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Medoondky - makkf o nadichiané fined"po upelend

POTREBNE PRISADY

500 g hladkej muky, 2 lyzice masla, 125 g praskového
cukru, 2 vajcia + 1 vajce na potieranie, 6 lyZic medu, 2
lyZice marhulovej marmelddy, 2 lyZicky sody
bikarbdny, 2 lyzicky mletého zadzvoruy, 1 lyzicka mletej
Skorice, 2 lyzicky pernikového korenia, 1 lyzica kakaa

POSTUP PRIPRAVY

S cestom sa iZasne pracuje, medovnicky majua nadhernd farbu,
su vonave a makké. Naozaj sa oplati skusit.1. Do misy si
pripravime muku. 2. Na miernom ohni v malom hrnci roztopime
maslo a priddme k nemu cukor. Zmes mieSame a vytvorime tak
hladkt hustt pastu. 3. Hrniec odstavime z ohna a priddme do
zmesi 2 vajcia, med, marmelddu a sdédu bikarbonu. Poctivo
mieSame do hladka, az kym zmes nechyti jemne penovu
konzistenciu a objem. 4. Postupne pridavame kakao a vsetky
koreninové prisady. 5. Takto pripravent zmes pridame k muke a
vypracujeme cesto. Netreba sa bat, Ze cesto je priliS tmaveé,
medovnicky budu pekné zlatisté ako na obrazku. 6. Cesto
potrebuje odpocivat v chlade. Idedlne je, ak ho nechame
odpocivat cez noc, pripadne aj 24 hod. 7. Cesto vylozime z
chladnicky a pockame, kym bude mat izbovu teplotu, inak sa s
nim bude zle pracovat. 8. Pred vykrajovanim obltubenych tvarov
objem). 9. Pecieme do hneda, je tazko urcit ¢as pecenia, nakolko
kazda rura je ind. Pri prvej davke si treba dat pozor. Ja som
piekla na 180 °C asi 5 mintt. Ihned po upeceni potrieme
rozslahanym celym vajcom.

Recept je aj mnou vyskusany.




A zas ndm nadisli tie radostné sviatky, ktoré ndm tak sladia ten
nas Zivot krdtky. V dualekej krajine, tam kde rastii palmy, tam kde
prorok David skladal svoje Zalmy, tam medzi troma Ciastky zeme,
narodil sa Kristus Pan v mestecku Betleheme. A na tieto sviatky i ja sa
radujem, z uprimného srdca toto vam vinsujem: Aby bol Kristus Pan
vasim tesitelom, vasim dobrym radcom a dobrym priatelom. Do nového
roka Vinsujem vdm to, vSak viete co, aby ste sa dostali tam, vsak viete
kam, aby ste sa radovali s tym, vsak viete s kym, aby ste mali mnoho
toho, vsak vy dobre viete coho. Pekné sviatky praje ...

Aby ste v carovnej atmosfére Vianoc zabudli na starosti
vSednych dni a novy rok prezili ¢o najlepsie zo srdca praje ...

Aby ste zvladli predvianocny zhon s lahkostou a v
pohode, samotné Vianocné sviatky v radosti a pokoji a do
nového roka vsetko naj naj praju...

Ahoj tu Jezisko. Cely rok ta pozorujem a viem, Ze
nekradnes, nepodvadzas, netunelujeS. Tak ma neser a nauc sa to!
Ja ti darceky stale nosit nebudem.

Ach novy rok, novy rok, ¢as dobrych predsavzati, ktory sa
o chvilu po tabletke DYNILU tak nendpadne strati.

Ak laska topi Iad ¢o pani Zima vycarila, ak da clovek viac
¢o v sebe skryva, ak vladne vsade ticho a pocut len praskat mraz,
padajtice vlocky a v detskych ociach je vidiet jas, tak prisla doba,

ked kazdy pre kazdého ma par privetivych viet, pre ten
zazrak Vianoce a nad ¢aro Vianoc ni¢ krajsieho niet! Praju ...

Blizia sa tie krasne chvile vianocné, v laske, Stasti,
harmonii prezite ich spolocne. Nie st dolezité dary ale v novom
roku nech sa dari.

Bohaty stol, vyborna rybu, sviatoéna vecera nech nema
chybu. Vela darcekov, co srdce pohladia, rodinu, priatelov, ¢o
nikdy nezradia. K bohatstvu krocik a ku Stastiu krok, veselé
Vianoce a stastny novy rok praje ...

Bohaty stdl, vybornu rybu, sviatotnd vecera nech nema
chybu. Vela darcekov, co srdce pohladia, rodinu, priatelov, ¢o
nikdy nezradia. K bohatstvu krocik a ku Stastiu krok, veselé
Vianoce a stastny Novy rok Vam vsetkym praje...

Do nového roku Ti prajem 12 mesiacov bez nehody, 52
tyzdnov pohody a Stastia, 365 dni bez starosti, 8760 hodin lasky,
525600 mintut jedinecnych okamihov a 3153600 sekund sexu.

Do nového roku Ti prajem 12 mesiacov bez nemoci, 53
tyzdniov stastia, 365 dni bez starosti, 8 760 hodin lasky, 525 600
mintut pohody a 31 536 000 sekiind jedine¢nych okamzikov.

Do Nového roku vela Stastia, lebo je krasne, vela zdravia,

lebo je vzacne, vela lasky, lebo jej je mdlo a vela vsetkého, ¢o by
Zdroj: Internet

za to stalo.




Zimn: verse

Snehuliak

Tuzi maly snehuliak po malom vylete, Na saniach letime noci ba aj dnj,

chce si trochu posantit ako aj vy v lete. sprevadzaju vSade nasSe tazby, hry a sny.
Jemu zima neskodi, Sportom udy hreje, Konik zrychlil beh, v8ade trbliece sa sneh
postavi sa na kopeg, leti a sa smeje. nad nim sa rozlieha nés vesely smiech.
Rozleti sa postava, brucho pada v tvrate, Cesta plna kras, do snov vedie nas

z kopy snehu za rana nového si gulate. zas priSiel deri viano¢ny a rolnidiek znie hlas.
Stoji mily snehuliak na tom istom mieste, Krasne lyvZovanie

ale Santit ako prv viacej sa mu nechce. LyZujem sa. CiZe . MAm na nohach lyZe.
Rolnicky Jedna lyza, druha lyza, sneh je biely ako ryza.

Rolnitky, rolnicky, strieborny vas hlas, Ja sa krasne lyZujem, lyzami sneh ryZujem.

_ N , , Padam! Pomooc! Kde som? Kto som?
rozlieha sa krajinou, kde vlddne sneh a mraz.

Lyziar, ¢o lyZuje nosom!



VIANOCNY VECIEROK

Vianoc¢ny vecierok sa uskuto¢nil
14.12. 2015

Vv jedalni Skolského internatu.

Kultirny program bol zostaveny =z naSich Ziakov.
Predstavila sa aj internatna skupina ,,Pivo a Horalky*,
ktora zahrala viano¢né piesne a balady. Mikulas rozdal
darceky do jednotlivych vychovnych skupin, p. riaditel’ka
popriala Ziakom prijemné sviatky a vyhodnotila sut’az o

»NajkrajSiu viano¢nui vyzdobu izby.*



Pocitat’ kol’ko dni chyba a ako pomaly plynu...VSetko
je najlepSie v deit Vianoc, Ziara svieCok ktora sa rozplyva
V plnej krase ako spomienky na prvé letné sinecné dni lebo ty
vieS aké boli nadherné. V tom vlastne spociva krasa Vianoc
kedy vSetko stichne. Ocitneme sa v kruhu svojej rodiny
a svojich najblizSich. Preto nie je d6lezité, o je pod
strom¢ekom, ale kto je okolo neho.

M. J.

Za cely kolektiv redakénej rady Vam Zelame pokojn€ prezZitie

VIANOC a STASTNY NOVY ROK 2016




V..

Kto z1je bez lasky...

NajvacSou silou je laska, pretoze

povinnost® bez lasky robi ¢loveka mrzutym,
zodpovednost’ bez lasky robi ¢loveka bezohl'adnym,
spravodlivost’ bez lasky robi cloveka tvrdym,
pravda bez lasky robi ¢loveka kritickym,

vychova bez lasky robi ¢loveka rozporuplnym,
Sikovnost’ bez lasky robi ¢loveka Spekulantom,
laskavost’ bez lasky robi ¢loveka pokryteckym,
poriadok bez lasky robi ¢loveka malichernym,
vedomosti bez lasky robia ¢loveka netstupnym,
moc bez lasky robi Cloveka nasilnickym,

Cest’ bez lasky robi Cloveka pySnym,

vlastnictvo bez lasky robi ¢loveka lakomym,

viera v ¢okol'vek bez lasky robi ¢loveka fanatickym.

Lao-¢’

...A ak mam dar prorokovania a som oboznameny so
vSetkymi svatymi tajomstvami a vSetkym poznanim a ak
mam vSetku vieru, aby som premiestioval vrchy, ale nemam
lasku, nie som ni¢.

Biblia, list
Korintskym 13 :2

-
jusou niekoho,

if8ioju ldsku krdsnu a Eist




Banan a vasa diéta:

Idedlna kombinacia alebo presny opak?

Pre niekoho je slnkom v supke a pre niekoho je

zase pokusitelom, ktory nasu Stihlu liniu raz-dva zlaka
na krivé chodnicky. Ako to s nim vlastne je? Je na case
nazriet bananu pod supku.
V skutocnosti je banan balzamom nielen pre nase
chutové bunky, ale aj na nase srdce a nervy. V 100g
bananu je totiz 20g sacharidov, 1,2g bielkovin a az
1,8g mineralnych Ilatok. Z nich su najpocetnejsie
zastupené kalium a magnézium, vdaka ktorym ma
banan blahodamé ucinky na nase srdce a upokojuje
nase nervy. A to vsetko len za cca 88 kcalna 100
gramov.

Kde sa vzal?

Banan patri k najstarSiemu ovociu na svete. Podla historikov ho ludia
objavili pred viac ako 2000 rokmi.Nazov mu vymysleli arabski
obchodnici, ktory ho na zédklade podoby medzi sebou za&li nazyvat ,prst* -
po arabsky teda ,banan“. Dnes sa pestuje viac ako 100 druhov, ktoré sa
rozliSuju prevazne na zaklade farby — od zltych cez biele az po Cervené.

Navod na jedenie

Poklad v Supke mozno jest prakticky kedykolvek. Zalezi len na tom, ¢&i si
strdzite védhu alebo potrebujete rychlo dobit energiu. Obsah cukru sa totiz
zvysuje ruka v ruke s dozrievanim. Zatial' ¢o zeleny banan ma cukor
v porovnani so zvySnymi zivinami v pomere 1:20, so zltnutim sa pomer
postupne meni az dosahuje presny opak. Takze ak si chcete upokojit nervy,
no zarover sa vyhnut vysokému cukru, mali by ste siahnut skdr po
zelenSom banane. Pokial vdam na vahe nezdlezi a hladate spbsob, ako
rychlo dobit baterky, majte po ruke vidy prezreté ZIté banany. Vdaka
vysokému podielu cukru vas nastartuju takmer ako kava.

Dobre ranajky, riskantna vecera

Prave kvéli tomu, Ze banan kazdym dfiom meni svoje zloZenie sa treba mat
pred nim na pozore - najméa ked' si strazite liniu. Ak sa snazite schudnut,
rozhodne s nim nedakajte do vecera a zarad'te si ho do jedalnicka najlepsie
uz na ranajky alebo na desiatu. Ak sa chcete po praci upokojit a kaldrie
nepocditate aZz tak Uzkostlivo, pokojne si ho doprajte aj pred spanim.

Pozor na zimu

Bandn ju naozaj nema pre¢o mat rdd. Ide o teplomiln( jednoroénd rastlinu.
Tak pre¢o by sa jej plodom malo péacit v chladni¢ke? Akékol'vek
posobenie chladu pod 13,2 stupiiov si odnasa nielen jeho chut, ale
aj farba. Ak teda vidite, Ze uz v obchode s banany v chladnicke, ani ich
nekupujte. Rovnako ich neuskladriujte ani doma. RadsSej im doprajte izbova
teplotu.

Radsej na tanieri ako na tricku
Z taniera mdze zmiznut za par sekind, z tricka ho dostat naozaj tazko.
Bananové flaky svojou vernostou predbehnl aj trdvu a jablko. Ak stihnete
na flak zautodit hned, teda ho okamzite namodite do vody s mydlom ¢i
praskom, mate eSte aspon nejakd Sancu. Inak vdm nepomoéze naozaj nic.
V tomto smere je banan naozaj trvalé ovocie.

Zdroj: Internet
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Ak cheete spravit dobry dojem, pri stretnuti davajte pozor na
veci, ktoré o vas vela vypovedaju. DolezZitym indikatorom je aj
,,obycajné * podanie ruky. Ruku nepodavajte ani dlaniou nadol, ani tak,
aby so zemou tvorila 90°. Podajte ju tak, aby bol chrbdt ruky mierne
nakloneny smerom k zemi. Davate tak najavo svoju otvorenost a
uprimnost.

Pevnost’ stisku ruky taktiez vel'a napovie. Stisk by malbyt’ primerany.
Nie prili§ pevny, aby ste nedavali najavo svoje privel’ké sebavedomie,
ale nemal by byt ani prilis slaby. Nebolo by vhodné, aby ste podali
ruku ,len tak* vsunuli do ruky partnera, aby nemal pocit, ze drzi ,,mftvu
rybu®. Tym o sebe prezradzate submisivitu a l'ahkt manipulaciu. Tu
plati pravidlo zlatej strednej cesty.

Pri podavani ruky vzdy pozerajte do o¢i. O¢ny kontakt je dolezity.
Mozno aj dolezitejsi. Viete siasi predstavit, ako by to vyzeralo, keby si
s vami niekto podaval ruku naslepo. Chce to trocha cviku. V momente,
ked’ ruku podavate sa uz zac¢inajte divat’ do o¢i. TakZe ruka uz "ide
naslepo”.

Nezabudnite na usmev. Pohl'ad do o¢i sprevadzany milym vyrazom
tvare je idealny. Usmev nesmie byt’ ki¢ovity, pretoze mdZe dat’ najavo
nervozitu. NajlepsSie ak by vasa tvar vyjadrovala srde¢nost’, nie¢o ako
"rad ta vidim", alebo "som rad, Ze sa s tebou spozndvam", alebo "teSim
sa na zaujimavy rozhovor".

Vzdialenost’ medzi vami a druhym ¢lovekom vypoveda taktiez o
veciach, o ktorych moZno ani netusite a Casto siich v tej chvili
neuvedomujete. Prili§ velka vzdialenost, na celti dlzku paze sved¢io

va$ej opatrnosti. Prili§ blizka vzdialenost’ napoveda o az priliSnej
otvorenosti a ,,familiarnosti®.

Podavanie ruky

Zékladnou povinnost'ou Zeny pripozdrave je pozdrav vl'udne prijat’ a s
usmevom opéatovat. Pozdrav mézeme dovfSit’ bliz§im kontaktom,
ktorym je podanie ruky. Nie je vhodné podavat’ ruku pri letmych
stretnutiach, ako ani vo vi¢Sej spolo¢nosti. Niektoré narody z
hygienickych dovodov taky fyzicky kontakt vobec nedovol'ujt.
Indickym pozdravom st zopnuté ruky a tklon hlavy, mohamedani sa
dotknu ¢ela a svojich prs. Japoncisa zdravia hlbokym uklonom.
Hovori'sa, ze zo spdsobu podania a stisku ruky mozno posudzovat’
povahu ¢loveka. Fakt je, Ze nedbanlivé alebo mdlé podanie ruky bez
pohl'adu do o¢iposobi neprijemne a akoby usved€ovalo z nezaujmu.
Clovek, ktorému zaleZi na dojme, venuje podaniu ruky zodpovedajucu
pozornost’ a nau¢i sa primeranému stisku. Ten nema byt’ ani nijaky, ale
ani zbyto¢ne silny ( ak zdrvite krehké kosticky dame, nepresvedcite ju o
svojej mimoriadnej muznosti, ale skor o svojej bezohl'adnosti).
Pripodéavani ruky plati presne opacné poradie ako pripozdrave. Ruku
vzdy podava ako prva osoba spolofensky vyznamnejSia. MuZz nikdy
nepodava ruku v rukavici, zena sirukavicu moze nechat’ na ulici (dlhé
tenké rukavicky na vecernej spolocenskej prilezitosti sa nest’ahuju).
Ten, kto prichddzal s mierumilovnymi umyslami, vystrel prava ruku a
ukazal, ze v nej nema mec¢ alebo piStol. Teda, ze sa ho netreba bat’.
Medzicasom sa zbrane vytratili z kazdodenného styku medzi 'ud'mi, no
podanie ruky zostalo a ni¢ nenaznacuje, Ze by sa prezilo tak, ako
niektoré¢ iné staré zvyky.

Vysledky viacerych prieskumov ukazujt, ze I'udia v nasich kon¢inach
sipripozdrave alebo predstavovani v obchodnom styku Zelaji podavat’
ruku. Plati pravidlo, Ze ¢im je osoba, ktort pozdravujete, starSia, tym


http://www.inclick.sk/returns/redirect.php?goto=121&pr=1.25&wid=3653&tstamp=1259077893&pid=694&cd=f5d8dd5cecd81ec6817b9e7709caa260
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skor podanie ruky ocakava. Ale aj "uvol'nenejSia" vekova skupina 14-
az 29-ro¢nych vic¢§inou nezmysla inak: dvaja z troch opytanych
uprednostiuju pri prvom obchodnom kontakte podanie ruky a pri
sukromnom stretnuti dokonca az 72 %.

Kto podava prvy

Ked’Ze podanie ruky sprevadza pozdravenie alebo predstavenie sa,
platia rovnak¢ pravidla. Jestvuje jedind, avSak vel'mi d6lezitd vynimka:
v zamestnani alebo v obchodnom Zivote sa podanie ruky riadipodla
hierarchie. Vylu¢ne predstaveny, $¢falebo Sé¢fka rozhodujt, komu
dopraju stisk ruky. Pravidlo o starSich, ani o prednosti zien tu neplati.
Priklad na rozlisenie: ak 50-rocna Zena stretne 30-ro¢ného muza pri
spolocenskej prilezitosti, pre podanie ruky sa rozhodne sama; ale ak 30-
rocny séf stretne 50-ro¢nu pracovnicku, zalezi ba na fiom, ¢i jej poda
ruk u.

Sposob podania ruky mdze o vas a vaSom partnerovi vel'a odhalit’. Stisk
by mal byt pevny, energicky, sprevadzany pohl'adom do oci. Ukazuje
na sebadoveru, srdecnost’, otvorenost’ a pozornost. Ruku vsak
partnerovi prili§ nedrvte, prejavite tym necitlivost’ a neziskate si
obl'ubu. Naopak, mdl¢ a vlhké podanie ruky pdsobi odpudzujico,
vzbudzuje dojem, ze ste neisti a malo sebavedomi. Ak rukou potriasate,
aj to ma svoje hranice (stacidva razy!). Pripodani ruky si vyberte
druht ruku z vrecka a dajte dolu slne€né okuliare. A nakoniec,
nezabudnite ruku partnera znova pustit’.

S vystretou rukou k vam prichddza obchodny partner, ktory si pri
stretnuti Zeld zachovat’ odstup; s vyrobkami sa oboznamuje krok za
krokom a tazko vychadza v Gstrety. Kto vam ruku "potahuje",
naznaéuje, ze ak mu pri rokovani podate malicek, siahne po celej ruke.
Jestvuje este prechodny typ, ktory potriasa rukou: ak potrasie iba
kratko, rad by v obchodnom rozhovore presiel rovno k veci.

Situacie, ktoré si vyZzaduji podanie ruky:
- prijimate obchodnt navstevuy, ste teda v ulohe hostitel'a

- checete vytvorit’ prvy kontakt, pripadne mate prvé obchodné stretnutie
- ak chcete rychle nadviazat’ osobny kontakt.

Kedy by ste sa mali podania ruky vzdat’:

- ked’ pridete na podujatie tesne pred zac¢iatkom: obist’ vSetkych by
zdrziavalo

- ak na stretnutie alebo konferenciu pridete neskoro

- denne sa stretdvate s tymi istymi l'ud’mi

- natrafite na skupinku, ktord je zabrata do rozhovoru: podanie ruky by
rusilo

- ked’ ste prechladnuti

- ked’ ste v krajine, kde to nie je zvykom (Japonsko, Korea, Zeny v
arabskych krajindich muzom ruku nepodavaju)

- v cudzom teritoriu radSej pockajte, kym poda ruku partner.

Bozkavat’ ¢i nebozkavat™?

Mienky laikov o tom, ¢ipodanie ruky Zendm ma sprevadzat’ aj
pobozkanie ruky, sa rozchddzaju: jedni tvrdia, Ze je uz prekonang, ini -
preco nie?! Experti na etiketu tvrdia, ze pri spolo¢enskych
prilezitostiach je Uplne namieste, v zamestnani a na ulici je vsak
nevhodné. A tak teda, kto chce bozkdvat’ Zendm ruky, ma zelent, avsak
mal by tento zdvorilostny kon skuto¢ne ovladat’. Mierne sa
predklonime nad ruku damy, ktor voI'ne uchopime a trocha
nadvihneme. Ale pozor: bozk iba naznac¢ime (Usta nespulime, ani
necmukdme) a perami sa ruky nikdy nedotykame! Gesto bozkania ruky
sitreba vSak dobre rozmysliet, lebo kto pobozka ruku jednej, musi tito
uctu preukazat’ aj ostatnym pritomnym damam. Vynimkou je ba
pritomnost” vysokopostavenej damy (napr. ministerka, vel'vyslankyna
na recepcii a pod.), ktorej, ak pobozkate ruku, ostatnym, nizsie
postavenym damam, nemusite.
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At by of rreital?

Kniha: Madame Tussaud

Autor: Michelle Morran

Madme Tussaud (rod. Maria Grosholtzovd) bola umelkyna pracujica
s voskom na vyrobu figurin. Zila v Parizi kde mala so svojim strykom
Muze um voskovych figurin. Pocas jej Zivota nastala Velka francuzska
revollcia, Napdleonov vzostup aj pad, ndsledny navrat monarchie vo
Francuzsku.

Michelle Moran spisovatelka historickych romanov (Nefertiti,
Nefertari, Kleopatrina dcéra) venujuca sa dejinam Egypta upriamila

pozornost na Francuzsko, na rok 1789 — na Velku francuszku revoltciu.

Strhujuci roman je pisany z pohladu Marie ktora vlastni mizeum so
svojim strykom. KedZe je ich mizeum slavne, neujde pozornosti
samotného kréla a kralovnej. Sikovnost a nadanost Marie neodide bez
povsimnutia a dostava ponuku vyucovat voskové umenie samotnu
princeznu v palaci vo Versailles. Maria, ambicidzna Zena, ktora pre
dobro muzea odchadza do Versailles a spozndva dobrosrde¢nu
princeznl. Nespokojnost francuzskeho ludu viak na seba nenecha
dlho ¢akat a netrva dlho kym moc monarchie nepadne rovnako ak aj
symbol kralovej moci — Bastila. Revollcia sa dostava do kazdého kuta
ulic, narastajuca anarchia , krdlova dovera je v troskach spolu aj moc
aristokratov a duchovenstva. Nikto neveri nikomu a preto v Marii

rastie strach. Pre zdchranu vlastného Zivota zhotovuje posmrtné
masky, hlavy ,,zradcov revollcie” staté gilotinou. Nedévera prechadza
aj cez najvacsich revolucionarov, obdobie kde revollcia poziera vlastné
deti, kde uz ani Maria nie je v bezpeci ked' sa na fiu zameria najvacsi

z revolucionarov — Robespierre.

Kniha sa lahko ¢ita kedZe je pisana z pohladu oby¢ajnej mestianky,
presné datovanie, citat na zaciatku kazdej kapitoly a mapa na uvodnej
strane vas lepsie priblizi do Pariza a jej atmosféry. Autorka sa

neboji preukazat na hrozy francuzskej revolucie, takej aké ndas v Skole
nenaucia (Zivé opisovanie obesenim gilotiny, mucéenia, strach

v uliciach) zjednodusSene povedané je to tam napisané tak ako to bolo.
KedZe v revolucii islo hlavne o zvrhnuti monarchie nechyba v knihe aj
politika.

Myslienka tejto knihy, ktord ma najviac zaujala: ,Revolucia nas
vSetkych zrovnopravnila. Teraz sme vSetci chudobni, hladni a zle
obleceni.”

Kniha je zaradend do historického romanu, vhodna pre Citatelov nad
15 rokov a nevhodné pre osoby slabsich povah (v knihe sa nachadzaju
scény utrpenia, brutdlneho vrazdenia, mucenia). Ma 402 stran, ma

pevnu vazbu s prebalom.




NAS TYP

Vyformujte si postavu tancom

Nie, nejdeme vds nabadat, aby ste v ipornej snahe vytvarovat’ si
postavu snov vymetali bary a tancovali do rana bieleho. Rec je o
zdravom a cloveku prirodzenom sposobe efektivneho spalovania kaldrii i
formovani tela pri tanci ako sporte. Nielenze vim prinesie pozitivne
vysledky, ale vds tiez zabavnou formou dovedie k povznesenej ndlade i
uspokojivému pocitu z dobre odvedenej prdce. Budete svieza, usmiata a
plna energie.

Preco tanec?

Nemusite hned oplyvat
talentom primabaleriny, tanec
ako taky totiz predstavuje jednu
z najprirodzenejsich foriem
pohybovej aktivity. Tanecné
kreacie, akokol'vek zlozité sa vam mozu zdat, st1 vo svojej podstate

vyjadrenim emécii Iudskej bytosti. Prave ladnymi pohybmi tela mdzeme
velmijednoduchou formou dat najavo smutok, radost, ¢i obavy.

Je tomu tak uz od pradavnych ¢ias, kedy bol tanec jedinou prilezitostou na
odbremenenie sa od kazdodennych starosti zhanania potravy, boja o prezitie,
¢i sudrznosti ur¢itého kmena. S dobou sa jeho funkcia postupne obmienala, az
ho sticasnd spolocnost dokonca povysila na efektivnu Sportova aktivitu.
Vytancujte prebytocné kila

Dobrou spravou je, Ze pravidelné prevadzanie tanecnej ¢innosti vedie k
uéinnému vyformovaniu postavy. Tanec ma totiz jednu z najvzacnejsich
vlastnosti, po ktorej kazda chudnutia chtiva Zena priam bazi. Vdaka
vysokému poctu spalenych kalorii predstavuje vyborny prostriedok na

chudnutie, dokonca ovela ti¢innejsi ako obIibeny beh. A kedZe eSte navyse
ide o podstatne menej bolestivejsiu aktivitu, nie je dévod d'alej vahat.

Vytvarujte zvodné tvary

Spalovanie kaldrii vSak nie je jedinou pozitivnou vlastnostou, ktorou sa tato
rytmicka ¢innost mo6ze pochvalit. Prave prostrednictvom tanca sa totiz
moZete postupne dopracovat k vysnivanym krivkdm. Prebyto¢né zmizne,
avsak zZenskost bude zachovana. Nakoniec, presviedcaju nas o tom aj hriesne
dokonalé tela mnohych profesiondlnych tanecnic.

Z odborného hladiska ide o vytrvalostny tréning na precvic¢enie kompletného
svalstva celého tela. O vyvazent formu pohybu teda rozhodne mate
postarané. Zapdjaju sa nielen svaly noh i trupu, pevnejsie urcite budu aj vase
paze. NavySe sa naucdite spravnemu drzaniu tela, ako i koordinacii pohybov.
Zarucujeme, Ze aj mimo tanecného parketu sa vase telo nauci pohybovat v
prijemnom ladnom rytme.

Uzemnite nepokoj

Nielen vd'aka vyraznému posilneniu chrbtovej a panvovej oblasti sa ti¢inky
tanca mozu prirovnat dokonca i k joge. Pomoze tak psychicky, ako i fyzicky.
Naucite sa t¢innejsie ovladat a vnimat okrem svojho tela i mysel. Silna
koncentrdcia a hlboké predychévanie sa postaraju o to, Ze vSetky vase
aktualne problémy upadnti aspon na ¢as do zabudnutia.

Dosiahnete stav absoltitneho pokoja i pohody, ¢im sa stanete vo vacSej miere
odolnejsia voci stresovému faktoru. A len pokojny organizmus véds moze v
konecnom dosledku doviest k zdravej stihlosti.

Siroké spektrum moZnosti

Zeby ste si rada zatancovala, lenze neviete kde a s ¢im zacat? Sposobov i
miest, kde svoje telo mdzete rozhybat v chytlavym rytmoch je viac ako dost.
Na vyber mate klasické styly v popularnych tanecnych skolach, orientalne
brusné tance v kluboch, vasnivé latino, salsu, ¢i sambu priamo pod taktovkou
in§truktorov, ktorym tento pohyb koluje v krvi, ¢i moderny hip-hop napriklad
v aerobikovej sdle.

Stacindjst tt pravu aktivitu, ktora vyhovie vaSmu vkusu. Ani nebudete
vediet ako a nezelané faldy prilepené na vasich bokoch budt razom prec.



Janko, aky nerast drzim v ruke?
., Cadic.
., Vyborne! Podla coho si to poznal?
,,Podla toho.... (dokon€enie tvori tajnicku — 24 pismen)

Vyskrtaj slova: Barel, baseri, korenie, mikroskop, ndkres, molekula,

oblast’, oblok, odliv, pero, prirodopis, prosba, rukopis, rybka, siet’,
sut’az, svieca, t'aZkost’.
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Maly chlapec piSe Santa Clausovi.

- Posli mi bratéeka!
- Santa Claus odpoveda:
- Posli mi mamicku!

-Jano ¢o dostanes na Vianoce od manzelky?
- Noty, asi chlapa, videl som ho v manZelkinej skrini.
-Mamiii, mamiii, hori vianoc¢ny stromcek!
- Ale Jozinko, nehovori sa hori, ale hovori sa svieti.
- No tak mamiii, mamiii, uzZnam svietia aj zaclony.
Upozornuje kapor svojich bliznych v rybniku:

- Pani, ak by vas niekto pozyvalna viano¢ny zajazd do mesta,
tak sanedajte zlakat.!
- Cestovky nezarucuja navrat spat.
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