, nemala som silny pocit
izolacie. Telefonovali sme si aj s priatel-
mi a dalo sa to prezit. Ale ini l'udia, najma
osameli a seniori, ked napriklad skonci-
li s cvicenim, ktoré sa zrusilo, skoncili asi
aj s ostatnymi aktivitami... a neviem, ¢i sa
eSte objavia. Pre osamelych l'udi su aktivi-
ty, ktoré organizuje mesto (ako kulturne
podujatia alebo takéto nasSe cvicenia) aj
spoloCenskou prilezitostou. Mnohi z tych
nasich seniorov ani nemali mailové adresy
anie som s nimi vébec v kontakte. Pred ko-
ronou k ndm chodila napriklad pani, ktora
mala vySe 80 a cvicila na stolickach (cvi-
Cenie pre staromestkych seniorov s SCKaV
Skolska 14). Neviem, Ci ju eSte stretnem.
NajhorSie je, Ze st sami a maju strach. Mys-
lim si, Ze vela takychto l'udi zomrelo viac
na osamelost a na strach nez na koronu.

Na Skolskej 14 ponukame cvi¢enia pre
staromestskych seniorov organizova-
né socialnym oddelenim MiU Bratisla-
va-Staré Mesto. V ramci nich ste v mi-
nulosti viedli cvicenie na stolickach.
Planujete pokracovat?

C.9/SEPT. 21

Chcela by som pokracovat.

KedZe sa podmienky menia vel'mi rychlo,
uvidime, ako to bude vyzerat. Uprimne po-
vedané, ja sa toho aj obavam. UzZ teraz sa
neodporucaju stuzkové a Skoly v prirode,
ktoré su pre mladez, tak uvidime, ako to
bude s aktivitami pre seniorov...

V ramci Cviceni pod stromami ste vied-
li cvicenia Pilates+. AKké to pre vas bolo?
AKko sa vam cvici vonku?

Ja rada cvicim vonku. Vyhodou je, Ze je to
»dva v jednom“ - ¢lovek je aj na vzduchu, aj
ma pohyb.

Dlhodobo sa to ale ned3, len v lete, pretoZe
je to vel'mi zavislé od pocasia.

V ¢om je iné cvicenie pre stabilna a pre
nahodnu, nepravidelnu skupinu? Do Me-
dickej zahrady na Cvicenie pod stroma-
mi si mozno pridu l'udia zacvicit len raz,
alebo su uplni zac¢iatocnici a prisli to len
vyskusat. Pri pravidelnom cviceni mate
zohratu skupinu. V ¢om je pre vas ako
lektorku rozdiel?

Spravidla sa v kazdej skupine vytvoria vzta-
hy. Ja sa velmi snaZim, aby sme mali dobru
atmosféru. VZdy hovorim: kto so mnou cvi-
¢i, stava sa mojim priatelom.

Pri pravidelnej skupine su kontakty uzZsie.
UZ o sebe viac vieme, spytame sa na rodinu,
ako bolo dovolenke, alebo sa postazujeme
kto nas kedy ¢im naStval, pochvalime sa, €o
nam vyslo. Ma to teda aj taky spoloCensky
rozmer.

Ale rozdiel je napriklad aj v tom, Ze v Medic-
kej a na podobnych podujatiach nepouZziva-
me pomocky. V pravidelnej skupine pouzi-
vam aj naradie. Mam rada overball - to su
také malé lopticky, su velmi vhodné na fyzio-
terapeutické cvienia. Ale cvi¢ime napriklad
aj s flaSami.

Typ skupiny ovplyvni aj zostavu cvikov.
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Ako?

V pravidelnej skupine st vSetci na podob-
nej urovni, nie su tam vykonnostné rozdie-
ly medzi cvicencami a tym padom moZeme
postupovat jednotne a mat’ jednotnu inten-
zitu cvicenia. V Medickej zahrade sa stavalo,
Ze priSlo niekol’ko dam, ktoré su zvyknuté
cviCit. A niekol'ko takych, ktoré s tym mali
troSicku problémy. Tym padom sa snazim
zaradit menej naroc¢né cviky a viac variovat.
To znamena, Ze ak sa l'udom niektory cvik
neda urobit, tak robia trochu iny alebo jeho
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cast. Tym zapajame vSetci rovnaku skupinu
svalstva, no ti, ktorym sa neda, nemusia mat
prestavku alebo nevhodne namahat’ ti svoju
problematicku partiu.

Hlavne kolend byvaju problémové. Aj ja
sama som v pohybe obmedzen3, preto vzdy
poviem, Ze s hlavou niektoré pohyby nemo-
Zem urobit.

Ale telo treba rozhodne rozhybat, ponata-
hovat' svaly a kiby nenechat’ v pokoji - lebo
inak to, ¢o boli, to bude boliet eSte viac ale-
bo nam to prestane sluzit.

A

A




Win
,CVICENIE JE FAN-
TASTICKE: VY UROBITE
NEJAKY POHYB, LUDIA
HO PO VAS ZOPAKUJU
A ESTE SME AJ VSETCI
SPOKOJNI.™ !

LR

Kedy ste sa zacali pohravat' s myslienkou
necvicit len sama pre seba, ale aj pre
inych?

A7 ked som skoncila v zamestnani, niekedy
v roku 2014-15. V podstate ma oslovili. Ne-
bola to ponuka odo miia, no rychlo sa to na-
balovalo. Asi sa l'udom so mnou dobre cvici
(smiech).

Co vam dava lektorovanie?

Je to GZasné! Predtym som pracovala v kor-
porate a v porovnani s tym je cviCenie fan-
tastické. Vy urobite nejaky pohyb, I'udia ho
po vas zopakuju a eSte sme aj vSetci spokoj-
ni. Robite dobre sebe aj im a nie je to taky
stres ako moje predoslé zamestnanie.

Je pravda, Ze tym, Ze cvi¢im pre obcCianske
zduzZenie Una Vita, cvicim vacsinou ako
dobrovolnik, ¢iZe vyZit sa z toho neda.
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A v tom je rozdiel medzi napriklad mnou
a profesionalnym trénerom, ktory pokial
ho to ma Zivit' a platit ucty, tak to musi ro-
bit viac a inak.

Ako by mohol zacat cvicit niekto, kto
necvici? Napriklad niekto, kto nemal cas
kvoli zamestnaniu, ale ako dochodca cas
ma - ako by mohol zacat?

Dnes je moznosti vela. Ja by som povedala,
Ze si treba ndjst’ to, ¢o mi najviac vyhovu-
je, co ma najviac oslovi. Vyskusat si rozne
druhy a tiez sa rozhodnut aj podla toho,
preco vlastne chcem cvicit - €i chcem len
nejaku aktivitu, alebo chcem kondic¢né cvi-
Cenie, chcem schudnut alebo mam problé-
my napriklad s kibmia chcem to riesit. Roz-
hodnut sa treba individualne podla seba.
Rozhodne treba zacat aspon s natahovanim
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a s dychanim. Ja hovorim, Ze ni¢, ¢o skutoc-
ne potrebujem, okrem citania, pisania a po-
Citania, nas v skole nenaucili. Nenaucili nas
dychat, jest, hybat sa a vobec nie vztaho-
vym zaleZitostiam a komunikacii. Skola nas
dost’ malo naucila, napriek tomu, ako dlho
sme do nej chodili.

To je smutné zistenie.
Ano.Vlastne ani sediet nas nenaucili - u nas

v Skole sa eSte pouzivalo ,ruky za chrbat".
Vtedy sme to ale vnimali ako buzeraciu,
trest a vobec sme to nerobili. Je to vSak ge-
nidlna poloha, pretoze dostane lopatky do

spravneho postavenia. Skuste si to a ucitite,
ako sa vam telo prirodzene vystrie a otvori
sa vam hrudnik. Je to na chrbticu fantastic-
ké! Skoda, Ze nam to niekto vtedy nevysvet-
lil. TakZe dnes velmi ¢asto sedavam s ruka-
mi za chrbtom (smiech).

Nemali ste niekedy ambiciu ist' ucit do
Skoly? Dnes telesna vychova uZ mozZno
vyzera trocha inak a mozno by boli $koly
otvorené aj hodinam s lektorom zvonku.

Jeden Cas som spolupracovala so skolkou.
Cvicili sme s detickami, mali sme aj spoloc-
né cvicenie rodicov s detmi. Ale asi sa to ne-
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ujalo. Nakoniec som skoncila so seniormi,
su mi vekovo bliZsie (smiech).

Ludi, ktori necvicia, nielen deti, je vela.
Mnohi by chceli zacat, aj preto, Ze odvsa-
dial' po¢avame, aké je cvicenie dolezité,
ale aj preto, Ze sami citime, Ze by nam to
prospelo. Casto nam vsak chyba spravna
motivacia. Co by c¢loveku, ktory chce za-
cat’ cvicit, mohlo pomoct v motivacii?
Urcite je dobré nezacinat sam, ale aspon
vo dvojici a potiahnut' sa navzdjom. Najst
si na cviceni nieco viac neZ len samotné
cvicenie. Potom, aj ked’ sa mi nechce cvi-
¢it, idem kvoli tomu ,niecomu viac” Ja sa
priznam, Ze aj mne sa niekedy nechce. Mu-
sim (smiech), lebo inak ma to bude boliet.
Prave tam mi funguje napriklad aj skupina
- ked' je dobra skupina, tak sa aj postazuje-
me, Ze ,dnes sa mi nechcelo®, no prave vda-
ka tej skupine som prisla.

Co je vas koni¢ek okrem cvi¢enia, ¢omu
sa venujete, ¢o vas bavi a tesi?

Vela ¢itam. Snazim sa citat pozitivne veci -
davam prednost komédiam a pokleslému
zanru detektivok (smiech). Ale mam rade
len tie prijemné, napriklad Agatu Christie.
Milujem serial Hercule Poirot, st tam kras-
ne redlie a genialny David Suchet.

A milujem cestovanie. To mi tak chyba! Asi
najviac. Jednoducho cudzie krajiny - kul-
tura, chute a vone... Ja velmi rada varim aj
peciem.

Skusate aj cudzokrajné recepty?
Ano.

AKy mate oblibeny?

Najviac varim ,,co diim dal“. Rada robim ze-
leninové Kkari, pretoZe mi chuti a je jedno-
duché. Nemam rada jedla, pri ktorych treba
stravit pol dila. Mam rada ¢insku kuchyniu,

C.9/SEPT. 21

robievam rada japonské teriyaki. Z Malediv
som si priniesla recept, ktory as vola Masu-
ni. Robim ho inak ako oni, tak ako sa mi tu
najlepsie da. Do MaSuni ide ryba (tuniak),
kokos, Cili, citronova Stava a cibula. Kupodi-
vu je tato kombinacia, aspon pre mna, vel'mi
chutna. Kokos je totiz prekvapivo neutralny.
My ho vnimame viac ako sladkost, ale je vy-
borny napriklad s cviklou.

AKko prezivate tieto nelahké korona casy
a ¢o vas drzi nad vodou?

Urcite sa mi to lahSie preZivalo, pretoze
mam manzela, s ktorym si rozumiem. Ja by
som povedala, Ze pandémia vel'mi preverila
vztahy. Ten, kto nemal dobré vztahy vytvo-
rené uz pred tym, pandémiu musel prezi-
vat velmi tazko. Tym, Ze my mame vztahy
dobré - aj s manzelom, so synom aj s pria-
tel'mi, ktorych uz preveril ¢as - tak sme to
mali IahSie. TakZe jednoznacne mi pomohli
vztahy. TieZ to, Ze sa snazim vnimat veci
pozitivne. Hovorim to aj ludom, s ktorymi
cvicim - usmievajte sa. Akonahle roztiah-
neme Usta, tak po par sekundach pride do
mozgu signal, Ze vam je dobre, zaCne sa tvo-
rit serotonin, je to tak dobre sprevodované
(smiech).

,LUDOM, S KTORYMI
CcVICiM HOVORIM:



PILATES +

CVICENIA PILATES SU UCINNYM SPOSOBOM NA POSILNENIE OCHABNUTEHO SVALSTVA,
ODSTRANENIE SVALOVEJ NEROVNOVAHY A UPRAVU NESPRAVNEHO DRZANIA TELA.
OKREM POSILNENIA VONKAJSIEHO SVALSTVA AKTIVUJU A POSILNUJU AJ HLBOKO
ULOZENE VNUTORNE SVALY, KTORE SA PRI BEZNEJ CINNOSTI NEPOUZiVAJU.

PRAVE ICH OCHABNUTIE NAM SPOSOBUJE NAJVACSIE PROBLEMY. CVICENIE PILATES PLUS
(PISANE TIEZ AKO PILATES+) ORGANIZOVANE OBCIANSKYM ZDRUZENIM UNA VITA OZ
VYCHADZA Z METODY PILATES A PRIDAVA PRVKY JOGY A FYZIOTERAPIE. IDE O POMERNE
POMALE CVICENIE, VHODNE AKO KOMPENZACNE K SEDAVEMU SPOSOBU ZIVOTA A JE UR-

CENE PRE VSETKY VEKOVE KATEGORIE. OKREM CELKOVEHO SPEVNENIA POSTAVY
SA ZAMERIAVA NA CHRBTICU - KRCNU, HRUDNU, DRIEKOVU AJ KRiZOVU,
POSILNENIE VNUTORNEHO SVALSTVA A ROZHYBANIE KLBOV AJ SLIACH.

VELKA POZORNOST JE TIEZ VENOVANA DYCHANIU.

KRCNA A HRUDNA
CHRBTICA

Vyska krku dospelého ¢loveka
by mala byt 9 cm. Ak nameria-
te menej, patrite medzi vacsi-
nu ludi zapadnej civilizacie,
ktori maju problémy s kr¢nou
chrbticou. Na tieto problémy
si zaCiname zarabat uz v det-
stve dlhym sedenim nad uce-
nim, pri televizore ¢i pocitaci
a potom pokracujeme v seda-
vom zamestnani a ani vacSina
pohybovych aktivit nam to ne-
ulahci.

Kym nezacnu bolesti, vacSina
ludi krcnej chrbtici nevenu-
je pozornost. Pritom prave
v tejto oblasti prebieha jed-
na z najdoleZitejSich funkcii
ludského tela - zasobovanie
mozgu. Stuhnutie a nasledné
obmedzenie funkc¢nosti tejto
partie moZe sposobovat nie-
len bolesti, ale aj nedostatoc-
né dokrvenie a okyslicenie
mozgového centra s nebez-
pecnymi nasledkami.

KaZdy stavec ma svoje osobit-
né urcenie, je prepojeny s roz-
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nymi tkanivami a tym aj or-
ganmi, o ma za nasledok, Ze
deformacie a blokady jednot-
livych stavcov sa mdzu pre-
javovat’ problémami v inych
Castiach tela, napr. bolestami
hlavy, rik, hu¢anim v uSiach
alebo aj poruchami Stitnej
Zlazy.

Pialates+ sa sustreduje na
spravnu polohu hlavy, stre-
¢ing svalstva Sije, trapézov
(svaly spajajuce hlavu, hrud-
ny koS a lopatku) a medzi-
lopatkového svalstva, ako aj
celkové rozpohybovanie krc¢-
nej a hrudnej chrbtice.

VNUTORNE SVALSTVO,
DRIEKOVA A KRIZOVA
CHRBTICA

Vyznam chrbtice pre zdra-
votny stav a tym aj jej mozZny
podiel na vzniku ochoreni sa
Casto podceniuje. Mnoho l'udj,
vratane tych, ktori pravidel-
ne Sportujd, netusi, Ze v ob-
lasti brucha sa nachadzaju
vnutorné svaly, ktoré pri bez-
nom Sportovom vykone nie

su zapdjané. Prave preto sa
skracuju. Ide o driekovy sval
(musculus psoah) a bedrovy
sval (musculus iliacus). Skra-
tenie tejto dvojice svalov je
Casté a vyskytuje sa u vacsiny
‘udi.

Pri¢inami skratenia su pre-
dovSetkym statické polohy,
najmd dlhotrvajtice sedenie
ale aj nespravne posiliiova-
nie (napr. pri posiliiovani
brusnych svalov s fixovanymi
koncatinami, ¢i pri zdvihani
zataze).

Pri cviCeni pilates+ sa sustre-
dime aj na strecing, posilnenie
vnutorného svalstva a sprav-
ne drZanie tela.

KLBY A SLACHY

V beznom Zivote ich vobec
nevnimame. Nerovnomer-
na zataz kibov a $liach, ich
nepouzivanie, ¢i nevhodné
postavenie ma za nasledok
oslabenie, skratenie, presile-
nie a nasledne bolesti (napr.
karpalny tunel na zapasti, tzv.
tenisovy, ¢i golfovy laket, pa-
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dajuca klenba chodidiel).

Pri cviCeni pilates+ sa ve-
nujeme rozhybaniu zapas-
ti, ¢lenkov a drobnych ki-
bov rak a noh, streCingu
a postupnému natahova-
niu skratenych Sliach. Oce-
nia to najma naSe nohy,
uzavreté vacSinu dna v te-
snej obuvi, €i chodiace na vy-
sokych opatkoch.

DYCHANIE

Napriek tomu, Ze dychanie je
tak Zivotne doleZitou potre-
bou Cloveka a vydrzime bez
neho sotva niekol'ko minit,
dychat’ nas nikdy nikto neu-
cil.

Dychame intutivne, vacsi-
nou vel'mi plytko, s pouziva-
nim len hornych plicnych
lalokov. To ma za nasledok
zahlienovanie a nedostatok
kyslika. S tym je spojené zlé
vstrebavanie zivin.

Pri cviCeni preto venujeme
dychaniu zvySenu pozor-
nost. Sriedame lateralne
dychanie, ked’ pri posiliova-
cich cvikoch so stiahnutym
brusnym svalstvom dycha-
me len do hrudnika, s hl-
bokym jégovym dychom,
pri ktorom predychame celé
telo.

Ak vas Pilates Plus zaujal,
mozete sa informovat’ o cvi-
ceniach v UnaVita OZ:

unavitaoz@gmail.com

C.9/SEPT. 21
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V jeden slnecny den som sa s udicami vy-
bral na moje oblibené miesto oddychnut' si
od ruchu mesta. Moji spolucestujuci boli aj
mladi Rdmovia, ktori cestovali zo Skoly do
bydliska na konci Trnavky. Pohodu z cesto-
vania narusil podguraZeny muz, ktory mal
vyhrady voci farbe ich pleti. Voci jeho vyro-
kom som sa rozhodne ohradil.

Podla batohu a zloZenych udic mladi pocho-
pil, Ze meriam cestu na ryby. Zacala medzi
nami diskusia. Jeden z nich ma informoval,
Ze jeho stryko Koloman je vychyreny rybar
doma i v celom okoli. A Ze ak budem suhla-
sit, povie Kolovi nech ide za mnou. Suhlasil
som, moZno sa nie¢o nauc¢im od vyhlasené-
ho rybara s prezyvkou Romokolo.

Za slabu polhodinku prisiel k Sutrovke, ako
nazyvaju Zlaté piesky, nizsi muz v zamaste-
nom klobuku v lavej a predpotopnou udic-
kou v pravej ruke. Pokornym hlasom po-
vedal: ,Dobry den, panko, Vy ste podrzali
nasich aja Vam pomoézem naplnit sietku ry-
bami* Suhlasil som. Prezrel uznanlivo moju
vybavu a poprosil ma aby som ho nasledo-
val. Ticho ako Indiani v prérii sme dosli na
miesto. Cupeli sme vedla seba ako hriby
dvojicky. Na jednu z udic napichol cervika
obaleného podla pachu v bravcovej krvi. Na
moj hacik navliekol malého ostrieza ktoré-
ho predtym potrel cesnakom.

Postupne, ako sa schylovalo k veceru zacalo
jazero ozivat, ale nie tam kde sme pobyvali
my. Skoda, myslim si. Mohol som mat’ asporni
jednu rybku dorastenti do predpisanej diz-
ky. Tu ma drme za plece aby som nedriemal
a sledoval udicu s ¢ervikom. Zaber. Cervik
s vlascom a plavakom odplaval. Zaseknem,
povolim, pritiahnem. Zaseknem, povolim,
pritiahnem. Dookola ani neviem kol'’kokrat.
Po chvili iba jemne pritahujem blyskavého
ostrieza. Po vytiahnuti mu moj spolo¢nik

C.9/SEPT. 21

odhryzol hlavu. Ze vraj pre $tastie lovcov.
Neviem, Ci to ¢aro zabralo, ale druh4 udica s
rybkou korzujucou pod hladinou mohutne
zapipala. Kolo chvil'ku pockal az prvy na-
por povoli a zacal ten rybarsky pribeh ne-
konecny ako l'udstvo samo. Klobtk, cigareta
a moja udica museli na viac ako dvadsat
minut pockat. Na jeho pokyn skacem k pod-
beraku, ale ten na fizatého sumca vel'kého
ako mroz nestaci. Nevadi, skacem do vody
a v rukach vynaSam nadhernu trofej. Kolo
iba sucho poznamenal: , Takychto macov je
tu moc”. Pohladime unavené tmavé telo a
pustame spat. To bol pocit!

Citil som sa nadherne aj ked’ som mal sol
v oCiach. Domov som ale neodchadzal na-
prazdno. Dvom statnym kaproSom tieZ za-
chutil cigansky chlebik a putovali do ruk-
saka.

Ked sme od rybnika odchadzali bol som
taky rozruSeny, Ze som si nevedel spome-
nut na ktorom mieste sme lovili. Mdj spo-
lo¢nik sa iba pousmial a povedal: ,Panko,
je jedno kde chytate. VSade kde je voda su

aj ryby.“
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Vylet ¢lenov KIC

Vylet do Patiniec

" PRISPEVKY
CITATELOV m

Citatel’ka Zdenka Kelto$ova o prijemnych
miestach na prechadzku: ,Ondrejsky cinto-
rin je uZasné pokojné miesto priamo v centre,
vhodné na prechddzku, casto si tam chodim
Citat, teraz v lete je prijemnd letnd citdrer
v Medickej zdhrade, vyuZivam aj ponuku
Domceka, krdsne je ndbreZie Dunaja a zo ze-
lenych pléch uz spominany Sad Janka Krdla,
ale aj Horsky park, ¢i Zeleznd studnicka.”

M. Majtan ndm napisal o KIC - Klube indivi-
dualnych clenov: LKIC - klub individudInych
clenov na KaradZic¢ovej 1: Pri beZnom reZime
mdme posedenie kaZdy Stvrtok po 14,00 hod.
Obycajne do 17,00. BeZne clenovia diskutu-
ju, preberaju sa podrobnosti akcii a niekedy
sa aj oslavuju narodeniny c¢lenov. Konaju sa
aj posedenia k MDZ, Mikuld$u a Vianociam.
Klub takmer kaZdy mesiac poriada vylety do
jednotlivych casti Bratislavy, do okolia alebo
aj do vzdialenejsich casti Slovenska. Niekedy
sa spolocne chodi aj na divadelné a iné pred-
stavenia.”

,Dria 24. . 2021 ' usktoénil dlhoﬁocvakdvan_)?
vylet do Patiniec pre ob¢anov Bratislava-Sta-
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Medicka zdhrada

ré Mesto v seniorskom veku. Ano, vietci sme
sa potesili, Ze sme sa konecne stretli, Ze sme
boli spolu a zaZili krdsny den. Vytvorili sme
veseltl priatelsku skupinu. Vdaka za vsetkych
zucastnenych staromestskych seniorov. Aj ked’
si myslim, Ze slovo vdaka je v tomto pripade
dost’ mdlo. Napriek tomu mi dovolte srdecne
podakovat’ pani starostke Zuzane Aufrichto-
vej, ktord si nasla vo svojom nabitom progra-
me cas a prisla sa s nami pred odchodom na
vylet rozlucit' a priatelsky zamdvat' svojim
staromestskym seniorom aZ priamo k au-
tobusu. Navyse, ndm pripravila milé prekva-
penie po prichode do Patiniec. Svojim spevom
nds zabdvala zndma spevdcka Jadranka. Na-
pokon spev prerdstol aZ do tanca. Ej, veruZe
bolo ¢o obdivovat, aky velky temperament,
energia a radost’'sa skryva v nasich senioroch!

Vel'kd vdaka patri aj organizdtorkdm a nasim
sprievodkyniam pani vicestarostka Martine
Ulicnej ako aj pani Janke Langovej a pani An-
drejke Sotnikovej. Boli ste tiZasné, stdle usmie-
vavé a pocas celého vyletu optimisticky nala-
dené. Po spolocnom vybornom obede sme si
mohli uzivat' termdlne minerdlne pramene aZ
do neskorého popoludnia. Vsetci sa opdt’ tesi-
me na dalSie spolocné podujatia organizova-
né pre nds, staromestskych seniorov a este raz
vdaka, Ze sa na nds nezabuda.

S tictou, senior Staromestan J. A.,

BRAUsLAVA STARL Mesto

PRISPEVKY
CITATELOV

Vylet do Patiniec

ucastnik vyletu do Patiniec”
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V kluboch dochodcov sa zdruZuje asi patsto seniorov. ,Na to, kol'’ko starsich ludi tu Zije, je to
madlo. Pritom aktivity mdme bohaté, ndjst’ si as na socializdciu je v nasom veku velmi déleZité.
Musime si navzdjom pomdhat,” konstatuje Terézia Kotrecova z Klubu déchodcov Centrum.

NS

Nl
o

@
) ¢

NN ~Nope
Spolu aj virtualne
Pandémia prirodzene ob-
medzila aj fungovanie klu-
bov ddéchodcov. No seniori
si aj napriek tazkému obdo-
biu cestu ksebe nasli. Pri-
najmensom cez telefén, no
mnohi sa ,preklopili“ aj do
online sveta a aj pravidel-
né kurzy Tréning pamate ci
Zdravy chrbat, ktoré orga-
nizuje Staré Mesto, absolvo-
vali cez pocitac. Mnohi ,klu-
bisti, si zaroven aj Clenmi
Jednoty dochodcov Sloven-
ska. Za symbolicky popla-
tok dve eura rocne ziskavaju
zvyhodnené vstupné na kul-
turne podujatia, vylety Ci po-
radensko-pravnu pomoc.

Spajanie generacii

aj profesii

Kluby staromestskych senio-
rov funguju v priestoroch,
ktoré im bezplatne posky-
tuje miestny urad. Dlhoroc-
nd spolupracu s referatom
inkluzie asocialnych veci si

C.9/SEPT. 21

pochvaluju obe strany. Kluby
sa stretavaju na GaStanovej
19, Karadzicovej 1 ¢i Hey-
dukovej 25, kde funguje pre
seniorov Denné centrum.
Mimochodom, v tej istej bu-
dove sidli aj materska Skola,
ktora s klubmi intenzivne
spolupracuje. Je to jedinecna
a prirodzena forma spajania
generacil.

V Starom Meste funguje je-
denast klubov dochodcowv.
Ich nazvy vacsinou vystihu-
ja to, o clenov spaja. ,Sme
najmladsim staromestskym
klubom, existujeme od roku
2013. Aj vekovy priemer
mdme nizky. Zdklad tvoria
Clenovia, ktori sa poznali
este pred vstupom do klubu,
pred odchodom do déchodku
sme pracovali v jednej firme.
Ndzov Poistovdci, sme ne-
skér doplnili na Poistovdci
a sympatizanti, lebo clenovia
priviedli medzi nds aj priate-
lov,” vysvetluje Anna Holu-
banska, predsednicka klubu.
Aj dalSie kluby maju napriek
nazvu roznych Clenov. Napri-
klad do Klubu ucitelov nemu-
sia chodit' len byvali pedagé-
govia a do klubu Madarskych
seniorov, mozu prist aj Slova-

ci. ,Len im nemdZe prekdzat

nds spev v madarcine,” smeje
sa Judita Horvathova z Klubu
Madarskych seniorov. Pes-

nickou vraj zacinaju kazdé
stretnutie.

BRATISLAVA - STARE MESTO

KLUBY
SENIOROV

Kava, hudba a vylety
Program jednotlivych klubov
je velmi podobny. Seniori sa
stretavaju prevazne popolud-
ni pri kave a domacich kolaci-
koch, oslavuju spolu jubile3,
meniny, aj vSedny denl. Deba-
tuju o svojich starostiach a ra-
dostiach. Sucastou stretnuti
pred koronou boli aj diskusie
a prednasky. ,Mali sme zauji-
mavych hosti, napriklad kar-
diologa Ivana BalaZovjecha,
byvalého zahranic¢no-politic-
kého komentdtora RTVS Leo-
polda Moravcika Cizdstupcu
vediiceho Archivu mesta Bra-
tislavy Michala Duchoria,” vy-
menuva Natalia Pavlovicova
z Klubu Slovenski seniori.
Samozrejmostou pred pandé-
miou boli aj spolo¢né navste-
vy kina, koncertov, tancova-
Ciek a vylety.

JZial tento rok toho bolo
mdlo, ale chdpeme, nedalo

STR. 14



opatrenia trochu uvolnené,”

dopinia N. Pavlovi¢ova.

Obltdbenou c¢innostou klu-
bov seniorov su tvorivé diel-
ne. Okrem toho, Ze mobzu
predviest svoju Sikovnost,
rucné prace sua dobré aj pre
stimulaciu mozgovej ¢in-
nosti. ,Kazdy tyZderi nasa
Vlasticka vymysli nieco zau-
jimavé. Prdca na dve hodin-
ky a idete domov s krdsnym
vyrobkom,” pochvaluje si
Frantisek Podolsky z Klubu
seniorov Gastanova G19 a
dodava: ,Hradm na harmoni-
ke, takZe rdd sprijemriujem
nase stretnutia hudbou. Ka-
mardti sa vZdy pridajiu. Nam-
noZim texty piesni a ideme!”

Martina Karmanova,
Staromestské Noviny

AKo sa stat’ ¢lenom

Ak to pandemicka situacia do-
voli, kluby dochodcov v Sta-
rom Meste otvoria svoje brany
opat’ vseptembri. Clenské je
dobrovolné, ¢asto len symbo-
lické od 1 do 3 eur ro¢ne. Cle-
novia klubov sa m6zZu zaroven
stat’ aj ¢lenmi Slovenskej jed-
noty dochodcov, ro¢né clen-

C.9/SEPT. 21

BRATISLAVA - STARE MESTO

KLUBY
SENIOROV

B W
KLUB UCITELOV, Heydukova 2

PhDr. Olga OstroZlikova, krajacova@gmail.com

POISTOVACI, Karadzi¢ova 1
Anna Holubanska, ankazba@gmail.com

SKUPINA TELESNE A MENTALNE ZNEVYHODNE-
NYCH ECHO, Karadzic¢ova 1

Elena Srnankova, e.srnankova65@upcmail.sk

KIC (KLUB INDIVIDUALNYCH CLENOV PRE SLO-
VES), Karadzicova 1
Ing. Alexandra Petrasova, pa77@azet.sk

KLUB CENTRUM, Karadzicova 1
Terézia Kotrecova, daniela.kotrecova@gmail.com

SLOVENSKI SENIORI, KaradZi¢ova 1
Ing. Natdalia Pavlovicova, n.pavlovicova@gmail.com

KLUB SENIOROV GASTANOVA G19, Staromestské
centrum kultiry a vzdelavania, Gastanova 19,

Ing. E Podolsky, klubseniorovg19@centrum.sk

JEDNOTA GASTANOVA, Staromestské centrum kul-
tury a vzdelavania, Gastanova 19

Ing. M. Musilova, jednotadochodcov@gmail.com

OKRESNA ORGANIZACIA BRATISLAVA-STARE
MESTO, Jednota dochodcov Slovenska, Obchodna 52

Ing. Valéria Pokorna, valikapokorna@gmail.com

MADARSKI SENIORI, Karadzi¢ova 1
Konstantin Kopin, kopincc@gmail.com

NEUCITELIA, KaradZi¢ova 1
Pavel Krombholz

Viac informécii o kluboch: Andrea Sotnikova

02/59 246 391, andrea.sotnikova@staremesto.sk

ské v celoslovenskom klube
je 2 eurda. Organizacia ponuka
dochodcom niekol'ko vyhod.
Napriklad zvyhodnené vstup-
né na Kultirne a spolocenské

podujatia, zlavy na vstup do
roznych institdcii ¢i muzei, ale
aj vyhodné poukazky do ku-
pelov. Kluby organizuju vylety
do okolia, aj do zahranicia.
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BRATISLAVA - STARE MESTO

PROGRAM

Vietky Uzasné veci, divadloTICHO a spol., hrame 20. a 27.9.

KULTURNE LETO JE ZA NAMI. VITAME JESEN. ASTRONOMICKY NASTANE 22. SEPTEMBRA
2021, PRESNE O 15:30.27.

KULTURNA JESEN ZACALA O NIECO SKOR, SEPTEMBROVYMI PODUJATIAMI. Cl UZ SAVYDATE
DO KOMORNEHO DIVADLA, NA KONCERT NA NADVORI ALEBO SA ZAPISETE NA KURZ, NE-
ZABUDNITE SI VZIAT A AJ PORIADNE NASADIT RUSKO. A AK VAM TO DOVOLUJE VAS ZDRA-
VOTNY STAV NECHAJTE SA OCKOVAT.

MAME VAS RADI, NECHCEME O VAS PRIST!
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15.9., 19.30
16.9., 19.30
18.9., 15.00
20.9, 19.00
21.9.,, 19.30

21.9.-30.9.

22.9., 19.00

249, 19.30
25.9., 19.00
25.9., 19.30
26.9., 19.30

27.9, 19.00

C.9/SEPT. 21

DIVADLO

VTOMTO MESTE ZDOCHOL PES (MILENCI A MILENKY)
divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk
EVA ROBi Z DOMU (ESCAPE ROOM)

divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk

ONLINE
divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk
VSETKY UZASNE VECI

divadlo TICHO a spol., Skolska 14, info: tichoaspol.sk

POSLEDNI HRDINOVIA (BATMAN, BARBARELA, BOND),

divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk
SHOWCASE DIVADLA NUDE 2021,,UNSEEN REALITIES,

3. ro¢nik festivalu performativneho a vytvarného umenia.

Cely program na FB/Divadlo NUDE

LA SERVA PADRONA (SLUZKA PANOU)

Komické operné intermezzo, projekt Asociacie Corpus Otvorena opera.
Nadvorie Zichyho palaca, vstupenky: kristina.karaskova@gmail.com
RIADITELKY ZEMEGULE

premiéra, divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk
Ti DRUHI

Serosvit v TICHO a spol., Skolska 14, info: tichoaspol.sk

RIADITELKY ZEMEGULE

divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk

MUZI SA MINULI (DASA, RUT & SISA)

divadlo GUnaGU, Frantiskanske nam. 7, info: gunagu.sk

VSETKY UZASNE VECI

divadlo TICHO a spol., Skolska 14, info: tichoaspol.sk
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16.9., 18.00

27.9., 19.00

29.9., 18.00

30.9., 19.00

C.9/SEPT. 21

KONCERTY

OBOE TRIO & DUO EX ANIMO

komorny koncert, Zichyho palac.

PROMENADNY KONCERT V ZICHYHO PALACI

Martin Babjak, Terézia Kruzliakova (spev), Daniel Buranovsky (klavir)
Nadvorie Zichyho paldca, vstup volny.

ALBRECHTINA (NE)ZNAMA HUDBA

komorna tvorba Mira Bazlika, Zichyho palac, vstupné dobrovolné.
PROMENADNY KONCERT V ZICHYHO PALACI

Ana Carolina Diz & Camerata Tango

Nadvorie Zichyho palaca, vstup volny.
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VYSTAVY

1.9.-30.9.

1 -9. - 3009.

3.9.-18.9.

3.9.-22.10.

7.9.-25.9.

10.9.-29.9.

15.9.-30.9.

17.8.-17.9.

18. - 3009.

26.8. - 26.9.

C.9/SEPT. 21

NOVA NADEJ

vystava fotografii na plote SCKaV, Gastanova 19

Pocas trvania vystavy prebieha HLASOVANIE O NAJ... FOTKU: hlasovacie
listky s ¢islom fotky a kontaktom na hlasujuceho je potrebné vhodit do
oznacenej postovej schranky. Vyhercu vylosujeme septembra a odmeni-
me cenou Starého mesta.

BIB

vystava medzi stromami na Hviezdoslavovom nam.

DOM 2021 WILD FRUIT

7. ro¢nik festivalu suc¢asného umenia

Podrobny program na FB/DOM alebo festivaldom.com

DUSAMPLNE ZHOTOVIDLA

Slovensky ready-made XX. a XXI. storocia, vernisaz: 3.9., 17.00, kurator:
Miroslav Prochazka, Galéria Z, Venturska 9

LUBA SUCHALOVA HARICHOVA: VLNA VERZUS KOV

arttex, ilustracie a smalt, Galéria F7, FrantiSkanske nam. 7

DANIELA REVAY-LICHARDUSOVA: SPOMIENKY NA BUDUCNOST
Autorska vystava ako osobnd vypoved a reflexia miesta a doby.
vernisaz: 10.9., 18.00, kuratorka: Barbara Brath, hudobny host: Tomo
Vystavu z verejnych zdrojov podporil Fond na podporu umenia.
Pistoriho palac, Stefanikova 25

SLOVAK PRESS PHOTO

vystava medzi stromami, park na Vajanského nab.

KADIR VAN LOHUIZEM: STUPANIE MORI

vystava holandského dokumentarneho fotografa

Galéria Nadacie SLOVAK PRESS PHOTO, Venturska 9

DAVID URSINY: INDICKY SEN

vystava ilustracii

Vernisaz vystavy je su¢astou indického kultirneho vecera INDICKY SEN 17.9.
od 17:30 v Zichyho palaci, info: www.indiaklub.sk

Zichyho palac, Venturska 9

MILOS KOPTAK: Z DOMOVA

malby a objekty, Staromestska Galéria Zichy, Venturska 9
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GITARA
Individualne hodiny pre deti aj dospelych, kde si osvojite zaklady hry na gitare.
Vyucovanie prebieha 1x (po dohode aj 2x) tyzdenne v popoludnajsich hodinach.
LEKTOR: lvan Denko
MIESTO: Staromestské centrum kultury a vzdelavania, Gastanova 19
INFO: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66

ZABAVNY PC KURZ S VLASTNYM NOTEBOOKOM: ZAKLADY PRACE NA NOTEBOOKU
Kurz je urCeny pre vietkych, ktori sa chcu naucit zaklady prace na notebooku,
pouzivat internet i USB klu¢ a odhalit dalsi, im neznamy, svet pocitacov (praca
s obrazkami a fotografiami, vytvaranie prezentacie a z nich videg, kolaze, foto-
knihy).

Kazdy mesiac bude venovany inej problematike, takze na kurz je mozné sa prihlasit
aj pocas uz prebiehajuceho kurzu, podla zaujmu o jednotlivd tému.

LEKTORKA: Jana Pechrova

MIESTO: Staromestské centrum kultury a vzdelavania, Gastanova 19

TERMIN: vzdy v utorok o 10.00, cena: 6,00 € / jedno stretnutie (seniori 3,00 €)
ZACIATOK kurzu: 7.9.2021

INFO: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66

TALIANCINA A NOVOGRECTINA
Jazykové kurzy otvarame od polovice septembra. Je mozné pripojit sa aj v priebehu
kurzu. Prvu hodinu mézete vyskusat bezplatne. Ponukame r6zne Urovne od zacia-
toc¢nikov po konverzacie.

LEKTORKY: Anna Smolenova (3kola talianciny)

Zuzana losifidis, Renata Moko3ova a Stanislava Kuchtova (Skola novogréctiny)
MIESTO: Online alebo Staromestské centrum kultury a vzdelavania, Skolska 14
INFO: alzbeta.marendiakova@staremesto.sk
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CVICENIA

NA GASTANOVE)J

STAROMESTSKE CENTRUM KULTURY A VZDELAVANIA, Gastanova 19

JOGA V DENNOM ZIVOTE s Vierou Dieskovou
Stvrtky 9.30 - 11.00
Holisticky a komplexny systém vychadzajuci z autenticity tradi¢ného dedicstva jogy
s prispdsobenim na potreby moderného ¢loveka. Zaciatok kurzu: 16.9.202
CENA: 4,00€ / jedno cvicenie (seniori 2,00 €)
INFO: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66
PILATES FIT so Zorou Kondé
Pondelky od 17.00
Ide o jeden z najucinnejsich cvicebnych programov zamerany na rovnomerné
vyvazenie povrchovych a hlbokych svalov ludského tela, udrzanie telesnej kon-
dicie. CviCenie je obohatené o prvky rehabilitacné, strecing, prvky, jogy, a posil-
novanie celku i jednotlivych svalovych partii. Skupiny pre zaciato¢nikov, pokro-
Cilych aj mierne pokrocilych.
INFO A PRIHLASOVANIE: 0905 506 079
CCHI-KUNG PRE ZACIATOCNIKOV s Ladislavom Horniakom
Utorky 17.00 - 18.30
Tradi¢né cvigenie pre zdravie a pohodu. Cchi-kung pomaha ludom s traviaci-
mi a Zaludocnymi tazkostami, vysokym krvnym tlakom, tym, o su nervézni,
boliich chrbat alebo trpia migrénami. Zaciatok kurzu: 7.9.2021
CENA: 4,00 €/ jedno cvicenie
INFO: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66
BODYBALANCE s Mariou BakoSovou
Pondelky 18.15 - 19.15
Je kombinaciou pomalych posilfiovacich a streCingovych cviceni s relaxacnymi
cviceniami. Zaciatok kurzu: 20.9.2021
INFO A PRIHLASOVANIE: 0905 731 621, riabakosova@gmail.com
TERAPEUTICKA JOGA pre 50+, ale aj pre mladsich
Utorky o 10.00
Pri tychto cviceniach sa zameriavame na spravne dychanie a jeho vyuzitie
pri beznej ¢innosti v Zivote, vysvetlime si ako funguje chrbtica; spravny postoj
- ako pevne stat na podlozZke, reagovat na zmenu, sustredit sa a pracovat s pozor-
nostou . Nechajte sa inpirovat a motivovat a skusit to aj v beznom Zivote.
Lektorka: Sasha Ovecka, zaciatok kurzu: 28.9.2021
INFO: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66
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CVICENIA

NA SKOLSKE)J

STAROMESTSKE CENTRUM KULTURY A VZDELAVANIA, Skolska 14

TELOHRA, TANECNO - POHYBOVE HODINY PRE DOSPELYCH
Lekcie su inSpirované technikou suc¢asného tanca, tane¢nou improvizaciou,
bojovymi umeniami a inymi formami ¢i technikami, ktoré mézu byt indpiraciou
pre pohyb. INFO: FB/telohra, www.telohra.sk, telohramimoos@gmail.com
TAICI je cvi¢enie s pomalymi a plynulymi pohybmi, je dobré pre zdravy chrbat, kiby
ako aj na podporu telesného a dusevného zdravia aj imunity. Je vhodné pre vietky
vekove kategodrie.
TAICI s Mariou Delmarovou
Zaciatocnici utorky 18:00 - 19:00, pokrocili stvrtky 17:30 - 18:30
Cvicenie organizuje OZ Hybem sa a je mi dobre, lektoruje Maria Delmarova, dipl.
fyzioterapeut. INFO: Maria Delmarova: marika.delmar@gmail.com; 0905 448 642
TAICI STUDNICKA s Lubomirom Cisarom / Piatky 16:00 - 18:00
MIESTO: v septembri sa cvi¢i vonku, od oktdbra v SCKaV Skolska 14
INFO: lubocisar@seznam.cz
CVICENIE NA ZDRAVU CHRBTICU / Stredy 16:30 - 17:30
Cvicenia vedie: Maria Delmarova, dipl. fyzioterapeut
INFO: Maria Delmarova: marika.delmar@gmail.com; 0905 448 642
PILATES+ s Tatianou Stanovou / Utorky 16:15 - 17:15
INFO: unavitaoz@gmail.com
JOGA s Renatou Parizkovou / Utorky 18:00 - 19:30
INFO: ren.parizkova@gmail.com; 0903 202 045
JOGA s Jurajom Simkom
Zaciatocnici Stvrtky 17:30 - 18:30, pokrocili stredy 19:15 - 20:45
INFO A PRIHLASOVANIE: juraj.simko@hotmail.com, 0904 429 065
PILAKLAJOGA® s Ankou Repkovou
Pondelky 16:15 - 17:15 a Stvrtky 19:15 - 20:15
PILAKALAJOGA?® je spojenim pilates, kalanetiky a jogy. Pilates speviuje svaly trupu,
a zlep3uje drzanie tela. Kalanetika formuje svaly a zlepSuje vykonnost. Joga zlepsuje
dychanie, ohybnost, pruznost aj psychickd pohodu. Cvi¢enie vedie autorka metédy
Anka Repkova. INFO: Anna Repkova: 0905 742 768, repkova@pilakalajoga.eu
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STARO-_
MESTSKA
KNIZNICA

1.9.-30.9. VYSTAVKA KNiH O BRATISLAVE, Panenska 1

6.9.-30.9. ZIVOT JE TAKY PESTRY, KaradZi¢ova 1, Vystava tvorby manzelov Zuzany
a Andreja Botekovych z ostatného obdbia. Obom umelcom su blizke
abstraktné kompozicie, no neopominaju ani figuralnu tvorbu.

15.9.,10.00 DOBRY TRH - OTVORENA KNIZNICA, Panenska 1
Registracia Citatelov za 1 €, burza knih a aktivity pre deti, od 10.00 do 15.00

16.9.,16.00 CREATE A CHILD BOOK (IN AND FOR LIBRARY), Blumentalska 10/a
Workshop pre rodiny s detmi (3 - 15 rokov) pod vedenim vytvarni¢ky Daniely
Krajé¢ovej, na ktorom si vyrobime vlastné knizky. Ze neviete dobre alebo
vobec po slovensky? Nevadi, prave naopak, knizky maju byt viacjazycné.
Podujatie sa kona v ramci festivalu Fjuzn (16. - 25.9. 2021 v Bratislave).
Kapacita obmedzena, je potrebné sa vopred zaregistrovat.

16.9.,17.00 CO JE NOVE V ESTETIKE, Letna ¢itaren Medicka zahrada
Valencia Nikola Wawrekova predstavi estetiku cez kazdodennosti, ktoré nds
obklopuju a ovplyvriuju. S finan¢nou podporou Nadacie ZSE.

20.9.,17.00 TAJOMSTVOM OPRADENA SAUDSKA ARABIA, Letna ¢itaren Medicka
zahrada. Cestovatelska prezentacia spojena s autogramiadou knih
autorky Sone Bulbeck.

23.9.,17.00 FAKT ALEBO FIKCIA?, Letna citaren Medicka zahrada
Prednaska o tom, ako plavat v mori informacii a rozlisit relevantné informacie
od hoaxov. Prednasa Tomas Krissak zo zdruzenia Konspiratori.sk, s finanénou
podporou Nadacie Orange.

29.9.,15.30 LEGO KRUZOK, Blumentalska 10/a.
Bezplatna ukazkova hodina pre deti od 8 rokov. Staviame od 15.30 do 18.00
na vopred urené témy. Kapacita obmedzena, je potrebné sa zaregistrovat.

V pripade nepriaznivého pocasia sa podujatia z Letnej Citdrne budu konat'v Staromestskej kniz-
nici na Blumentdlskej 10/a. S vynimkou podujatia Co je nové v estetike, ktoré sa bude konat na
Zdhrebskej 8.
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SENIORI
SPECIAL

BESEDY U PISTORIHO

Pistoriho palac, Stefanikova 25 (vstup volny, kapacita saly obmedzenad)

6.9., 14.00 KVALITA SPANKU U SENIOROV
Spanok je nevyhnutnou sucastou kazdodenného zivota, avsak s rastucim
vekom méze jeho kvalita a dlzka klesat. Prednaska priblizi fyziologicky
cyklus spanku, ¢asto sa vyskytujuce priciny zhor3enia spanku v starsom
veku a spravnu spankovu hygienu, ktora moze napomoct k zlepseniu
spankovych navykov. Prednasa: MUDr. Natalia Srankova.

27.9., 15.00 VYZNAM HIERV STARSOM VEKU
Ako si vieme pomocou hry a tvorivého myslenia trénovat mozog.
Prednaska spojena s tréningom pamati, lektoruje Mgr. Alexandra Palkovic.

STAROMESTSKE SPORTOVE HRY O POHAR STAROSTKY

21.9., od 9.00 Mestska cast BA — Staré Mesto pozyva seniorov na
STAROMESTSKE SPORTOVE HRY O POHAR STAROSTKY
dnia 21.9.2021 od 9.00 na Partizanskej luke (pri velkom altanku)
Prihlasovanie: do 20. 9. 2021 na mail: eva.kostalova@staremesto.sk
(uviest meno a ¢islo telefénu)
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14.9., 17.00 NEZNAME ZNAME MIESTA: OSOBNOSTIV SADE JANKA KRALA
Tematicka vychadzka pre verejnost s odbornym vykladom lektorky
RNDr. Evy Cubrikove;j.
Stretnutie o 17.00 pod Ufom na petrzalskej strane, vstup volny.
Info: eva.kostalova@staremesto.sk, 02/54 77 73 66

Staromestské centrum kultury a vzdelavania, Gastanova 19

(info: eva.kostalova@staremesto.sk, ibolya.pocz@staremesto.sk, 02/54 77 73 66):
INFOSERVIS SENIORA, 8.9., 13.30, vstup len pre ¢lenov ZZPO I,
KLUB SENIOROV: kazdy pondelok a stvrtok, 12.30 - 16.30
JEDNOTA DOCHODCOV: kazdy $tvrtok, 13.30 — 17.00:
(13.30 cvi¢enie, 15.00 uradna hodina, 16.00 bridZovy klub)

CVICENIA PRE STAROMESTANOV

INFO: Sotnikovéa Andrea: 02 / 59 24 63 91, andrea.sotnikova@staremesto.sk

september: JOGA s Editou Szabovou /6.9. 10:00 - 11:30, 8.9.,22.9.229.9. 11:15 - 12:45

sept 21-jun 22: ZDRAVY CHRBAT s M. Bako$ovou / Ut 8.45 - 9.45,10.30 - 11.30, $t 8.45 - 9.45
JOGA pre staromestskych seniorov s E. Szabovou / Stvrtky 10.30 - 12.00
PILATES+ CVICENIE NA STOLICKACH s T. Stanovou / 3tvrtky 9.30 - 10.30

DENNE CENTRUM PRE SENIOROV na Heydukovej 25 ponuka pravidelné aktivity, ktoré sa
budu otvarat postupne od 21.9.2021 aj podla aktudlnej pandemickej situacie.
(info: Sotnikova Andrea: 02 / 59 24 63 91, andrea.sotnikova@staremesto.sk)

KOORDINACNE CVICENIA s Ing. Silviou Valovi¢ovou

utorok 10.00 - 11.00

ANGLICKY JAZYK s Mgr. Zuzanou Personovou

utorok 15.00 - 16.30

RUSKY JAZYK s Lubomirou Matejéekovou

streda 9.30 - 11.00

FRANCUZSKY JAZYK s Lubomirou Matejéekovou

streda 11.00 - 12.30

MUZIKOTERAPIA s doc. PhDr. Zuzanou Vitalovou, Csc.

streda 14.30-15.30

TRENING PAMATI s Ing Silviou Valovi¢ovou

Stvrtok 14.00 - 15.00

NEMECKY JAZYK s doc. PhDr. Darinou Pallovou, Csc.

piatok 9.30 - 11.00

0D 28.9.21 TRENINGY PAMATI PRE ZACIATOCNIKOV
Staromestska kniznica, pobocka Blumentalska 10/a
Kurz pre seniorov zahifa 10 stretnuti pre uzavretu skupinu, vzdy v utorok
16.00 — 17.30 hod. Pocet ucastnikov je obmedzeny. Potrebné je vopred sa
prihlasit na tel. €. 02/554 222 68 alebo emailom na kniznica@starlib.sk.
S finan¢nou podporou Férovej nadacie O2.
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CENTRUM
AKTIVNEHO
STARNUTIA

LA
A PROGRAM
~ PREVENCIE A PODPORY

. - ZDRAVIA SENIOROV

CHCETE SI ZLEPSIT KONDICIU
A POCITIT POZITIVNE UCINKY PONUKAME VAM KONDICNE
PRAVIDELNEHO POHYBU? CVICENIE POD DOHLADOM
KVALIFIKOVANEHO TRENERA.

TRPITE BOLESTAMI CHRBTA,
TAZKOSTAMI PRI CHODZI PONUKAME VAM ZDRAVOTNE
A BEZNYCH CINNOSTIACH? CVICENIE POD DOHLADOM
KVALIFIKOVANEHO FYZIO-
TERAPEUTA.

OD OKTOBRA 2021

PRE VSETKYCH NAD 60 ROKOV

10-TYZDNOVY PROGRAM

6-CLENNE SKUPINY

CVICENIE 2-KRAT TYZDENNE PO 50 MIN.

CVICIME NA SUCHU AJ V PLYTKEJ VODE PODLA

INOVATIVNEJ KONCEPCIE

e V POSLEDNOM TYZDNI PREDNASKY O TOM, AKO CcVICIT
DOMA

« TERMIN VAM BUDE PRIDELENY PO ABSOLVOVANI
VSTUPNEJ DIAGNOSTIKY (SKUPINY PONDELOK, STREDA
ALEBO UTOROK A STVRTOK V CASE MEDZI 8:00 - 13:00

e« PROGRAM JE BEZPLATNY (HRADENY Z PROSTRIEDKOV
EUROPSKEHO FONDU REGIONALNEHO ROZVOIJA (EFRR)

« KAPACITA JE OBMEDZENA

« PO REGISTRACII NA www.active-aging.eu VAM BUDE

ZASLANY EMAIL S TERMINOM VSTUPNEJ DIAGNOSTIKY

A DALSIMI INSTRUKCIAMI

TESIME SANAVAS. - . -
= YN o

~—

’ \
Projekt programu cezhrani¢nej spoluprace = BRATISLAVA
INTERREG V-A Slovenska republika — Rakisko  =m==
je spolufinancovany z Eurépskeho fondu S interreg < |
regionalneho rozvoja. . puhrm "



https://www.active-ageing.eu/udalost/program-prevencie-a-podpory-zdravia-seniorov-v-caa/
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magazin@staremesto.sk

Alzbeta Marendiakova
Dana Sladekova
+421(2) 5249 68 68
alebo 0911 665 273

Staromestské centrum
kultury a vzdelavania Skolska 14
811 07 Bratislava

Staromestské centrd
kultury a vzdelavania

fotografie

Zichyho palac
Venturska 9
811 01 Bratislava

informacie: +421 (2) 5443 16 81
Martina Misikova, 0903 650 701
martina.misikova@staremesto.sk

Pistoriho palac
Stefanikova 25
811 05 Bratislava

Informacie: +421 (2) 5249 18 28
Monika Spisiakovd, 0918 430 980
alebo +421(2) 524918 28
monika.spisiakova@staremesto.sk

Galéria F7

Frantiskanske namestie 7

811 01 Bratislava

Borivoj Medelsky, +421 (2) 54 43 33 35
alebo 0911238710
borivoj.medelsky@staremesto.sk

Gastanova 19

811 04 Bratislava

Eva Kostalova, +421 (2) 54 77 73 66
eva.kostalova@staremesto.sk

Propeller
Matej Salek
matej.salek@staremesto.sk

canva.com
Alzbeta Marendiakova, Staromestska kniznica
¢itatelia, TICHO a spol., Andrea Sotnikova, Barbora
Jancarova
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