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Prihovor

Mili Citatelia, vazeni priatelia,
dostava sa vam do ruk druhé tohtorocné Cislo nasho casopisu
Treti vek. Aj ked vychadza v auguste, velka Cast clankov je esSte
z obdobia pred letom. Dévod je jednoduchy. Tento rok sme
mohli za¢at vydavat ¢asopis az v juni, po prijati Statnej dotacie
na jeho vydavanie. Bolo preto nasou povinnostou aj ambiciou
spracovat vase prispevky za cely prvy pol rok, aby sa do ¢aso-
pisu dostali vSetky dblezité udalosti a aktivity, ktoré sa pocas
tohto obdobia udiali.

V nasledujucom, tretom cisle, sa uz naplno prenesieme do
leta a prinesieme vam napriklad material z XXI. Celosloven-
skych Sportovych hier seniorov v Brezne, ktoré sa uskutocnia
13.-14. augusta, a mnoho dalsich aktualnych reportazi.

V tomto Cisle najdete aj tému, ktora v poslednych tyzdnoch
vyrazne rezonuje - statne dotacie na rekondic¢né pobyty. V ob-
siahlom c¢lanku uvadzame fakty na pravd mieru a odmietame
Ucelové Utoky na nasu organizaciu a na predsedu JDS Dr. Mi-
chala Kotiana. Kazdé jedno euro z tejto dotacie ide priamo na
podporu beznych seniorov — na Ciastocnud Uhradu ich pobytu
v kUpeloch ¢i rekondi¢nych zariadeniach. Peniaze nikdy nejdu
na chod JDS ani na osobny prospech kohokolvek z vedenia.
Administrativu, vyber Ucastnikov a prerozdelenie financnych
prostriedkov zabezpecujeme z vlastnych zdrojov, bez naroku
na akukolvek Cast dotacie.

Som presvedceny, ze takato forma podpory ma velky zmy-
sel, pretoze prinasa realnu pomoc tisicom dbéchodcov po ce-
lom Slovensku. Ak niekto spochybrnuje tuto pracu, spochyb-
Auje aj usilie mnozstva dobrovolnikov a funkcionarov, ktori ju
vykondavaju poctivo, nezistne a s cielom pomahat.

Okrem tejto témy sa v tomto Cisle docitate aj o rokovaniach
predsedu JDS s ministrom zdravotnictva Kamilom Saskom
o poplatkoch u lekarov a lepsej dostupnosti liekov, o stretnuti
s ministrom cestovného ruchu a Sportu Rudolfom Huliakom
k podpore Sportu seniorov, Ci o podpise memoranda so Slo-
venskym literarnym centrom, ktoré otvara nové moznosti kul-
turnych a vzdelavacich aktivit.

Nechybaju ani ¢lanky o zdravi, napriklad ako si vo vyssom
veku udrzat motivaciu k pohybu a bohaté reportaze z Cinnosti
nasich zakladnych a krajskych organizacii v regiénoch.

Prajem vam prijemné Citanie a verim, ze na strankach tohto
Cisla najdete nielen uzitoc¢né informacie, ale aj povzbudenie.

S Uctou
Mgr. Jan Rohar,
zostavovatel Tretieho veku

stredie JDS

predseda: Michal Kotian

podpredsednicka: Anna Kiralyova p————
podpredsednicka: Eleondra Gularova ._.f/
podpredseda: Emil Machyna | IDS
podpredseda: Jan Skyba N

tajomnicka: Irena GecCevska
hospodarka: Lubica Panakova
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V medidlnom priestore uz dlh-
Sie rezonuje informacia o 800-ti-
sicovej dotacii Ministerstva pra-
ce, socialnych veci a rodiny SR
pre Jednotu déchodcov na Slo-
vensku (IDS). Ide o dlhoroénu
statnu podporu rekondi¢nych
pobytov pre seniorov, ktora ma
pomoéct tisicom doéchodcov
zlepsit zdravie a dopriat si rege-
neraciu, ktoru by si bez tejto po-
moci ¢asto nemohli dovolit.

Napriek tomu sa tejto témy
opakovane chytaju rbézni akti-
visti, neldspesni politici ¢i mé-
dia, ktoré si ako ciel svojej agen-
dy pravidelne berd dbchodcov
a z predsedu JDS robia ter¢ svo-
jich Utokov. V ich podani sa Siria
polopravdy a skreslené informa-
cie, napriklad ze tieto peniaze
su ,politickou odmenou” alebo
ze koncia ,vo vreckach vedenia
JDS". Takéto tvrdenia zneju po-
burujdco a rychlo sa siria, ale re-
alita je uplne ina.

Tato dotacia ma jasné pravidl3,
presne urCeny UcCel a prisnu
kontrolu. Nie je to ziadna no-
vinka sUcCasnej vlady. Podob-
né dotacie na rekondi¢né po-
byty ministerstvo poskytovalo
uz v minulosti, za réznych vlad
a roznym vedeniam JDS. Kazdé
euro z tejto sumy musi byt pou-
Zité vyhradne na prispevok pre
konkrétneho déchodcu, ktory sa
zUcCastni pobytu, a nie na chod
organizacie Ci osobné vydavky
jej predstavitelov.

Ako to funguje?

Dotacia vo vyske 800 000 eur
na rok 2025 je urcena vyhradne
na Ciastocnu Uhradu rekondic-
nych pobytov pre 8 000 senio-
rov po celom Slovensku. Kazdy
Ucastnik, ktory splni podmienky
a ziska miesto v programe, do-
stane prispevok 100 eur. Tento
prispevok sa automaticky odpo-
Cita z ceny pobytu. To znamen3,
ze ked senior prichadza do ku-
pelov alebo iného rekondi¢ného
zariadenia, uz ma z ceny odpoci-
tanych sto eur.

Rekondi¢né pobyty su stan-
dardne nastavené na Sest dni
(pat noci) a obsahuju mMminimal-
ne dvanast procedur. V zaria-
deni ma byt k dispozicii bazén
a poskytovana celodenna stra-
va. Senior si véak musi doplatit
zvySok ceny pobytu — doplatok
sa zvyCajne pohybuje od 270 do
500 eur, podla typu zariadenia
a Urovne sluzieb.

Peniaze sa nikdy neposiela-
ju Ucastnikovi na ucet ani ,na
ruku”. Zlavu poskytne priamo za-
riadenie, ktoré nasledne dosta-
ne od JDS preplatenud dotovanu
Cast pobytu. Senior teda platilen
zvySok ceny, dotacia ide priamo
Nna jeho pobyt, nie cez sprostred-
kovatelov, ktori by si z nej necha-
vali Cast pre seba.

Pre lepSiu predstavu: ak sto-
ji tyzdnovy pobyt v kupeloch
370 eur, senior po zlave zaplati
len 270 eur. Tych 100 eur dopla-
ti zariadeniu JDS z dotacie od
ministerstva.

Kam peniaze nejdu?

Tu treba povedat Uplne jasne:
Ani jedno jediné euro z tejto do-
tacie nesmie byt pouzité nachod
JDS, mzdy funkcionarov, kance-
larske vydavky ¢&i akukolvek inu
internuy potrebu organizacie.

Zmluva medzi Ministerstvom
prace a JDS presne urcCuje, ze
100 % financ¢nych prostriedkov
musi odist na Uhradu poby-
tov Ucastnikov. Nie je mozné,
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aby si JDS z tejto sumy zapla-
tila zamestnancov, prenajom
kancelarie, telefén, tlac letdkov
¢i benzin.

A eSte jedna dblezita vec.
V dotacii nie su zahrnuté ani
naklady na administraciu, spra-
covanie Ci prerozdelenie penazi.
To znamena, ze vsetku pracu
spojenuU so spracovanim dota-
cie, od prijimania a evidovania
tisicov prihlasok, cez komuni-
kaciu s kdpelmi a zariadeniami,
overovanie opravnenosti zia-
datelov, az po kontrolu faktur
a finalne vyuctovanie voci mi-
nisterstvu, robi JDS zo svojich
vlastnych zdrojov.

Nie je to pritom mala agenda.
Len predstava, ze 8 000 pobytov
znamena 8 000 prihlasok, 8 000
zdznamov Vv evidencii, tisice te-
lefonatov, listov a e-mailov, kon-
trolu tisicov faktdr a potvrdeni,
a to vSetko v sulade so zakonom
a prisnymi pravidlami, ukazuje,
Ze ide o velmi narocnu adminis-
trativnu a organizacnud ulohu,
ktora by si zaslUzila aj patricné
ohodnotenie.

Ako to bolo v minulosti?

Podobné dotacie JDS ziskava
uz dlhé roky. Napriklad:

— 2022 - 350 000 € na prispe-
vok 50 € pre 7 000 déchodcov.

— 2024 - 700 000 € na prispe-
vok 100 € pre 7 000 dbéchodcov.

— 2025 - 800 000 € na prispe-
vok 100 € pre 8 000 dbéchodcov.

V minulosti sa teda poskyto-
vala nizsia suma a prispevok
bol nizsi. Navysenie v roku 2025
Znamena, ze sa do programu
mbze zapojit o tisic dbéchodcov
viac, pricom kazdy ziska prispe-
vok 100 €.

Za toto rozsirenie patri poda-
kovanie Ministerstvu prace, soci-
alnych veci a rodiny SR. Rovnako
ako v minulosti, aj dnes ide o pod-
poru, ktora sluzi vylucne beznym
dbéchodcom, teda ludom, ktori si
rekondic¢ny pobyt ¢asto nembzu
dovolit bez tejto pomoci.
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Preco prave JDS?

Mozno si niekto polozi otaz-
ku, preCo dotaciu sprostred-
kUva prave Jednota doéchod-
cov na Slovensku. Odpoved je
jednoducha - JDS je najvacsia
organizacia seniorov na Sloven-
sku s viac ako 100 000 clenmi
a Mma po celej krajine rozsiahlu
siet oblastnych a miestnych or-
ganizacii, ktoré su v priamom
kontakte so seniormi. Vdaka
tomu dokdze zabezpecit, aby
sa prispevok dostal k ludom,
ktori on maju zaujem a splnia
podmienky.

Bez takejto siete by musel mi-
nistersky Urad budovat vlastny
zlozity systém evidencie a ko-
munikacie s tisickami jednotliv-
cov, ¢o by bolo neporovnatelne
narocnejsie a drahsie.

JDS nie je ziadny elitny klub,
ako to niektori zaujati kritici radi
naznacuju. Naopak, ide o otvo-

rené a dobrovolné spolo¢enstvo
dbéchodcov, ktoré zastreSuje Si-
roké spektrum ludi z réznych
prostredi a regiénov. Clenstvo
nie je povinnou podmienkou
pre Ucast na rekondicnych po-
bytoch. Zaujemca, ktory splfha
zakladné podmienky a ma volné
miesto, sa Mmbze zapojit aj bez
predchadzajucej prislusnosti
k organizacii.

Treba tieZ povedat, Zze JDS nie
je jedina organizacia, ktora od
Statu dostava dotacie na se-
niorské aktivity. Podobnu pod-
poru mbézu ziskat aj iné zdru-
Zenia, kluby alebo zvazy, pokial
splhaju zakonné podmienky
a predlozia projekt, ktory minis-
terstvo vyhodnoti ako prinosny
pre seniorov. Napriklad Konfe-
deracia odborovych zvazov SR
(KOZ SR) alebo Odborovy zvaz
potravinarov SR dostavaju ob-
dobné dotacie na rekondicné
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pobyty pre svojich ¢lenov, pri-
¢om aj v tychto pripadoch plati,
Ze kazdé euro musi ist priamo
na pobyt pre seniora, nie na
chod organizacie.

V pripade IDS ide o program,
ktory ma dIhu tradiciu, jasny ucel
a preukazatelny prinos pre zdravie
tisicok déchodcov a seniorov po
celom Slovensku. Kazdé euro z do-
tacie konci u bezného déchodcu
vo forme zlavy na rekondi¢nom
pobyte a presne o to tu ide.

A hoci sa obcas objavia kritické
hlasy, JDS to neodradi. Naopak,
vedenie organizacie sa aj nada-
lej snazi vybavit pre seniorov dal-
Sie benefity, aktualne napriklad
v spolupraci s Ministerstvom
zdravotnictva SR rokuje o zla-
vach a zvyhodnenych podmien-
kach pri zdravotnych pobytoch
a kupelnej starostlivosti.

I text: Jan Rohar, JDS

Kupele na Slovensku: Miesta,
kde zdravie stretava oddych

Slovensko je krajina bohata na
prirodné lieCivé zdroje. Termalne
pramene, mineralne vody a jedi-
necné klimatické podmienky vy-
tvoriliidealne prostredie pre vznik
kupelov, ktoré sa uz starocia sta-
raju o zdravie a pohodu ludi. Pre
seniorov suU kupele miestom, kde
mo&zu zmiernit zdravotné tazkos-
ti, nacerpat nové sily a vychutnat
si oddych v krasnom prostredi.
Co ndm nade kupele ponukaju
a preco sa do nich oplati zavitat?
Pozrime sa na to blizsie.

Klapele pre kazdého: Typy
a ich zameranie

Kazdé slovenské kupele maju svoj
jedineCny charakter, no mézeme
ich rozdelit podla toho, aké zdravot-
né problémy pomahaju riesit.

Termalne kupele ako Piestany,
TrencCianske Teplice, Turcianske
Teplice Ci Sklené Teplice vyuzi-
vaju horuce pramene liecCivych
mineralnych véd. Ich vody po-

mahaju pri problémoch s pohy-
bovym aparatom, reumatickych
ochoreniach Ci pri regeneracii
po Urazoch. Na druhej strane,
minerdlne kupele (napriklad
Bardejov, Brusno alebo Ci7) sa
Specializuju na traviace problé-
my, metabolické poruchy a dy-
chacie tazkosti. Vody bohaté na
mineraly sa vyuzivaju na pitné
kury, inhalacie aj kupele.

Ak mate problémy s dychacimi
cestami alebo oslabenou imuni-
tou, idedlnou volbou su klima-
tické kupele ako Novy Smoko-
vec, Stds & Tatranska Kotlina.
Tieto miesta Cerpaju svoju liecivu
silu z Cistého horského vzduchu
a prirodného prostredia. Osobit-
NnU zmienku si zaslUzia Speciali-
zované kupele ako napr. Smrda-
ky, ktoré pomahaju pri koznych
ochoreniach. Slia¢ a Dudince su
zas zname Uucinkami na obehovy
systém a vysoky krvny tlak.

Liecebné a relaxacné procedury

Pobyt v kupeloch znamena
omnoho viac nez len oddych
Kazdé kupele ponukaju siroku
paletu proceddr, ktoré prospie-
vaju telu i dusi. Medzi najoblube-
nejSie patria:

- Vodolie¢ba - termalne ku-
pele, perlickove Ci virivé bazény
pomahajud uvolnit telo a zmiernit
bolest.

— Bahenné zabaly - unikat-
ne bahno s obsahom siry a lieCi-
vych organickych latok, napriklad
v Piestanoch, ma protizapalové
aregeneracné Ucinky na chrupav-
ky, vazivové a svalové tkanivo.

— Inhalacie - mineralne a sol-
né roztoky su idealne na dycha-
cie problémy.

— Masaze - od klasickych cez
reflexné az po lymfodrenaz-
ne, ktoré podporuju prekrvenie
a uvolnenie.

— Pohybova terapia - cvicenia
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s fyzioterapeutmi pomahaju zlepsit
funkeny stav pohybového aparatu.

— Relaxa¢né procedury - aro-
materapia, oxygenoterapia Ci
rézne druhy sauny poskytuju
ocCistu organizmu od Skodlivych
latok,potrebny pokoj a relax.

R6zne typy pobytov

Kupelné pobyty sa lisia podla
toho, ¢o od nich oCakavate. Pre
seniorov s konkrétnymi zdra-
votnymi tazkostami suU idedlne
liecebné pobyty, ktoré zvycajne
trvaju 14 az 21 dni. Takato dizka je
nevyhnutna na to, aby sa proce-
dury mohli naplno prejavit.

Ak chcete predchadzat zdra-
votnym problémom, vhodné su
preventivne pobyty v trvani 7 az
14 dni. Pre tych, ktori hladaju len
kratky unik od kazdodenného
stresu, suU idealne rekrea¢né po-
byty na 3 az 7 dni. V poslednych
rokoch suU coraz oblubenejsie
wellness pobyty, ktoré kombi-
Nnuju relaxaciu s proceddrami,
Casto dostupné aj pocas viken-
dov. Kratkodobé pobyty, ktoré
trvaju len niekolko dni, zvycajne
neprinasaju tak vyrazné a dlho-
dobé zlepSenie zdravotného sta-
vu alebo celkového pocitu po-
hody, pretoze organizmus Casto
nema dostatok casu na plné
vyuzitie blahodarnych ucinkov
liecebnych procedur, kupelnych
terapii a oddychu. Na druhej
strane, dlhodobejSie pobyty,
ktoré zahfhaju viac tyzdnov,
poskytuju telu i mysli dostatok
priestoru na postupnu regene-
raciu a upevnenie dosiahnutych
vysledkov, ¢o vedie k trvalejsim
pozitivnym zmenam Vv zdravot-
nom stave a kvalite Zivota.
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Navsteva kupelov je prospesna

Kupele nie su len miestom,
kde sa lieCite — sU miestom, kde
si uzivate. Pre seniorov ponu-
kaju Ulavu od bolesti, zlepsenie
pohyblivosti a celkovej vitality.
SUcasne poskytuju priestor na
socializaciu a pokojny oddych
v krasnom prostredi. Slovenské
kUpele su pripravené privitat vas
s otvorenou narucou, aby ste si
mohli uzit to najlepsie, ¢o nasa
krajina ponuka.

Tak nevahajte, vyberte si kdpe-
le, zbalte kufor a doprajte si chvi-
le pre zdravie a pohodu. Vase telo
i mysel'sa vdm za to podakuju.

Poukazy na kupelhé pobyty:
Viac moznosti pre seniorov

Kazdy rok Ministerstvo prace,
socialnych veci a rodiny SR vycCle-
fAuje financie na podporu rekon-
dicnych pobytov pre seniorov.
Tento rok je rozpocet vo vyske 1,4
miliona eur. Dbélezitou novinkou
je zvysenie prispevku na osobu,
namiesto 50 eur dostanu rekre-
anti az 100 eur. Tieto poukazy
pomahaju seniorom pokryt cast
nakladov na pobyty v kudpeloch
Ci rekreacnych zariadeniach.

V roku 2024 bolo rozdelenych
celkovo 14-tisic poukazov, z Coho
az polovicu — 7-tisic poukazov —
ziskala Jednota déchodcov na
Slovensku (IDS). Pri rozdelovani
poukazov sa zohladnovala vel-
kost ¢lenskej zakladne JDS v jed-
notlivych regidénoch, aby boli
moznosti rovnomerne dostupné.

Vyberové konanie na zapojené
zariadenia prinieslo spolupra-
cu so 17 kupelmi a rekreacnymi
centrami. Medzi nimi su zname
miesta ako Turcianske Teplice,

/r,f?' ‘f

Piestany, LuU¢ky, Nimnica ¢i Bar-
dejovské Kupele. Cenové rozpa-
tie pobytov sa pohybuje od 175
eur za rekondicny pobyt v No-
vom Smokovci az po 400 eur za
plnohodnotny pobyt v Piesta-
noch s plnou penziou.

Jednotlivé miestne a okresné
organizacie JDS maju na starosti
distriblciu poukazov medzi Cle-
nov. Cielom je, aby kazdy senior
mohol vyuzZit pobyt, ktory najviac
zodpoveda jeho zdravotnym po-
trebdm. Zohladnuju sa diagné-
zy, aby sa vybrané kupelné za-
riadenie stalo nielen miestom
oddychu, ale aj efektivnej liecby
a regeneracie.

Zariadenia zapojené do
programu rekondi¢nych poby-
tov v roku 2025:

1. Slovenské liecebné kupele
Turcianske Teplice, a.s.

Kupele Vysné Ruzbachy, a.s.
Kupele Lucky, a.s.

PIK Ciz, a.s.

Kupele Nimnica, a.s.

Hotel Pramen Dudince, s.r.o.
Bardejovské Kupele, a.s.
Kupele Novy Smokovec, a.s.
Kupele Trencianske Teplice, a.s.

10 Sanatdrium Tatranska Kotli-
na, N.o.

1. Kupele Stés, as.

12. Kupele Sliac, as.

13. LieCebné termalne kupele, a.s.

14. Slovenské lieCcebné kupele
Piestany, a.s.

15. KLU MV SR Druzba Barde-
jovské Kupele.

Slovenské kupele ako vstu-
penka k zdraviu a pohode

Slovenské kupele sU viac
nez len miestom na lieCbu. Su
miestom, kde si m&zete oddych-
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nut, obnovit svoje sily a zlepsit
svoje zdravie, a to vsetko v nad-
hernom prostredi prirody. Ci uz
mate konkrétne zdravotné prob-
lémy, potrebujete prevenciu,
alebo jednoducho hladate prile-
Zitost na relax, kUpele na Sloven-
sku vam ponukaju presne to, co
potrebujete.

Pre seniorov maju kupele aj
dalsi doélezity rozmer, poskytu-

ju priestor na stretnutia, nové
priatelstvd a pocit spolupatric-
nosti. Programy ako poukazy na
rekondicné pobyty zaroven po-
mahaju spristupnit tdto formu
starostlivosti Sirokému spektru
seniorov.

Tak nevahajte a doprajte si
klUpelny pobyt, ktory bude pri-
nosom pre vase telo i dusu. Slo-
venské kulpele suU pripravené
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privitat vas s kvalitnymi sluzba-
mi, jedineCnymi proceddrami
a atmosférou, ktora vas vrati
do Zivota. Lebo starostlivost
o0 seba nie je luxus, je to cesta
k dlhodobému zdraviu a rados-
ti zo zivota.

text: Branislav Balogh, Miroslav
Malay
foto: Bardejovské kupele

Od augusta jednoduchsie cestova-
nie vlakom pre seniorov - konci nu-
lovy listok v regionalnych vlakoch

IELEZNICNA SPOLOCNOST SLOVENSKO
NARODNY DOPRAVCA

Zelezniéna spoloénost Slo-
vensko (ZSSK) pripravila pre
seniorov a dalsie skupiny ces-
tujdcich prijemna novinku. Od
1. augusta 2025 uz nie je po-
trebné vybavovat tzv. nulovy
cestovny listok pri cestovani
regionalnymi vlakmi. Stac¢i mat
platny preukaz ZSSK na bez-
platné cestovanie.

Tato zmena sa tyka seniorov
od 62 rokov, poberatelov doé6-
chodkov mladsich ako 62 ro-
kov, zZiakov, studentov a deti do
16 rokov. P6vodne sa planovala

len pre seniorov, no nakoniec
sa rozsirila aj na dalSie skupiny.
V praxi to znamena, ze kto ma
platny preukaz ZSSK s narokom
na 100 % zlavu, moéze jednodu-
cho nastupit do vlaku bez toho,
aby si predtym musel ist k po-
kladni alebo automatu vyzdvih-
nut nulovy listok. Zmena plati
pre regionalne vlaky kategorii
Os, REX a Zr. Neplati pre dialko-
vé vlaky, ako su Ex, R Ci EC, kde
si cestujuci nadalej musia vy-
zdvihnut bezplatny listok.

Novinkou je aj pripravova-
na elektronickd verzia preuka-
zuU, ktoru ZSSK planuje spustit
v septembri 2025 v mobilnej
aplikacii IDeme vlakom. Digi-
talny preukaz bude obsahovat
QR koéd pre rychlu kontrolu pri
nastupe. Kto bude chciet, moéze
nadalej pouzivat aj klasicku plas-
tovu karticku.

Zmena prindsa seniorom viac
pohodlia a Usporu casu. Odpadne
Cakanie v radoch len kvoli vybave-
niu nulového listka a cestovanie
bude rychlejsie. Vdaka Uprave gra-
fikonu a zvySeniu pocCtu expres-
nych vlakov na linke Kosice - Zilina
— Bratislava sa zaroven o 30 % zvy-
Sila kapacita miest pre cestujdcich
so stopercentnou zlavou, takze sa
zlepsi aj dostupnost tychto miest.

Takyto systém uz UspesSne
funguje v Rakusku, Nemecku
&i Svajciarsku, kde sa spoliehaju
na doéveru cestujdcich a moder-
né digitalne riesenia. Slovensko
sa tak pridava k modernym eu-
ropskym krajinam, ktoré zjed-
nodusuju cestovanie pre svojich
obyvatelov a Setria ¢as vSetkym,
ktori vlak vyuzivaju.

text: spracovala redakcia podla
ZSSK

Rokovanie s ministrom zdravotnictva o poplat-
koch a dostupnosti zdravotnej starostlivosti

Dna 15. jula 2025 sa predseda
Jednoty déchodcov na Sloven-
sku (IDS) Michal Kotian stretol
s ministrom zdravotnictva SR
Kamilom Saskom, aby preroko-

vali viaceré otazky, ktoré senio-
rov dlhodobo trapia.

Témou boli predovsetkym po-
platky u lekarov za rézne ukony
— objednanie, vydavanie potvr-

deni, vyuzivanie pristrojov Ci od-
porucenia na vysetrenia, ako su
réntgen, sono, magneticka rezo-
nancia a dalSie. Minister potvrdil,
ze rezort uz pripravuje riesenia
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vratane sadzobnikov, povinného
zverejnovania cien a zabezpe-
C¢enia riadneho zdanenia tychto
prijmov. JIDS bude mat v prislus-
nej komisii ministerstva svoje za-
stdpenie a zaznel aj navrh urcit
konkrétne dni v tyzdni, kedy by
seniori mali poplatky znizené.

Diskutovalo sa aj o posilneni
kontrolnej cinnosti ministerstva
voci lekarom, a to najma v suvis-
losti s vydavanim potvrdeni, pla-
tenim dani ¢i dodrziavanim pra-
covnych hodin v nemocniciach
a ambulanciach. Zaznela potreba
pripravit odborny kontrolny organ.

Daldou prejednavanou ob-
lastou bol nedostatok mladych
lekarov. Kamil Sasko ako aj Mi-
chal Kotian sa zhodli, ze je po-
trebné motivovat absolventov
lekarskych fakult k nastupu do
nemocnic. Uz v septembri by sa
mali uskutocnit workshopy pre
Studentov poslednych rocnikov,
aby sa im tato cesta priblizila.

V ramci liekovej politiky sa ro-

kovalo o stanoveni primeranej
marze pre lieCiva a vyzivové do-
plnky, s moznostou zaviest dni
s nizsimi cenami v lekarnach Ci
CiastoCné Uhrady doplatkov zo
zdravotnych poistovni. S tym
sUvisela aj diskusia o preventiv-
nych kupelnych pobytoch, na
ktoré by mohli poistovne prispie-
vat. Predseda JDS Michal Kotian
sa stane clenom pripravovanej
komisie, ktord sa touto otazkou
bude zaoberat.

Vyznamna cast rozhovoru sa
tykala aj zubnej a oCnej starost-
livosti, kde ceny vykonov a po-
platkov za preventivhu hygienu
Ci vySetrenia Casto dosahuju ne-
primerane vysokd Uroven. Mi-
nister prislubil vznik komisie na
Upravu poplatkov a zjednotenie
cien, vratane tych hradenych
poistovnami.

Zaverom sa obe strany dohodli
na priprave memoranda o spo-
lupraci medzi MZ SR a JDS, kto-
rého podpis bude sprevadzat

tlacova konferencia. ,Nasim cie-
lom je, aby seniori mali lepsi pri-
stup k zdravotnej starostlivosti
a aby sa poplatky stali férovejsi-
mi a transparentnejSimi,* zdo6-
raznil po stretnuti Michal Kotian.

spracovala redakcia podla zapis-
kov Michala Kotiana, foto: MZ SR

Dna 2. juna 2025 sa predseda
Jednoty dochodcov na Sloven-
sku (IDS) Michal Kotian stretol
na oficidlnom rokovani s minis-
trom cestovného ruchu a Sportu
SR Rudolfom Huliakom. Disku-
sia prebehla v priatelskej a kon-
Struktivnej atmosfére a zamerala
sa na podporu Sportovych akti-
vit seniorov, vratane priprav na
XXI. Celoslovenské Sportové hry
seniorov 2025 v Brezne, ktoré sa
uskutocnia 13. - 14. augusta 2025.

Minister Huliak zdoéraznil, ze
jeho rezort nechce podporovat
iba vrcholovy a profesionalny
Sport, ale velky doéraz kladie aj
na Sport pre vsetky vekové ka-
tegodrie. ,Sport ma byt pre ludi
— pre deti, dospelych aj senio-
rov. Délezity je nielen vykon, ale
aj radost z pohybu a stretavania
sa. Seniori su neoddelitelnou su-
Castou Sportovej komunity a za-
slUzia si nasu pozornost,” uviedol
minister.

Michal Kotian predstavil mi-
nistrovi dlhorocnu tradiciu Spor-

tovych hier seniorov a ich vyz-
nam pre komunitu, od podpory
fyzickej kondicie, cez prevenciu
zdravotnych problémov, az po
posilhovanie priatelskych vzta-
hov medzi ¢lenmi JDS z celého
Slovenska. Pre Uspesné konanie
tohtorocného podujatia bola
kliCovad aj otdzka financného
zabezpecenia.

Vyznamnou spravou je, ze
Statna lotériova spolo¢nost TI-
POS sa rozhodla XXI. Celosloven-
ské Sportové hry seniorov 2025
v Brezne podporit finanénym
darom. Tento prispevok vyrazne
pomobze pri zabezpecleni Spor-
tovisk, technického vybavenia
aj organizacného zazemia. Za
tdto podporu patri velkd vdaka
nielen TIPOS-u, ale aj ministrovi
Huliakovi, ktory sa o jej ziskanie
osobne zasadil.

,Sport nie je len doménou
mladych, aj seniori maju chut
sUtazit, stretavat sa a byt aktivni.
Vdaka pochopeniu a podpore zo
strany ministerstva aj TIPOS-u

e

mobzeme v Brezne pripravit kva-
litné podujatie pre stovky nasich
¢lenov,” uviedol Michal Kotian.

Tohtoroc¢né hry sa uskutocnia
v atmosfére priatelskej suta-
Ze, kde nepdjde len o medaily
a vysledky, ale aj o radost z po-
hybu, zdravu rivalitu a spolo¢né
stretnutie priatelov z réznych re-
gionov Slovenska.
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JDS a Slovenské literarne centrum
podplsah memorandum o spolupraci

Jednota déchodcov na Slo-
vensku (IDS) a Slovenské lite-
rarne centrum (SLC) spojili svoje
sily v oblasti kultury a literatury.
Dna 23. juna 2023 sa v priesto-
roch SLC stretli povereny ria-

ditel Mgr. Branislav Balogh
a predseda JDS Dr. Michal Ko-

tian, aby formalne specatili spo-
lupracu podpisom Memoranda
o spolupraci a porozumeni.

V preambule dokumentu sa
uvadza, Zze obe organizacie si
uvedomuju vyznam literatdry
a kultury ako doélezitych prv-
kov identity a spoloCenskej
sudrznosti. Spolupraca ma
podporit literarnu tvorbu, ¢ita-
telskd kulturu a medzigene-
racny dialdg, rozvijat zaujem
o poévodnu slovensku literatu-
ru a zaroven vytvarat prilezi-
tosti na jej domacu aj zahra-
nicnu prezentaciu.

Memorandum ramcovo upra-
vuje spolupracu najma v oblasti
podpory kultdrnych a spolocen-
skych aktivit zameranych na
seniorov a propagacie podvod-
nej slovenskej literarnej tvorby.
Pocita so vzajomnou vymenou
informacii o aktivitach, ktoré
mozu prispiet k rozvoju kultdr-
neho povedomia seniorov, Ucas-
tou zastupcov SLC na vybranych

podujatiach JDS, podporou be-
sied o knihach a diskusii so slo-
venskymi autormi a odbornikmi
na literatdru. Sucastou spolupra-
ce bude aj propagacia casopisu
Knizna revue na celoslovenskych
a vyznamnych krajskych poduja-
tiach JDS.

Podpis memoranda sa usku-
toCnil pri prilezitosti 30. vyro-
Cia vzniku SLC a o jeho obsahu
budu informované vsetky orga-
nizacné urovne JDS. Dohoda je
prislubom, Ze seniori budu mat
eSte viac moznosti zapdjat sa do
literarneho a kultdrneho Zivo-
ta, ¢im sa obohati ich volny cas
aj medzigeneraCny dialég na
Slovensku.

Ako prvy konkrétny krok spolu-
prace ziskala JDS za zvyhodnenu
cenu nakup 100 knih, ktoré budud
vyuzité na kultdrno-vzdelava-
cich podujatiach a ako ceny pre
sUtazZe a aktivity ¢lenov JDS.

| text a foto: Jan Rohar

Seniori z PreSova sutazili v umeleckom prednese

Okresnad sutaz JDS PreSov
v umeleckom prednese poézie,
prézy a vlastnej tvorby seniorov
sa konala 29. aprila 2025 v pek-
nom a utulnom prostredi obec-
ného Uradu Haniska, Bajzova 14
- v historickej secesnej kurii.

Pritomnych sudtaziacich a hosti
privital PaedDr. Milan Korkobec,
podpredseda OO JDS Presov,
ktory poprial vsetkym pekny
umelecky zazitok a porote dobru
pohodu pri oceneni a hodnoteni
recitacného prejavu sutaziacich.
Na pdde obce sa k pritomnym
prihovoril aj starosta pan La-
dislav Simkovi¢, ktory oboznamil
hosti s bohatou histériou a su-
C¢asnostou obce. Pripomenul, ze
na jej kultdrno-spoloCenskom
i Sportovom zivote sa vyznam-
nou mierou podielajd seniori zo
Z0O JIDS s predsednickou Hedvi-

gou Smatanovou, a vyjadril po-
teSenie, Ze obec bola hostitelom
okresnej prehliadky v umelec-
kom prednese. Poprial sUtazia-
cim prijemnu pohodu a dobrd
prezentaciu umeleckého slova.

S prihovorom vystupil aj Mgr.
Peter Krajnak, viceprimator mes-
ta Presov, ktory vyzdvihol vyznam
prace MsO a ZO IDS v meste
a okrese Presov a ocenil schop-
nost prezentovat sa na verejnosti
vlastnym precitenim umeleckeé-
ho slova. Oficidlne otvoril sutaz
predseda OO JDS PreSov Ing. Pa-
vol Spisak. Zdbéraznil, Zze hoci su
vitazmi vSetci dnesni recitatori,
0 umiestneni a postupe na kraj-
sku prehliadku v Bardejove, mu-
sela rozhodnut porota.

Repertoar a Ucastnici

V sUtazi sa predstavilo devat re-
citatoriek a jeden recitator z pia-

tich miestnych a zakladnych or-
ganizacii JDS - I. MsO JDS PreSov,
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V. MsO JDS Presov, V. MsO Pre-
Sov-Staré Mesto, MsO IDS Velky
Saris a ZO JDS Lubotice. Sutaziaci
siahli po tvorbe nasich basnikov
i po citlivom texte Belly Achma-
duliny. V poézii zazneli ukazky
z Mariny Andreja Sladkovica,
verse Miroslava Valka zo zbierky
Basne vratane basne Zvony na

- -

dai e 4

nedelu, vyber z jeho dalSej poé-
zie, basen Mira Blahu Nikdy nie je
neskoro a Lucenie Belly Achma-
duliny. Z prézy odzneli ukazky
z romanu Eliska od Tane Kellyo-
vej — Vasilkovej. Vlastna tvorba
recitdtorov niesla osobnu pecat
a dominovalo v nej precitenie zi-
votnych emacii, najma v basnach

e
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~Ako vzdy*, ,Rozlucka" a ,Jedno
sa konci, druhé zacina".

Hodnotenie a vysledky

Odborna porota v zlozeni prof.
PhDr. Anna Valcerova, PhDr.
Iveta Tarabcakova a Mgr. Maria
Belejova ocenila najma vhod-
nost vyberu textu, myslienkovu
a umelecku naroc¢nost predlohy,
aktualnost vykladu recitované-
ho textu, ako aj hlasovu a reCovu
techniku recitatorov. Na zaklade
hodnotenia poroty sa na prvom
mieste v jednotlivych kategéri-
ach umiestnili a do krajskej su-
taze v Bardejove postupili Emilia
Toéthova v kategorii poézia a Mgr.
Emilia Bakajsova vo vlastnej
tvorbe. V kategdrii préza tento
rok prvé miesto udelené nebolo.

Podujatie sa nieslo v priatelskej
atmosfére a potvrdilo, ze laska
k umeleckému slovu nepozna
vek. Seniori z PreSovského okresu
opat dokazali, Ze ich hlas ma ¢o
povedat, nielen na sutaznom po-
diu, ale aj v Zzivote komunity.

text a foto: Milan Korkobec,
redakcne spracované

Privitanie maja v Detve s bohatym programom

Stavanie majov je na Sloven-
sku dlhoroéna tradicia a mesto
Detva nie je vynimkou. V nede-
Iu 27. aprila 2025 sa pred Kultur-
nym centrom A. Sladkovica zisli
nielen ¢lenovia JDS, ale aj Gcin-
kujuci a mnozstvo divakov.

Skér nez sa postavil maj,
predseda JDS v Detve Emil
Vrto privital vSetkych pritom-
nych. Nasledoval kultdrny
program, ktory pripravil vybor
JDS Detva. Vystupili recitator-
ky a spevacky zo ZS Obrancov

mieru, tanecnici skupiny Cra-
zyrock, tanecCna seniorska sku-
pina Radost, Ziaci ZUS s hrou na
husle, gitaru a harmoniku, deti
z0 6. materskej skoly so svojim
taneCnym cislom a nechybalo
ani spevacke vystupenie sku-
piny Senior.

Programom sprevadzal pan
Cernecky, ktory sa podako-
val vSetkym Ucinkujucim za
ich vynikajuce vystUpenia na
vysokej Urovni. Nasledne sa
program plynulo prehupol do
16. roCnika festivalu Detvian-
ska heligénka a celé podujatie
vyvrcholilo tradicnym postave-
nim maja.

Akcia sa vydarila po vSetkych
strankach. Prialo jej aj slnec¢né
pocasie a prislo si ju pozriet pri-
blizne sto obyvatelov Detvy.

text a foto: Iveta Ciglanov3,
redakcne spracované
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Krupmskl semorl spoznall krasy Oravy

Dna 26. juna 2025 zorganizova-
la Miestna organizacia JDS v Kru-
pine pre svojich ¢lenov autobuso-
vy zajazd na Oravu. Cielom bolo
stravit prijemny den v malebnom
prostredi severného Slovenska
a spolo¢ne objavovat jeho prirod-
né aj historické poklady.

Prvou zastavkou bolo Muzeum
oravskej dediny v Zuberci — Bres-
tovej, rozprestreté v krasnom
prostredi Rohacov. V aredli sa na-
chadza viac nez patdesiat stavieb
tradicnej oravskej architektdry.
SkutoCnym klenotom je dreveny
goticky kostol sv. Alzbety Uhorskej
zo zaciatku 15. storocia, ktory upu-
ta neskorogotickym malovanym
stropom a jedine¢nou atmosférou.

Po chutnom spolocnom obe-
de sa Ucastnici zdjazdu presu-
nuli do Hornej Lehoty, kde ich

Cakalo nezabudnutelné dob-
rodruzstvo — plavba na pltiach
po rieke Orava. Patkilometrovy
Usek popod majestatny Oravsky
hrad do Oravského Podzamku
im sprijemnovali mladi pltnici

rozpravanim o histérii pltnictva
na Orave a 0 miestnej prirode.
Na konci plavby si niektori Kru-
pincania zaspievali ludové piesne,
ini si vychutnali salku kavy ¢i krat-
ku prechadzku po okoli. Ti najzve-
davejsi stihli aj rychlu navstevu dol-
ného nadvoria Oravského hradu.
Vylet bol dékazom, ze dobra or-
ganizacia a spoloc¢nost priatelov
robia z obyCajného dna krasny za-
Zitok. U&astnici vyslovili velké poda-
kovanie pripravnému vyboru MO
JDS v Krupine za skvelo pripraveny
program, ktory spojil poznavanie,
oddych aj spoloc¢enskud pohodu.

text a foto: Anna Murinova,
redakcne spracované

Spevacke skupiny z okresu
Brezno potesili ludovou piesnou

Dna 27. maja 2025 sa v kinosa-
le Domu kultudry v Brezne niesli
tény ludovych piesni. Spevacke
skupiny seniorov, ¢lenov Jed-
noty déchodcov na Slovensku
z celého okresu, sa stretli na
Okresnej prehliadke spevac-
kych suborov a skupin, aby
predviedli svoje umenie, potesi-
li divakov a zaroven sa vzajom-
ne inspirovali.

O krasne a nezabudnutelné
zazitky sa postarali skupiny Se-
nior Brezno, Dalarda z Hronca,
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Helpianske dievcatd z Helpy,
Lehotianka z Dolnej Lehoty, Li-
pianka z Pohronskej Polhory,
Nadeje zo Zavadky nad Hro-
nom, PoteSenie z Michalovej
a Senior Brezinky z Polomky.
Kazdé vystUpenie bolo dbka-
zom, ze ludova piesen ma sta-
le svoje pevné miesto v srd-
ciach seniorov a dokaze spajat
generacie.

Podujatie otvorila predsednic-
ka OO JIDS Brezno Ing. Zlatica
Masarova, ktora privitala ucin-
kujucich aj hosti. Slovom spre-
vadzala pani Macikova a o milé
spestrenie v podobe [Ubivej bas-
ne spojenej s pesnickou sa po-
starala pani Dejmekova. K Ucin-
kujucim sa prihovoril aj predseda
KO JDS Banska Bystrica Jozef
Tokar a mesto Brezno zastupo-

€ vek

val zastupca primatora Ing. Mi-
roslav Fasang.

Atmosféra bola plna radosti, spe-
VU a priatelskej spolupatricnosti.
Ucastnici aj divaci si odniesli pri-
jemné spomienky na den, kedy
v Brezne opat zaznela pestra paleta
[udovych piesni z celého regionu.

text a foto: J. Tokar, redakéne
upravené a spracované

Z.0 zivota Klubu dochodcov
v Zelenom Haji

Na juhu Slovenska, v okrese
Komarno, sa nachadza malebna
dedinka Zeleny Haj — mestska
¢ast Hurbanova.

Miestne dbéchodkyne a dob-
chodcovia si tu zalozili Klub do-
chodcov, ktory je zaroven su-
C¢astou Jednoty ddéchodcov na
Slovensku.

V klube sa stretavaju pravi-
delne kazdy utorok a Stvrtok.
Spoloc¢ne travia Cas pri ruc¢nych
pracach, rozhovoroch, radia si
navzajom, vymienaju skusenosti
a posedavaju pri kavicke Ci Caji.

Pri klube pbsobi aj spevokol
Nezabudka - Treti vek", ktory re-
prezentuje Hurbanovo - Zeleny
Haj na réznych podujatiach. Pra-
videlne sa zUcastnuje okresnej

prehliadky spevackych suborov
Spevy domova.

Clenovia klubu organizuju

rézne kultdrne akcie, spolocne
skrasluju a zveladuju okolie klu-
bu. K tradicnym a mimoriadne
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oblUbenym patri faSiangova
sUtaz o ,naj" sisku. Touto aktivi-
tou si pripominaju zvyky z dav-
nejsich Cias a zaroven ich pri-
blizujd mladsSim generaciam.
Ani tento rok nechybali Sisky
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od Sikovnych gazdiniek. Porota
ich poctivo hodnotila a ceny do
sUtaze venoval primator mes-
ta Hurbanovo. Podujatie sa vy-
darilo k spokojnosti vsetkych
Ucastnikov.

Nasim cielom je pokrac¢ovat v ak-
tivitach, ktoré sprijemnia a oboha-
tia Zivot déchodcov v Zelenom Haji.

text a foto: Maria Cuperovi,
predsednicka KD Zeleny H3j

SENIORI SENIOROM cez region — ra-
dost z pohybu a priatelstva v Tekove

Cas plynie rychlo a zrazu sa
otvori ,brana“ do sveta 60+.
Dnesni seniori véak nechcu zo-
stat v socialnej izolacii - tazia
zostat aktivni, zapojeni do dia-
nia, obklopeni priatelmi a plni
energie. V Leviciach sa seniori
pravidelne venuju kultdrnym
aj Sportovym aktivitam v den-
nych centrach, v zakladnych
a okresnych organizaciach JDS,
¢i na spolocenskych poduja-
tiach mesta a sirsieho okolia.

Tancuchtivi ¢&lenovia hladali
moznost pravidelného pohy-
bového wvyzitia. Impulz prisiel
uz v oktébri 2022, ked' na vystu-
peni tanecnej skupiny Seniori

optimisti zo Ziaru nad Hronom
pod vedenim Stelly Vitazkovej
zazili nadsenie, ktoré ich nepre-
stalo sprevadzat. Po opatovnom
stretnuti o rok neskor sa sen stal

realitou, vo februari 2024 levicki
seniori absolvovali tréning pria-
Mo so ziarskymi tanecnikmi.
KlG€ovu udlohu zohralo pocho-
penie a podpora viceprimatora
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Petra Benceka, ktory spolu s pro-
fesionalnou choreografkou Hed-
vigou Nagyovou 13. januara 2025
odstartoval pravidelné trénin-
gy novej tanecnej skupiny Srd-
ce. Ta sa stretava raz tyzdenne
v estradnej sale CK Junior a ten-
to rok ziskala aj podporu z parti-
cipativheho rozpocCtu Mestského
dradu Levice.

Od Medzinarodného dna tan-
ca k spojeniu regiéonov

Uz 30. aprila 2025 skupina Srd-
ce spolu s dalsimi nadsenca-
mi oslavila Medzinarodny den
tanca podujatim ,Roztancovani
seniori* v OC Dituria. Na javisku
zaznel valCik a pocas workshopu
si mohli vSetci pritomni vyskudsat
tanecné kroky.

Vyvrcholenim jarnych aktivit
bolo kulturne podujatie Senio-
ri seniorom cez region, ktoré sa
uskutocnilo 23. maja 2025 v ki-
nosale CK Junior v Leviciach. Na
javisku sa stretli ucinkujdci z ce-
lého regidnu Tekov a Ziaru nad

Hronom. Neslo o sutaz. Hlavnym
cielom bolo zdielat radost z hud-
by, tanca a umeleckého slova.
Predstavili sa Seniori optimis-
ti — tanecna aj spevacka skupina
zo Ziaru nad Hronom, folklérna
skupina Tekovenia zo Starého
Tekova, spevacky subor Nadej pri
DC ¢. 2 Levice, skupina Veseli se-

niori pri DC €. 4 Levice a domaca
taneCna skupina Srdce. Nechy-
bali ani individualne vystuUpenia
recitatorov a spevakoyv, ktoré do-
dali programu osobity naboj.

Podujatie s eleganciou mo-
derovala Mgr. Ria Mészarosova.
V zavere vSetci spoloCne zaspie-
vali piesne Od Tekova vietor veje
a Na Kralovej holi. Predsednic¢ka
OO IDS Milka Nichtova podako-
vala Ucinkujucim i vsetkym, ktori
podujatie podporili — od Mest-
ského Uradu a MsKS, cez Tekov-
sku kniznicu, az po zakladné or-
ganizacie JDS a denné centra.

Tento majovy den bol dbka-
zom, ze tanec a spev nepoznaju
hranice veku a dokazu spdjat
ludi naprie¢ regidonmi. Levicki
seniori veria, Zze sa coskoro pri-
daju aj dalSie oblasti Slovenska
a myslienka ,seniori seniorom*
sa rozsiri esSte dalej.

text a foto: manzelia Pribickovi,
D. Tomova, redakéne upravené
a spracované

Seniori z Rovinky objavovali caro Viedne

Dna 20. mdja sa 46 seniorov
z obce Rovinka (okres Senec) vy-
bralo na celodenny vylet lodou
z Bratislavy do Viedne. Pocasie
nam od rana prialo a uz samotna
dvojhodinova plavba rychlolodou
s panoramatickymi oknami bola
nezabudnutelnym zazitkom.

Vo Viedni nas cCakala pesia
dvojhodinova prehliadka s Uzas-
nou sprievodkynou, ktora v ra-
kuskej metropole zije uz mnoho
rokov. Prechadzali sme srdcom
historického centra a pocuvali
putavé pribehy o vyznamnych
budovach i ikonickych pamiat-

kach. Videli sme byvaly hlavny
cisarsky palac dynastie Habs-
burgovcov a nahliadli do tajov
Spanielskej jazdeckej skoly, kde
sa trénuju lipicanské kone.

Pod branou komplexu Hofburg,
zZnamej svojou vynimocnou akus-
tikou, sme si na podnet sprievod-




kyne spolocne zaspievali piesen
Na Kralovej holi stoji strom zeleny.
Nechybala ani navsteva Dému sv.
Stefana — majestatnej gotickej
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katedraly, kde sme sa pomodli-
li, obdivovali slavnu mozaikovu
strechu a vypoculi si rozpravanie
o stavbe juznej a severnej veze.

Fotili sme sa pri stipe Naj-
svatejSej Trojice na ulici Gra-
ben, presli sa luxusnou ulicou
Kohlmarkt plnou klenotnictiev
a butikov, obdivovali fiakristov
s nalakovanymi koCmi a dvo-
ma kornmi, ktori neodmyslitelne
patria k Viedni.

Prehliadku sme zakonci-
i na namesti Stephansplatz,
kde si kazdy podla chuti vy-
chutnal chvilku v kaviarnach ci
cukrarnach. Niektori si dali typic-
ku kavu s tradicnym zakuskom,
ini neodolali slavhnemu Wiener
Schnitzel.

Pri odchode sme sa zhodli: Vie-
den je Carovna a tento vylet sa
nam vryl do pamati ako krasny
spolocny zazitok.

text a foto: Jarmila Horakova,
Clenka vyboru ZO JDS Rovinka

Clenovia ZO JDS Slovenska
Kajra vo Vranovskom okrese si aj
tento rok dopriali spolo¢ny relax
v Thermal parku Sirava. Tradi¢-
né podujatie, ktoré organizuju
dvakrat rocne, ponuka seniorom

plavanie, vodné masaze ¢i saunu
- véetko pre posilnenie zdravia
a hacerpanie novej energie.
Wellness ma na seniorov
mnozstvo pozitivnych udcinkov
- uvolfuje svalové napatie, pod-

poruje krvny obeh, zlepsuje dy-
chanie a prispieva k lepsiemu
spanku. Voda navyse odlahcuje
kiby, ¢o umoziuje prijemny po-
hyb aj tym, ktori maju problémy
s pohybovym aparatom.
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Pohybové aktivity zakoncili
spoloCnym obedom v resStau-
racii pod hradom Ci¢va, kde
nechybala dobra nalada a pria-
telské rozhovory. Takéto spo-
locné chvile nielen prospieva-
ju telu, ale aj utuzuju kolektiv
a priatelstva.

Tipy na wellness aktivity pre
seniorov

- Plavanie a vodna gymnasti-
ka — Setrné ku klbom, zlepsuju
kondiciu

— Sauna a para - podporuju
imunitu a odstranuju toxiny

— Masazne bazény a virivky -

€ vek

uvolfuju svaly a zniZzuju stres

— Choédza vo vode - jemne po-
silfuje svaly a stimuluje krvny
obeh

— Oddychové zény — Cas na re-
lax, Citanie a rozhovory

I spracovala redakcia, foto: M. Pop

Zenska spevacka skupina Ho-
leSka z Prasnika sa 29. aprila
2025 zucastnila celoslovenskej
prehliadky spevackych skupin
seniorov v Spisskej Novej Vsi,
kde reprezentovala Krajsku or-
ganizaciu JDS Trnava a Okres-
nu organizaciu Piestany. Tento
uspesny kolektiv ma za sebou
uz dlhé roky cinnosti, desiatky
vystupeni a pestry repertoar,
ktorym si ziskava obdiv doma
i v zahranici.

Holeska wvznikla v roku 2007
a od svojho vzniku uchovava a Siri
piesne z myjavskych a brezov-
skych kopanic, z Vrbového, ale aj
piesne povstalecké a smutocné.

Svojim spevom sprevadza nielen
slavnostné a kultdrne podujatia
v obci, ale aj vyznamné udalosti
Vv regidne, od koseckych festivalov,
oslav SNP a tradicného Annabalu
v PieStanoch az po posedenia do6-
chodcov, prehliadky spevackych
skupin a smutocné obrady.

Za jeden z najvacsich Uspechov
povazuje Ucast na medzinarod-
nom folklérnom festivale Myjava
2014, kde sa predstavila hodinovym
programom so sprievodom [udo-
vej hudby Petra Obucha. V roku
2015 absolvovala az 24 vystupeni
v okoli a vyznamnym momentom
bola aj prezentacia na festivale Li-
bussko pisnicka nota v Prahe.

V roku 2019 sa Holeska zapo-
jila do vyzvy Ministerstva kultu-
ry SR a prostrednictvom Fon-
du na podporu umenia ziskala
prostriedky na projekt Prezen-
tacia ludovych tradicii a folklo-
ru — zenska spevacka skupina
Holeska. Aj vdaka tejto podpore
mohla eSte dostojnejsie repre-
zentovat obec Prasnik a cely
region.

Krasne kroje, silné hlasy a laska
k tradiciam robia z Holesky jedi-
necny kolektiv, ktory uchovava
dedic¢stvo nasich predkov a odo-
vzdava ho dalsim generaciam.

| text: 3. Rohér, foto: IDS
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Senior Europan v Spisskej Novej Vsi

Okresna organizacia Jednoty
doéchodcov na Slovensku, dr-
Zitelka Ceny primatora mesta
Spisska Nova Ves, prijala po-
nuku Centra Europe Direct Po-
prad zucastnit sa vedomostnej
sutaze Senior Eurépan. Poduja-
tie sa uskutoc¢nilo 6. marca 2025
v Spisskom kultirnom centre
a kniznici, ktora celé stretnutie
zastresila.

Sutazi predchadzalo pracov-
né stretnutie 19. februara 2025
s riaditelom Centra, Ing. Pet-
rom Litavcom, CSc., ktory nas
oboznamil s jej poslanim. Hlav-
nou myslienkou bolo zvySova-
nie vedomosti seniorov o his-
toérii, geografii, osobnostiach,
pamatihodnostiach, zaujima-
vostiach a aktualnom diani
v Eurdpskej unii. Cielom bolo

tiez priblizit institdcie, legis-
lativu, politiku, programy EU
a jej Clenské staty, a to vSetko
formou zadbavného, no naroc-
ného kvizu.

Podmienky suUtaze umoznili
zapojit sa trojclennym timom.
Okresna organizacia JDS pre-
to zabezpecila Ucast zastupcov
z OO JIDS, MO JDS Spisska Nova
Ves a Krompachy, ako aj zo zak-
ladnych organizacii v Markusov-
ciach, Harichovciach, Kolinov-
ciach a Mlynkach.

Sutaz mala dve kola. Prvé
kolo pozostavalo z pisomného
testu s 12 otazkami z oblasti
vseobecnych vedomosti, na
ktoré mali sutaziaci 20 minut.
Plny pocet 60 bodov ziskali
timy OO JDS, MO JDS Spisska
Nova Ves a ZO JDS Harichovce.

Druhé kolo uz preverilo rychle
myslenie — 10 otazok bolo do-
plnenych o obrazky a nechy-
bali ani narocné nahradné
ulohy. O vitazovi rozhodoval
napinavy suboj medzi MO JDS
Spisska Nova Ves a ZO JDS Ha-
richovce, pricom obidva timy
ziskali plny pocCet 40 bodow.
Rozhodli az doplnkové otaz-
ky, po ktorych sa vitazom stala
MO JDS Spisska Nova Ves.

Na zaver prisla vitazny tim
pozdravit aj jeho predsednicka
Mgr. A. Svedova. Celé podujatie
ukazalo, ze aj v seniorskom veku
sa da s chutou a zodpovedne
vzdeldvat — a eSte sa pritom aj
dobre zabavit.

text a foto: Mgr. J. Prochotska,
predsednicka OO JDS
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Seniori1 si cibrili pamat v Martine

Slovo je prejavom myslienky,
ale jeho vyslovenie prinasa aj
emociu, pocit a vztah. Najde sa
mnoho ludi, ktori dokazu slovo
povysit na skuto¢né umenie.
Presvedcit sa o tom mohli vset-
ci, ktori sa stretli v Dennom cen-
tre seniorov v Martine. Priestory
centra zaplnil umelecky pred-
nes poézie, prézy aj vlastna
tvorba autorov - a spolu s nimi
aj prijemna atmosféra a radost
zo slova.

Podujatie kazdoroCne organi-
zuje Okresnd organizacia JDS

v Martine a jeho cielom je pre-
zentovat umeleckd ¢&innost se-
niorov, povzbudit ich tvorivost
a umoznit im podelit sa o svoje
myslienky i skdsenosti. Umelec-
ky prednes cibri pamat, rozvija
kultdru reCového prejavu a pri-
nasa spoloCenské uznanie. Vlast-
Nna tvorba navyse otvara priestor
pre vyjadrenie zivotnych posto-
jov a bohatstva myslienok.
Vykony sUtaziacich hodnotila
odborna porota, ktora vybrala
vitazov postupujucich do kraj-
ského kola. Medzi Uspesnymi

ucastnikmi bola aj pani Anna
Vojtkova zo ZO JIDS Bela-Duli-
ce, ktora sa vo vlastnej tvorbe
umiestnila na krasnom dru-
hom mieste. Patri jej podako-
vanie za skvelU reprezentaciu
nasej organizacie a zaroven
blahozelanie k vyznamnému
zivotnému jubileu - 85. naro-
denindm. Do dalsich rokov jej
prajeme vela zdravia, Stastia
a rodinnej pohody.

text a foto: Jana MatejCikova,
predsednicka ZO JDS Bela-Dulice

Dna 28. maja 2025 pripravi-
la ZO JIDS Kruzlov pre svojich
¢lenov jednodnovy vylet do
Trebisova. Program sa zacal
navstevou miestneho muzea
SO zaujimavou expoziciou za-
meranou na histériu Zemplin-
skeho regiénu. Staré pred-
mety, historické fotografie
a putavy vyklad sprievodkyn
priblizili zivot predkov, kto-

ri kedysi zili v TrebiSovskom
kastieli.

Po prehliadke muzea nasledo-
vala prechadzka do nedalekého
mestského parku. V malebnom
prostredi prijazierku si Ucastnici
pozreli Mauzdleum z roku 1894,
postavené v neogotickom style,
kde su ulozené pozostatky grofa
Juliusa Andrassyho. SIne¢né po-
Casie prialo prijemnej prechadz-

ke, posedeniu na lavickach a vy-
chutnaniu pokoja prirody.

Obed bol pripraveny v hoteli
Zemplin, kde si vSetci pochut-
nali na vybornom jedle. Po nom
Cakalo na seniorov necCakané
prekvapenie - navsteva fary
v Banskom, ktord potajomky
dohodla predsednicka ZzO JDS.
Tu ich privital byvaly kruzlovsky
duchovny otec Pavol Chanath
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s manzelkou. Stretnutie spreva-
dzala kratka poboznost, priatel-
ské posedenie, spomienky a sr-
decné rozhovory. O program sa
postarala miestna zenska spe-
vacka skupina a nechybali ani
kruzlovski spevaci Vasil' Revilak,
Jozef Kadcak a Mikulas Stefancik
SO svojimi piesnami.

Vylet, ktory mal byt pévodne
len poznavacou cestou po Trebi-
Sove, sa vdaka tomuto stretnutiu
zmenil na vynimocny den plny
objavov, oddychu a ludskej bliz-
kosti, na ktory budu vsetci eSte
dlho spominat.

text a foto: Anna Simcova,
predsednicka ZO JDS Kruzlov

Umelecke slovo seniorov
sa rozozvucalo v Prievidzi

V pondelok 31. marca 2025 sa
v Regionalnom kultdrnom cen-
tre v Prievidzi stretli milovnici
poézie, préozy a autorskej tvorby
z celého Trencianskeho kraja.
Konal sa IX. ro¢nik krajskej pre-
hliadky umeleckého predne-
su seniorov, ktoru z poverenia
Krajskej organizacie JDS zor-
ganizovala Okresnd organiza-

cia IDS Prievidza. Podujatie sa
uskutocnilo pod zastitou pri-
matorky mesta JUDr. Katariny
Machackovej. V novozrekon-
Struovanej sale RKC viladla od
rana slavnostna atmosféra.
Sdtaz privitala dvadsiatku reci-
tatorov z deviatich okresov kraja,
ktori prisli aj so svojimi okres-
nymi predsedami. Na podujati

nechybali zastupcovia Trencian-
skeho samospravneho kraja, ve-
denia KO JDS Trencin a predsta-
vitelia mesta. V odbornej porote
zasadli PaedDr. Sylvia Maliariko-
va, spisovatel a riaditel' knizni-
ce Mgr. Marek Mittas a riaditel
Domu Matice slovenskej v Prie-
vidzi Mgr. Vlastimil Uhlar.

Milym prekvapenim pre or-
ganizatorov bola Ucast viac ako
Sestdesiatich seniorov z 28 zak-
ladnych organizacii JDS okresu
Prievidza, ktori prisli povzbudit
sUtaziacich. Uvod patril doma-
cej spevackej skupine Rozlet
pod vedenim Jolanky Molna-
rovej, ktord basnou, piesfiami
a sprievodnym slovom naladi-
la publikum na umelecku vinu.
Slavnostné otvorenie prehliadky
patrilo predsedovi OO JDS Prie-
vidza Ing. Antonovi Spetkovi.

Sutazilo sa v troch kategoériach —
Vv prednese poézie a prozy sloven-
skych autorov a vo vilastnej tvorbe.
Najviac Ucastnikov prilakala prave
autorska tvorba, kde sa predstavi-
lo az dvanast sutaziacich. Cakanie
na verdikt poroty spestrilo hudob-
né vystupenie PhDr. Vladislava
Klesnila s dcérou z Myjavy.
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V zlatom pasme slovenskych

autorov uspela v poézii Ma-
ria Kovalikova z Partizanskeho

a v préze PhDr. Ludmila Bez-
noskova z Prievidze. Vo vlastnej
tvorbe si najvyssie ocenenie od-
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niesli Miroslav Smatana z Po-
vazskej Bystrice (poézia) a Mgr.
Alzbeta Klesnilova z Myjavy
(préza). V striebornom pasme
sa umiestnilo dalSich Sestnast
talentovanych recitatorov, kto-
ri svojim vystupenim obohatili
celé podujatie. Vsetci Ucastnici
si odniesli aj drobné darceky od

sponzorov.
Velké podakovanie patri Tren-
Cianskemu samospravnemu

kraju, Krajskej organizacii JDS
TrencCin, mestu Prievidza, Regi-
onalnemu kultirnemu centru,
Hornonitrianskej kniznici a vset-
kym dobrovolnikom a sponzo-
rom, ktori pomohli pri organi-
zacii. IX. ro¢nik opat potvrdil, ze
umelecké slovo seniorov ma
nielen tradiciu, ale aj buducnost
a teSit sa nan moézeme aj o rok.

kova, redakCéne upravené, foto:

text: Ing. Eva Spetkova Buca-
Ludmila Foltanova

15 rokov spolu - pribeh
seniorov z Drietomy

Cas uteka neuveritelne rych-
lo. Tento rok si Zakladna orga-
nizacia JDS v Drietome pripo-
mina uz svoje 15. narodeniny.
Ustanovujuca schédza sa kona-
la 24. februdara 2010 a do cela or-
ganizacie bol zvoleny Mgr. Du-
San Medvecky. Po patnastich
rokoch mozno bez vahania po-
vedat, Ze to bola vyborna volba.

Vyro€na clenska schddza sa
uskutocCnila 5. februara 2025
a nechybali na nej ani hostia —
Ing. Jan Skyba, podpredseda
JDS a predseda OO JDS Trencin,
a Ing. Anna Blaskova, podpred-
sednicka OO JDS Trencin a pred-
sednic¢ka ZO IDS Trencin-Sihot.
Spoloc¢ne sme si zaspominali na
15 rokov Cinnosti a priblizne 320
zorganizovanych podujati.

Bohata histéria zazitkov

OblUbené boli najma jed-
no- aj viacdnové vylety po Slo-

vensku — spoznavali sme hra-
dy a mesta Bratislavu, KosSice,
Devin, Nitru, Bansku Stiavnicu,
Zvolen, Cerveny Kamen, Smole-
nice, Bardejov, Levocu, Skalicu,
Holi¢ ¢i Bradlo. Obdivovali sme
prirodné krasy Vysokych Tatier,
Oravy a Kysuc, viezli sa histo-
rickymi viakmi Ciernohronskej
zeleznice a Kysucko-oravskej
lesnej zeleznice, plavili sa po
Gabcikovskej aj Oravskej prie-
hrade, po Batovom kanali i po
Dunaji az do Viedne.

Navstivili sme aj Ceskd re-
publiku - trikrat Prahu, mesta
Juznych Ciech, hrad Hluboka,
kUpelné mestd Karlove Vary, Ma-
rianske a FrantiSkove Lazne aj so
zamkom ChysSe, kde nas spreva-
dzal pévodny majitel Vladimir
Lazansky. Nechybali vylety na
Moravu, na Velehrad, do Buch-
lovic ¢i Luhacovic. Kupali sme sa

na mnohych termalnych kdpa-
liskach, dovolenkovali pri mori
v Chorvatsku a Taliansku, absol-
vovali pobyty v kdpeloch Nimni-
ca, Piestany, Bojnice ¢i Turcian-
ske Teplice.

VSetko je starostlivo zdoku-
mentované v kronikach a fotok-
nihach. Ako hovorime, nebyt
JDS, mnohi z nas by tieto miesta
videli iba v televizii.

Sport, kultira a obecné akcie

NasSi ¢lenovia sa zapajali aj do
Sportovych hier seniorov, kde
dosiahli popredné miesta - spo-
menme DusSana Pelecha a Petra
BilCika. Vyrobky nasich clenov
mali Uspech na vystave Zlaté
ruky. Organizovali sme besedy
O prevencii podvodov na senio-
roch, prednasky o zdravom Zzi-
votnom sStyle a aktivhe sme sa
zapadjali do obecnych podujati
— Dna Zeme, varenia gulasu, fes-
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tivalu dychovych hudieb ¢i via-
nocnych trhov.

Velkd oporu mame v Obec-
nom Urade Drietoma, ktory nam
poskytol miestnost v miestnom
kastieli. Kazdu stredu sa tu stre-
tavame, oslavujeme jubiled, pla-
nujeme nové akcie a vzdy sa naj-
de ¢as aj na priatelsky rozhovor.

Zmena vo vedeni

Na vyroCnej schédzi sme zvolili
novy vybor a novU predsednic-
ku — Jarku BilCikovu. Mgr. Dusan
Medvecky sa zo zdravotnych d6-
vodov funkcie vzdal. Bol predse-
dom, ktory pracoval pre druhych,
vyrazne ovplyvnil chod organiza-
cie a stal sa nasim ,generdlom?*.
Na znak vdaky sme ho uviedli do
Siene slavy.

Zaver oslavy patril Usmevnej
basni od Emilie Batovskej:

Tak obratme list, lebo...
..na% GENERAL pride znova,
rovno z operac¢ného stola.
Par tyzdnov rehabky,

za pomoci Beatky.

Barle vysoké, francuzske a palicka,
mobze hned'ist do FITKA.

Ale GENERAL pozna spravny smer:
KASTIEL, to je necely kilometer.

Lebo jeho vojsko Caka stale

a chce ho vidiet aj na bale.
Preto vela zdravia prajeme

a ,coby-dup"sa vidiet budeme!

| text a foto: Katarina Foldynova

Spomienka na Jozka Pihika -
krala primasov z Velkych Chlievan

V stredu 30. aprila uplynulo 135
rokov od narodenia vyznamného
rodaka z Velkych Chlievan - hu-
dobnika, skladatela a upravova-
tela ludovych piesni Jozka Pihika.
Jeho piesne a Upravy boli zname
najma v prvej polovici 20. storo-
Cia a zachovali sa aj na vtedajsich
Selakovych platniach v podani
popularnych interpretov ako Dr.
Janko Blaho ¢i Julo Uhor.

Pihikova tvorba prekrocila hra-
nice Slovenska, poznali ho aj vo
Viedni ¢i Prahe. Pri prilezitosti
jeho jubilea som zlozZil basen,
v ktorej je opisany cely jeho zivo-
topis, a ktora odznela aj na spo-
mienkovom podujati.

Slavnostny program v zname-
ni hudby

Presne v den wvyrocia, po-
pri tradicnom stavani maja, sa

uskutocnil slavnostny program
s nazvom ,Kral primasov a pri-
mMas kralov*. Medzi navstevnikmi
nechybali ani pocetni clenovia
Z0O IDS Velké Chlievany. Pritom-
nych privitala starostka obce Bc.
Zuzana Florova, po ktorej vystu-
peni zaznela moja basen veno-
vana Jozkovi Pihikovi.

Hlavnou hudobnou atrakciou
vecera bol Kaviarensky orchester
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Andreja Zahorca - skupina pro-
fesionalnych hudobnikov a spe-
vakov z Bratislavy. Tentoraz si
pripravili vyber Pihikovych autor-
skych skladieb aj ludovych pies-
ni, ktoré upravoval. Kultdrnym
domom zneli zname slagre ako
Dinom, danom, Vierocka, Car-
men, Kde si bola tej noci, Ja ma-
licka a ty velky a mnohé dalsie.
Programm moderovala Mirka
Zdhumenskad, znama z Radia Re-
gina aj z vystupeni s roznymi dy-
chovkami a folklérnymi subormi.
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Svoj spevacky talent predviedla
aj pocCas vecera, napriklad piesen
Ticha voda do Dunajka padala
Vv jej podani bola nezabudnutel-
na. Program bol dokonca nahra-
vany pre rozhlas.

Velkochlievansky
festival

Spomienka na Jozka Pihika po-
kracovala aj v sobotu 5. jula na fut-
balovom ihrisku pocas Velkochlie-
vianskeho hudobného festivalu.
Hlavna organizatorka Zuzka Ja-
kubikova spolu s timom dobro-

hudobny

ka, r. 1940

volhikov pripravila pestry kultdrny
program pre vsetky generacie.

Zazneli verSe v mojom podani,
prihovorila sa starostka Zuzka Flo-
rova. Publikum potesil ,slovensky
Bocelli* Maros Bango so slagrami
z relacie Repete, energiu priniesol
Stefan Repka so skupinou Gorals so
svojim modernym spracovanim lu-
dovych piesni i autorskou tvorbou.

RockovejSiu cCast zabezpedil
Palo Drapédk so svojou kapelou
a nechybala ani spoloc¢na piesen
Na Kréalovej holi, ktoru si zaspie-
vali véetci pritomni. Cesky Kabat
Revival z Ostravy priniesol hity
slavnej rockovej kapely a mlad-
Sie publikum si uzilo koncert
Alana Murina. Festival uzavrela
diskotéka, karaoke, sutaze v piti
piva ¢i pretahovani lanom.

Hudba spaja generacie

Opat sa potvrdilo, Zze pesnic-
ka dokaze otvorit srdcia, zahojit
rany a priniest radost. V prijem-
nej atmosfére sme si zaroven pri-
pomenuli aj meniny predsedu
Z0O JDS, Ing. Ivana Gunisa.

Jozko Pihik vyznamne prispel
k formovaniu slovenskej popu-
larnej hudby a jeho meno zo-
stava navzdy spojené s Velkymi
Chlievanmi. Mézeme byt hrdi, ze
nasa obec aj celé Slovensko mali
a maju ludi, ktori dokazu oslovit
publikum doma i vo svete.

text a foto: Marek Kasala,
redakcne upravené
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Na pamiatku
Jozka Pihika

Marek Kasala

30.aprila 1890

Stefan a Cecilia zacali plesat.
Narodil sa im pekny syn,
Velké Chlievany on zviditelnil.

Jozko Pihik sa on volal,

hudobny talent do vienka dostal.
ESte mal len desat rokoy,

uz hral s partiou hudobnikov.

V Banovciach sa stal primasom,
by tesil svojich posluchacov.

So svojou ciganskou kapelou
pochodil aj vela kdpelov.

Hral aj v Rakusku, Svédsku &i Ne-
mecku,

najvernejsi zostal svojmu Slovensku.
Pre svoj velky talent prave

usadil sa v Bratislave.

Statne konzervatdrium tu absolvoval,
v Stefanke &i Astorii hosti potesoval.
Odskocil si aj do Prahy,

kde ziskal tiez par uznani.

V Casoch svojej velkej slavy
zaloZil Spolok ludovych hudob-
nikov Bratislavy.

Jeho skvelud produkciu

rozhlas Siril do éteru.

So svojou uznavanou kapelou
stale on chcel krac¢at s dobou.
Ludové piesne patricne upravil,
by ich vtedajSiemu foxtrotu pri-
sposobil.

Hudobne ich vhodne dotvaral,
pre nové Casti vlastné texty vytvaral.
Vraveli sa o nom slov3,

Ze ludovu piesen zoslagroval.

Hoc sa u odbornikov stretol s kri-
tikou,

tieto piesne zali Uspech u divakov.
Tvoril vSak aj piesne nové,

tieZ sa stali oblubené.

Dinom, danom &i Pilo by sa, pilo,
Slovensko tym vtedy zilo.

Daj ze mi lasku, Kde si bola tej noci
mali ludia tieZz v moci.

Prid'dnes vecer Ci Hej Katka
potesili vSetky dievCatka.

Aj tanga VierocCka ¢i Carmen
boli taktiez slavne.

Bol i predsedom Zvazu hudobni-
kov Slovenska,

neskor si opat odskocil aj do Ceska.
Tam sa na sutazi v Prahe

znovu tesil velkej slave.

»1a Nnase pisnicka ceska”
sta vanok sa Prahou niesla.
S touto znamou piesnou
ulahodil bratom Cechom.

Jeho piesne vysli v notach i na
platniach,

zostali tiez v ludskych srdciach.
V Bratislave v roku 1956, 21.juna,
Jozko Bohu svoj zZivot odovzdal.

Ako ist dalej

Marta LeSova - Jakubcakova

Najvacsi zazrak prastarého sveta
je prave zrodené, bezmocné dieta.
Nemohlo k prichodu urcit si ho-
dinu,

ba ani bohatu, ¢i chudu rodinu.

Dieta dorast3d, zbiera skdsenosti.
Pilne sa vzdelava,

a naruc sveta slubne sa otvara.
Tesi sa, miluje,kuje smelé plany,
v dusSicke si hladka sladké idealy.
Mladost- ta stale krasna byva,
tajomstva bajne pred ocami
skryva.

Dieta uz dospelé, je z neho jedinec
plny mocnych sil,

mnohé z nich zivotu krajSiemu
zasvatil.

Drobuskeé deti tiez uz vychovava,
a rady svoje rad im odovzdava.
Ako pre rodnu zem pracovat,
ako mier a ludstvo milovat.
Kolko len v Ziti praci vykonaval,
nekradol, vzdy sa Cestne spraval.
Ruzové a krasne boli idealy,

no bankovy Ucet ma nadalej
prazdny.

Z dietata je starec,
choroby,vrasky, Sediny,

z Utrap zivota zisk je to jediny.
Myslienky sa hlavou derd,

ze na bedac pani seru....
VSetky vznosné idealy
bezostySne premrhali.
Omamil ich Motoch moci.
Jajze Boze - niet pomoci?

A tu starec, znova , dieta“
liek ma na zludstenie sveta:
» Ma to ludia velky zmysel,
zachovat si Cistu mysel.

Politické kolotoce

sU len zhubné Cervotoce.
Zbastardené vyroky
vhodte rovno do stoky.
Iba jedno zavazi

v tom boji odvekom,
odhodit panske bludly,

a zostat ¢lovekom....
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5 tipov, ako si udrzat motivaciu
k pohybu aj vo vyssom veku

Pohyb ako zdklad zdravia a dobrej ndlady

Pohyb je jednym z najlepsich re-
ceptov na to, ako zostat zdravy, sa-
mostatny a dobre naladeny aj po
Sestdesiatke. Mnohi lekari a fyzio-
terapeuti sa zhoduju, ze pravidelna
aktivita dokaze zazraky, posilnuje
srdce, udrZiava kosti pevne, zmier-
nuje bolesti klbov a zlepsuje imu-
nitu. Navyse, ak sa Clovek hybe, ma
lepSiu rovnovahu a koordinaciu,
¢im sa vyrazne znizuje riziko pa-
dov, ktoré byvaju vo vyssom veku
nebezpecné. Pohyb vsak neprina-
Sa len zdravotné benefity. Zlepsuje
aj naladu, prindsa viac energie do
kazdodenného Zivota a pomaha
k lepSiemu spanku. Aj preto sa
oplati zaradit ho do svojho progra-
mu, hoci zaciatky moézu byt na-
rocné. Najma ak Cloveka bolia ko-
lend, chrbat alebo je po celom dni
unaveny, predstava cvicenia moze
odradzat. Délezité je preto najst
si takd formu pohybu, ktord bude
prijemnad a realne zvladnutelna.

Vyberte si aktivitu, ktora vas bavi

Prvym krokom je vyber aktivity,
ktora vas bavi. Ak vas nenadchyna
predstava stat na beziacom pase
alebo robit stale tie isté cviky, skus-
te nieCo iné. Dolezité je, aby ste sa
na pohyb tesili a aby vas nenudil.
Niektori [udia objavia Caro pravi-
delnych prechadzok po parku ale-
bo v okolitej prirode, ini sa zapoja
do skupinového cvicenia, kde sa pri
pohybe aj porozpravaju. Skvelou
volbou je nordic walking s palicka-
mi, ktory nezatazuje klby a zapdja
celé telo, alebo plavanie, ktoré setri
chrbticu. V. mnohych mestach fun-
guju aj tanecné kurzy pre seniorov

Ci cviCenia jogy a pilatesu prisposo-
bené starSim vekovym skupinam.
V ramci Jednoty déchodcov na
Slovensku (JDS) sa organizuju r6z-
ne Sportové a rekreacné podujatia,
na ktorych sa mozete aktivhe za-
pojit a pritom spoznat novych ludi.
MoZnosti je vela, dbélezité je nebat
sa skusat noveé veci.

Pohyb v spolo¢nosti ako mo-
tivacia

Velmi uc¢innym spdsobom, ako
pri pohybe vydrzat, je robit ho
spolo¢ne s niekym. Dohodnut sa
s priatelom alebo kamaratkou na
pravidelnych stretnutiach zname-
N3, Ze vas bude ¢akat niekto, kto sa
na vas spolieha. Takato ,mala zod-
povednost” ¢asto pombze preko-
nat lenivost. Navyse spolo¢ny po-
hyb je aj prijemnym spolocenskym
zaZzitkom, mbZete sa porozpravat,
zasmiat sa a navzajom sa povzbu-
dit. Ak nemate moznost stretavat
sa osobne, stale je tu moznost do-
hodnut si ,virtudlne" cvic¢enie, zap-
Nnut si rovnaké video na internete
a cvicit spolu cez telefén alebo vi-
deohovor. Aj v miestnych kluboch
JDS sa Casto organizuju skupinové
prechadzky, turistické vylety alebo
cviCenia, kde sa da spojit pohyb so
spoloc¢enskym zivotom.

Myslite na to, ¢o vam pohyb
prinesie

Motivaciu méze posilnit aj pred-
stava, Co vam pohyb prinesie. Pred-
stavte si, ze bez zadychania vyjdete
na kopec, ze si uzijete dovolenku
svnucatami alebo Ze sa bez tazkos-
ti zohnete po spadnutd lyzicu. Ta-
kéto malé Zivotné situacie su v sku-
to¢nosti velkymi vyhrami, ktoré sa
daju dosiahnut postupnym zlepsSo-
vanim kondicie. Vizualna predstava
zdravsieho a silnejSieho seba doka-
Ze v kritickych chvilach, ked'sa vam
nechce, poskytnut potrebnu iskru.

Zacnite pomaly a postupne
pridavajte

Ak ste dlhSie necvicili, neza-
C¢inajte hned s polhodinovymi

tréningami ¢i dlhymi tdrami.
Zacnite malymi krokmi, doslova
aj obrazne. Kazdy den si napla-
nujte 10-minutovyd prechadzku
a postupne Cas predlzte. Mb&zete
tieZz urobit jednoduché zmeny:
vyjst po schodoch namiesto vy-
tahu, vystdpit z autobusu o za-
stavku skér alebo pri domacich
pracach zapojit viac pohybu, na-
priklad si pustit hudbu a uprato-
vat v rytme. Postupné pridavanie
zataze je Setrné k telu a zaroven
zvySuje vase sebavedomie, pre-
toze vidite, ze to zvladate.

Sledujte svoj pokrok a od-
mente sa

Dobrou pomébckou je aj sledo-
vanie vlastného pokroku. Mézete
si zapisovat, kolko krokov denne
prejdete, alebo si to merat po-
mocou krokomeru ¢&i mobilngj
aplikacie. Ked' vidite, ako sa cCisla
zlepsujd, lahsie si uvedomite, Ze
to ma zmysel. Odmenujte sa za
dosiahnuté ciele, napriklad po
tyzdni pravidelnych prechadzok
si doprajte kadvu v oblibenej ka-
viarni, kdpite si novu knihu alebo
navstivte kultdrne podujatie, na
ktoré ste sa chceli dostat. Odme-
na nemusi byt drahd, délezité je,
aby vas potesila a posilnila vas po-
cit, Ze robite nieCo dobré pre seba.

Zaver - pohyb ako investicia
do buducnosti

Na zaver treba povedat, Zze pra-
videlny pohyb je investiciou, ktora
sa vzdy vrati. Prinasa lepsie zdra-
vie, viac energie a radost zo Zivo-
ta. Ci uz sa rozhodnete pre indi-
vidualne prechadzky, skupinové
cvicenia alebo zapojenie sa do
Sportovych podujati JDS, dblezi-
té je urobit prvy krok. A ked pride
den, ked sa vdm nebude chciet,
spomente si na tieto tipy. Pomozu
vam obut si topanky, vyjst zdomu
a urobit nieco, ¢o vdm prinesie
dobry pocit este na dlhé roky.

I text: J. Rohar, foto: pexels







