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Editorial o tajomstve Stastia.,

ktoré hladame

sme mudre baby a vieme, Ze nemame
chodit po svete s vyrazom - kde si?
° ® Kde si ty, ¢o ma urobis Stastnou az
9

o smrti?

Ak to robime, hrozi, Ze ho ani tak nenajdeme a hlavne - mézeme
sa unavit tak, Ze nebudeme vladat byt stastné.

Ani spokojné.

Ani vyrovnané.

Proste sa z nas stant nervézne kopky nestastia, ktoré ,nemali to
Stastie, Ze by nasli svoje Stastie®. :-)

A to vieme, Ze nechceme.

Z kazdej strany pocujeme, ako je Stastie cesta a nie ciel, ako na
flom musime robit vedome. Ono sa to dobre Cita, ¢lovek by aj chcel
na $tasti vedome robit, ale potom pride otdzka. Co akoZe mam pre to
Stastie robit? Mam sa postavit pred zrkadlo, usmievat sa a opakovat
si mantru, som krasna a Stastna a blablabla?

Nie.

0. k., mam tip, iba jeden, ale za mna funguje.

Nerobte ni¢ nasilu.

Nic.

(Nerata sa do toho tridsiate tretie kolo pexesa s detmi a neréta sa
do toho nakup s mamou, ktorej treba poméct s litrami mineralky.)

Je to jednoduché, treba sa naucit hovorit nie a treba sa zbavit poci-
tu, Ze ti ostatni maju lepsi Zivot, ako méte vy. Lebo nemaju. Aj ked'to
tak niekedy na socialnych sietach vyzera. :-)

Ak chcete zit aktivne, Zite aktivne. Ak chcete pozerat telku alebo

Citat, robte to. Ak chcete byt veganka, budte, ak chcete ist na mesiac
na Bali a zistit, ako sa tam Zije, chodte. Ak potrebujete pomoc k de-
tom, zoZerite si ju, ak chcete skusit podnikat, skiste, aj ked neviete,
ako to dopadne. Ked'sa vaim paci nejaky chlapik, oslovte ho. Ked'sa
vam nepacdi chlapik, s ktorym Zijete, povedzte mu, Ze takto vam to ne-
vyhovuje. Usmievajte sa. Placte. Vela spite. Tak ako len chcete.

VY.

Skuste to. Za to ni¢ nedate.

Niekedy je v nasich nastaveniach tazké zvyknit si na to, Ze mozZeme
byt spokojné a stastné. A niekedy pridu chvile, ked spokojné a stastné
nie sme. Aj to je o. k. Vtedy si treba povedat nieco, ¢o som nevymysle-
la ja, ale hrozne sa mi to paci.

Ked nemam stastie, som aspon rada, Ze nemam nestastie.

(ute

]
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na diskotéky, neprekaza mi, ked idem

RADOST Z LETA

Odkedy som mamou, leto bolo pre
mtia noénou morou. Ziadne 8kolky,
ziadne Skoly, stari rodicia tiez este

v praci a v mojej robote sa Séfka tva-
rila, Ze mdme v tomto obdobi najviac
préce. Na nasu ulicu sa potom prista-
hoval star$i manzelsky par, dali sme sa
s nimi parkrat do reci. Si bezdetni, vel-
mi spolocenski a minuly rok v lete sa

nam ponukli, ze urobia nasim detom  mujedno. :-) KlaraZ.
vtedy, ked sme v lete v praci, program. X
Hadajte, ako to dopadlo. Tento rok sme FILIP TUMA

deti museli skoro prosit, aby sli s nami
kmoru. :-) AnaU.

INTROVERTKA A LETO
Som rada sama, necitim sa dobre vo
velkej spolocnosti. Nechodim na party,

6

v SMS sttazi o denny krém
Multi-Active Novage+ od
Oriflame v hodnote 31 €

evita august 2023

A ROZHOVOR $ Nim
Dakujem Vam za rozhovor s Filipom
Tamom, radostne som si precitala,

Ze je fajn chlapik a otec. Lebo postava,
ktort hra v Dunaji, je hroznd a on to
hrd naozaj presvedcivo.

jest do restaurdcie sama s knihou, na
dovolenky tiez chodim sama. Preto je
pre mria leto niekedy utrpenim, lebo
ludia ho vnimaju ako cas, ked'treba
spoznavat novych priatelov, a nechapu,
Ze niekto to tak nem4... Coraz viac
aviac musim na plazach, na kave ale-
bo aj v kine vysvetlovat, Ze NAOZAJ
chcem byt sama. Takze sa teSim na
oktéber, ked to uz zase bude kazdé-

Alena Tetakova,
Kralovany

Lucia Septakova,
Zlaté Moravce
Zuzana Hartelova,
Kysucky Lieskovec
Miriam Hrdifiakova,
Cadca

Beata Répasiova,
Levice

Ivona B.

: LETO, KTORE MI ZMENILO ZIVOT

¢ Bolo to pred dvandstimi rokmi. Mala som tesne

po vysokej kole, boli sme s kamoskami na vylete

i vRime, len tak, flakat sa. Stretli sme tam partiu

¢ chalanov zo Slovenska, boli to sympataci, tak sme
spolu stravili nejaky ten ¢as. No a ja som prisla :
i domov tehotna. S jednym z nich. Bol Zenaty, doma :
¢ ho ¢akali aj deti. Vedela som to od zaciatku, navyse
som ho takmer nepoznala, bola to len zabava,
i take mi bolo jasné, 7e chciet od neho, aby zmenil
¢ svoj Zivot kvoli mne, by bolo absurdné. Najskor :
som zistila, Ze cakdm dvojicky, potom mi nahle

- umrela mama. Chlapik cez socidlne siete zistil,

i 7e mi rastie brusko, zareagoval velmi zrelo - po
narodeni urobime testy DNA, a ak budd chlapci
i jeho, bude mi na nich prispievat. Ale svoj Zivot vidi
 stale po boku svojej manelky... Dnes maji moji
synovia jedendst rokov, som s nimi sama, otca

i nepoznaju, ale kazdy mesiac mi na nich posiela
i peniaze. Nie sme spolu v kontakte, neviem, ¢ jeho
rodina o chlapcoch vie, ale zaruéene na ten vylet
i do Rima nikdy nezabudnem. Pripomina mi toizba
i mojich malych ertov. LenkaT. i

v
DoSudek
v LAL mosiodo
Chladiaci box Polarbox
od Potten & Pannen - Stanék

Mala, prenosna chladnicka s vnatornym objemom
20 | udrzi vnutornu teplotu 15 - 24 °C az 24 hodin. Retro
dizajn k vode, na dovolenku, do auta, na piknik, ako
§tylovy doplnok na vylet, trendy box na skater alebo
dokonaly pléavajuci bar do bazéna.
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Miria Harcarova,

Presov

Svetlana Tokarova, = Monika Cervenkova,
Jablonové Surany

Alena Kacerova, Justina Kmetova,
Zarnovica Trebisov

Anna Cvirikova, Judita Nevizanska,
Surany Nitra



S\V}we’rnﬂvi’ry.sk

Kazdy den nové clanky a inspiracie, triky, navody a kopa zaujimavého Citania.

X
<
A
Z S
QC’na SVES‘;gs

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Tvrdohlavost je Vikend v znameni

ich druhé ja: svadieb: Okrem

Tieto znamenia krasnej herecky

zverokruhu si k svadobnému

nevedia robit stolu sadla

kompromisy. aj Martina
Schindleroval!

| Okrem vzhladu 30-drova
je dolezity aj plankova vyzval
jej obsah: Viete, Podte s nami

¢o by nemalo do toho.
chybat vo vasej

plazovej taske?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

CO VAS ZAUJALO, €O STE ZAZILI, CO NAM CHCETE POVEDAT? g
PISTE NA ADRESU: EVITA@MAFRASLOVAKIA.SK
EVITA magazin @evifamagazin

7.0 ZIVOTA REDAKCIE:

L I g Pre dobré
2 P . P zabery sa
: : hadzeme aj
po zemi.

Ide sa fotif
médny editorial

s krasnou Liou. Tentoraz sme

fotili vonku,

v krasnej lokalite
Vojenskych lesov
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super hoteli Kontakt.

Liéenie v aute
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naroéné, ale poradili
sme si.
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MODERATORKA SPRAVODAJSKEJ
TELEVIZIE JOJ 24 A MAMA DVOCH
SYNOV VIE PRESNE, CO MA RADA.

Co rano ¢itate ako prvé?

Réno ¢itam prvé, samozrejme,
spravy. Vacsinou prebehnem Twitter,
pozriem, ¢o nové vo vojnovej zone,
potom vo svete. A prebehnem vSetky
flesky, ktoré mi prisli pocas noci.
Skontrolujem mail, ¢i mi nahodou
na dany den nepribudol este daky
rozhovor v Stidiu JOJ 24, na ktory sa
treba pripravit.

Ktory film vas naposledy rozplakal?
Pri filmoch neplacem. Ale krasny
zazitok som mala z filmu Dievca s per-
lou. Milovnikom umenia odporacam.

Smutné filmy zo zasady nepozeram.

Som zastancom tedrie, Ze realita je

sama osebe dost smutnd a filmy ma
maju viac rozveselit a bavit. :-) Sem-
tam, samozrejme, urobim vynimku.

Ktory film na zaklade skuto¢nych

udalosti mate najradsej?
Volakedy to bol film 7 rokov v Ti-

bete. Teraz sa ma naozaj dotkol film

Swimmer. Je o dvoch sestrach mig-

rantkach a ich ceste do Eurdpy.

Mali by ho pustat v skolach

a asi aj nasich krémach...

Viac by sme boli empa-

ticki k ludom, ktori

utekaju pred vojnami

¢i nedemokratickymi

reZimami.

Na akd hudbu
najradiej cvicite?
Ja cvi¢im alebo robim ch6dzu doma.
Hudbu pri tom nepoc¢ivam. Mam zap-
nuté spravodajské kanaly alebo serialy.
Aktuélne chodim pri Outlanderovi. :-)

Je seridl, ktory mézete
oznacif za svoj top?

Takych seridlov je asi vela. V po-
slednych rokoch ich kvalita sttpla
neskutocne a vidiet to nielen vo svete,
ale aj na Slovensku. Hrdd som bola
pri seridli Za sklom... ale zo sveta je to
jednoznacne MASH. Humor a dialdgy
v iom dlho ni¢ neprekona.

Je kniha, ktord si uz dlho
chcete precitaf a nestihate?

Ano, aktualne je to Sally Rooney
- Krasny zivot kdeZe si, roz¢itaného
mam Nahradnika od princa Harryho,
Harmonie - Novy pohled na nas svét
od uz krala Karola 3., Vatikan a boj
o moc, ktort som dostala od syna
a Ako sa vyhnut klimatickej katastrofe
od Billa Gatesa mam tieZ roz¢éitané.

Nestiham ale. :-)

Ktord knihu ste ¢itali
naposledy?
Naposledy som preci-
tala zivotopis kralovnej
Alzbety 2.

Ktora pesni¢ka vas vytiahne
na taneény parket?

Miia asi hocijakd, ale na parket
sa teda posledné roky nedostavam.
Najcastejsie tancujem s detmi v ku-
chyni a repertodr udava radio.

Ktory podcast rada
pociuvate a pre¢o?

Tak jasne, Ze po¢ivam najma
kolegov v podcaste JOJ 24, JOJ
Zdravie naSej Sikovnej Marcely
Fuknovej a historicky podcast
JOJ History Veroniky Homolovej
Téthovej. Nie som vSak celkom
podcastovy clovek, ale vyuzivam
mnohé spravodajské aj zahrani¢né
spravodajské podcasty pri priprave
na rozhovory.

Co ste naposledy hla-
dali v Googli?

Naposledy som hladala nazov tej
roz¢itanej knihy od Billa Gatesa :-),
teraz ma Caka ju ndjst, kedZe ne-
viem, kam som ju zalozila. :-)

Koho ste naposledy zacali
sledovat na Instagrame?

Na Instagrame som naposledy
zacala sledovat Slovenské narodné
divadlo - ¢inohru, balet a operu...

Text: Linda Twardzik, Foto: archiv TV Joj

&
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OBJAVTE NOVE

ONLINE TRHOVISKO

Jedna platforma. Tisicky produktov.
A vyhodné ponuky pre vas!

Prevadzkovatelom Online trhoviska je spolo¢nost Kaufland
e-commerce GmbH, sidlo: Stiftsbergstrale 1, 74172 Neckarsulm,
Nemecka spolkova republika. Viac na www.kaufland.sk



len v Evite

. Stadl,

sa uvolnit

KAZDA Z NAS MA SVOJ ZIVOTNY PRIBEH. NIE VZDY
IDE PRESNE PODLA SCENARA, KTORY SI NA ZACIATKU
DOSPELEHO ZIVOTA NAPLANUJEME. NIEKEDY SA ZMENI
VDAKA NAHODE. JANKE SIMKOVICOVEJ, ZAKLADATELKE
SUPERSHAPE.SK, ZAMIESAL KARTY POHLAD DO ZRKADLA NA
NEZELANE KRIVKY. A POTOM TO UZ ISLO...

12

zacCiatku konstatu-

je, Ze s pohybom to
a mala spociatku na

dlhé lakte. Nikdy

nebola aktivna $portovkyna, ak nerata
turistiku s rodi¢mi v detstve. Zmena
prisla, ked zacala na konci strednej
skoly vnimat, Ze jej postava sa meni ne-
Zelatelnym sposobom. ,Vyskusala som
si posiliioviiu a bola prekvapena, ako
po par tréningoch moze telo vyzerat
krajsie. Vtedy som rieSila iba vzhlad.
Prisla stuzkova a bolo docvicené, staci-
lo“ Na vysokej Skole zacala chodievat
na aerobikové maratony a atmosféra
na nich ju fascinovala. ,,Stale som vsak
fungovala tak, Ze teraz trocha cvi¢im,
potom zasa necvi¢im... Lamat sa to
zacalo, ked som vyskusala power jogu.
A ako to uz byva, stretla sa s fiou
nahodou. Mala byt hodina aerobiku,

<

evita august 2023

Text: Monika Machackova
Foto: Katarina Kincelova

ale neprisla trénerka.
Ako nahradu ponukli
power jogu. Zdalo sa
jej neslusné odist, ale
v duchu si hovorila,
Ze toto nebude ni¢
pre 1u, lebo sa potre-
buje poriadne spotit,
potrebuje vidiet a citit, ze
nieco robila. ,Zostala som,
a po desiatich minttach som zbystri-
la pozornost. Uvedomila som si, ze
ma to bavi. Asi prvykrat v zivote som
pocitila, Ze mnou presla zvlastna,

ale prijemnd energia.“ Zacala chodit
pravidelne a do roka uz mala hotovy
instruktorsky kurz. Najskor iba preto,
Ze sa chcela dozvediet viac o power
joge. Po Case zacala viest v Malackach
kurzy. ,A tak sa to zacalo... Ze sa po-
hyb tak nejako votrel do mdjho Zivota

29

Ked ti za¢nd
verif ostatni,
zacnes si verit
ovela viac aj ty.

14

a stal sa jeho pravidelnou
sucastou. Joga sa pre-
niesla do bezného zi-
vota. Uvedomila som
si, Ze som pokojnejsia
anajmi, Ze som sa
opit napojila sama na
seba. Ako deti to mame,
vekom ttto schopnost
straicame. Najma4 Zeny Casto
nepocuvaju svoju intuiciu.”

NAJVACST OMYL ZIVOTA
Dovtedy profesiondlne robila presne
to, na ¢o nebola predurcéend, kon-
Statuje so smiechom. ,,To, Ze som
vysStudovala ekondmiu, bol najvac¢si
omyl mojho Zivota. Po Skole som isla
pracovat do poradenskej spoloc-
nosti, ktora sa venovala Uctovnictvu
a daniam. Na marketingu som mala



Ciastocne kreativnu pracu, ale nebolo
to o mne. A nevyhnutne sa stalo, ¢o

sa v takychto pripadoch stava - prislo
vyhorenie. Tri roky som sice robila
nieco, ¢o ma Uplne netesilo, ale brala
som to vazne a s plnym nasadenim. Az
mi to jedného dila prerastlo cez hlavu
a dostala som sa do stavu, ked som si
prestala verit a bala som sa aj odoslat
mail. Bola som chronicky unaveni, ale
stale som to neriesila. Vtedy sa o tom
tak nehovorilo, a vlastne som ani ne-
vedela, ¢o sa so mnou deje. Museli ma
upozornit ludia z okolia. Otvorili sa mi
o¢i a pochopila som, Ze mam v zivote
aj iné moznosti.”

A opét zauradovala ndhoda. Jana
otehotnela a tym sa situdcia vyriesila.
Vo firme oznamila, Ze sa po mater-
skej nevrati. V tom case si na manze-
lov podnet zalozila webovt stranku

Téma chudnutia
je tu stéle a lezie
mi fo na nervy.
Ide totiz o zdravie.

(14

cvicte.sk a zacala tré-
novat jogu. Portal ras-
tol, ziskaval si oblubu
a stal sa poprednym
v oblasti Zivotného sty-
lu a zdravia. ,Postupne
som si uvedomila, Ze by ma
mohol uzivit. Trvalo to sice dlho,
intenzivne dva roky. Po cely ¢as som
mu vsak verila. Vyznamnym krokom
bolo, ked sa podarilo ziskat kontrakt
s firmou Adidas. To som si povedala -
ked uz mi veria oni, musim si aj ja!“
Dnes je na webe vela podobnych
stranok, Jankina si vSak popularitu
drzi stale. Co robi inak? ,Trh sa zacal
menit, prisla doba blogerov, influen-
cerov, réznych e-shopov a museli sme
premyslat, ako to zvladnut. Zacali sme
robit e-knihy, z nich vznikli tlacené
knihy s receptmi na zdravi vyzivu.

Ked som robila prvi,
povedala som si, Ze
v prvom rade to musi
byt rychle varenie.
Pracujlica Zena, ktora
ma domécnost, chce sa
venovat detom a manzelo-
vi, uréite nechce stat hodiny pri
sporaku. Takze zdravo, chutne a rych-
lo. Titul bol tispesny, a preto vyslo aj
pokracovanie. Chceli sme demonstro-
vat, Ze zdrava strava moze byt chutna
a pestra. Recepty sa snazime skladat
tak, aby boli z lokalnych surovin, aj
takych, na ktoré sme mozno pozabud-
li - pohédnka, pSeno.”

DRAHE VIDEO

No a potom prisiel boom videa.
Kazdy to chcel, ale nikto ho nechcel
robit, pretoze bolo velmi drahé. Tak
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si vymysleli doméace vided na cvice-
nie. ,,Povedala som si, Ze Zien ako ja,
na materskej, ktoré nemaji moznost
chodit niekam cvicit, asi bude viac.

Na internete sice boli vided, ale nikto
sa v nich nevyznal. Zacali sme teda
produkovat kratke, 30-mintitové videa
pre Zeny.“ S humorom vysvetluje, Ze
pricetna Zena najlepsie poznd int
Zenu a jej potreby. Jankine videa si
ziskali oblubu, lebo boli koncipované
tak, aby sa dali zvladnut, a pritom boli
efektivne. Ponuikala $pecidlne zostavy
pre zeny v jednotlivych fazach cyklu,
¢o dovtedy nikto nerobil. Onedlho
dokonca bude na svete aj unikatny
program pre Zeny pred menopauzou,
pocas nej a po nej. ,,Do tohto sme sa
pustili aj preto, Ze to nikto nerobi,

a tieto Zeny nevedia, ako maju cvicit

a ako sa stravovat. A prave okolo
menopauzy sa telo dramaticky meni.
Vsetko sa vSak da zvladnut, ak to pod-
chytime. Menopauza nemusi boliet
anemusime trpiet. Rovnako sa venu-
jem Zenam po pbrode. Nazyvam to
osvetové programy. Téma chudnutia je
stale tu a prizndvam, Ze mi uz trochu
ide na nervy. Som skor za pre-
venciu a nasimi projektmi
by som chcela ukazat,
Ze ak sa spravame ro-
zumne, mozeme mat
krasny kvalitny zivot
az do staroby.

Zo znacky cvicte.sk
sa stala supershape.sk
s celym timom ludi. ,,UZ to
davno nie je len o mne,“ hovori
Janka. Okrem edukdcie a videi na
cvicenie robia pre svojich fantsikov
pravidelne vyzvy, zakazdym spojené
s jeddlnickom. ,,Chceme najmi Zenam
ukazat, aby sa nebali jest. MOzZe-
me si dopriat aj kola¢, aj zmrzlinu,
pokial pozname zdsady stravovania.
Zeny robia najviésiu chybu v tom, Ze
jedia mélo, alebo narazovo, podce-
uja pitny rezim. A to nie je dobré
pre travenie a metabolizmus. A kila
nejda dolu.
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Ja som,
paradoxne, beh
neznasala.
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IDEM 3
SA PREKONAT
Aktuélne sa so svojimi
kolegynami zapojila do
vyzvy Beh od Tatier k Dunaju.
»Beh je oblibena letna aktivita, ne-
treba na iiu vela, stacia tenisky. Tak
sme si povedali, Ze skdsime v lete
ludi rozbehat. Dali sme sa dokopy, je
nas dvanast kamaratok influenceriek
a vyuzili sme krasnu prileZitost, Ze
mame na Slovensku skvelu trasu od
Tatier k Dunaju. Je to 360 kilometrov
aje to Stafetovy beh. Dvanast ludi sa
da dokopy, urobia si harmonogram,
aby jednotlivé useky na seba plynulo
nadviazovali, a cel trasu zvladli za 36

hodin. Chceme ukazat beznym Ze-
nam, Ze sa to dd zvladnut. Aj my sme
hoby bezkyne. Vobec nemame am-
bicie byt prvé, budeme rady, ak trasu
prebehneme v plnom zdravi. Nés laka
najma dobrodruzstvo okolo toho,” do-
dava. Doteraz vSetky vyzvy, o sme ro-
bili, boli tiplne v pohode. , Teraz viem,
Ze to bude aj nepohodlné, ale uz z toho
nechcem a nemodzem vycuvat. Som
sucastou timu.“ Pytam sa, preco je
dolezité prekonavat sa a posuvat svoje
hranice. Janka s nadSenim vysvetlu-
je: ,Preto, aby sme zazili nové veci

a zaroveri sa naucili nie¢o nové o sebe.
Ked budem stale iba preslapovat na
tom istom mieste a budem zostavat vo



svojej komfortnej zone, bude mi mozno
fajn, ale nikam sa neposuniem. Aspo ja
rada spoznavam novych ludi, nové mies-
ta a chcem zazivat nové veci.”

NETLACIT NA PILU
Paradoxne, kedysi Jana beh doslova ne-
znasala. Ako polovica ludstva. Dnes beh
miluje a nevie si svoj Zivot predstavit bez
neho. ,Nasla som v behu svoju psycho-
hygienu. Pomohlo mi, ked som mala
malé deti a mohla som si vybehnit sama
a prevetrat sa.“ Ludia naozaj ¢asto cvi¢ia
preto, aby lepSie vyzerali, nebudeme ho-
vorit, Ze nie. Janka k tomu hovori: ,,Dlhé
roky som nebola so sebou spokojnd. Zis-
tila som to uz ako dievéa, nepacilo sa mi,
ako sa moje telo meni. Lebo som sa zaca-
la podobat na tu Cast rodiny, ktora mala
nabeh na vyssiu vahu a oblejsie krivky.
Vedela som, Ze to nechcem, ale nevedela
som, ¢o s tym. Som z generacie, Ze nas
nikto nenaucil spravnu vyzivu, vSetci
ficali na nezmyselnych diétach. Deti bud
nesportovali vobec, a ak, tak na sttaznej
urovni. Dnes sa uz da dostat k informa-
cidm, mozeme sa vzdelavat. Ale aj ja
som prechadzala réznymi extrémami,
ked' som prisne delila, ¢o smiem a ¢o ne-
smiem zjest. Az kym som pochopila, ze
to tak nemusi byt. Staci sa uvolnit a pride
opacny efekt. Nema zmysel prilis tlacit
na pilu, treba si obcas dopriat, a najma
oddychovat. Lebo nielen cviéenie a stra-
va maju vplyv na to, ako vyzerame.
Dnes sa Casto hovori, Ze hlavne by sme
sa mali mat rady také, aké sme. Lenze
ako sa mat rada, ked vidime svoju nad-
vahu? ,,Toto je dnes velka téma a ja ne-

chcem byt ticho. Je to obrovské klisé, ked

si nadvahu ospravedlinujeme sebaldskou.
Maj sa rada, aka si - ¢o to znamena? Ze
je v poriadku, ked mas tridsat kil navyse
a mas zdravotné problémy? To by sme
nemali akceptovat. ESte dlho bude trvat,
kym ludia pochopia, Ze robit nieco so
svojim telom neznamena len estetické
zmeny. Hlavne treba pochopit, Ze ide

o zdravie. Ze zmenou Zivotného $tylu si
moézeme zlepsit kvalitu Zivota a predist
chorobam. St to vak velmi citlivé zalezi-
tosti a treba si davat pozor na slova.“

v
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® [ potrebe pré{(\gnava . ®

Kristina Suchankova

Keby som sa neprekonala, tak
by som neprecestovala Australiu
so stanom, nemala by som 3tyri
tituly, nevedela by som lyzovaf
a neprebehla by som ani kilo-
meter. Nepamatam si, kedy vo
svojom Zivote som sa prekonala
a lutovala som to. Vietky situa-
cie, ktoré vznikli z prekonania
sa, povazujem za svoje najvac-
Sie Uspechy a najlepsie zazitky.

Mimi Pelikan

Vyzvy ma robia silnejsou,
priebojnejSou a nebojacnoul
Prekonavanie vo vaésine pri-
padov boli, niekedy aj fyzic-
ky, ale hlavne psychicky. Vo
mne same] buduje odolnost
a zvysuje osobny rast. A na
konci cesty je to neuveritel-
ny pocit vnatorného pokoja,
hrdosti a hlavne vyssie nasta-
venych novych cielov!

Angelika KutiSova

Prekonavatf sa je dolezité pre vlastny
rozvoj. Prekonaf sa fyzicky, napriklad tym,
Ze za¢nem behat, je prekrocenie mno-
hych limitov, nielen fyzickych. Kazdy krok
pri behu ndm dokazuje aj mentalnu silu,
ktord v sebe mame, otvara nam nové

perspektivy aj o tom, ako vnimame seba.
Za¢neme si verif, prekvapuje nas vlastna
sila, ideme prikladom pre deti a za¢neme
byf zvedavé... Co este dokazeme? Ne-
hovoriac o fom, Ze nové skisenosti nam
prind3aju nové zazitky... Vacinou najviac
spominame prave na tie, kde sme museli
spravif velky krok z rutiny.

august 2023 evita

’,
e

15



