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Iste ste verili a dufali, ze leto nam konecne da slobodné kridla.
Rozbehneme sa s detmi dovolenkovat, prazdninovat, cestovat,
poznavat nepoznané, hoci este s istymi hygienickymi opatrenia-
mi. Koronakriza vSak nepovedala eSte posledné slovo - drzi nas
v kazdej oblasti pri zemi a v neistote. Dvojica mladych cestovate-
lov sa vynasla: rozhodla sa ostat doma a prejst krizom krazom Slo-
vensko v karavane. So svojimi skusenostami a zazitkami nas bude
postupne zoznamovat. Iste to bude indpirativne Citanie. Spozna-
me s nimi mnohé prirodné i historické krasy a zaujimavosti nasej
krajiny, o ktorych sme mozno ani nevedeli, ze ich mame.

Viac ako trojmesacna koronakriza vsetkym nam poriadne za-
miesala nielen letne dovolenkové plany. Mnohym z nas spdsobila
aj existencné problémy. Kultura, cestovny ruch, remeselnici, za-
mestnanci, vsetci, ktori ziju len z kazdomesacnych vyplat, musia
zrazu hladat rezervy a vymysla rézne rieSenia, aby prezili a preko-
nali ekonomicke dosledky krizy. Napriklad ako talentovany spe-
vak a vsestranny muzikant Peter Bazik, ktory sa nam predstavil
v julovom Cafe news. Kedze kvéli krize nekoncertuje so svojou
kapelou, zamestnal sa v obchode, aby uzivil svoju mladu rodinku.

Mozno najdlhSie sa z krizy budu spamatavat rézne neziskove
organizacie, ktoré maju svoje prepotrebné aktivity financne pod-
lozené iba a len z nasich darov, verejnych zbierok a z 2 percent,
ktore im posielame z dani. Teraz im financie nepridu, alebo pridu
v obmedzenom mnozstve, kedze sa menej vyraba a teda aj dane
su nizsie, a eSte k tomu ich dostanu velmi, velmi neskoro. V po-
dobnej situacii sa ocitla aj neziskova organizacia Liga proti rako-
vine, ktora uz vela rokov prostrednictvom jarnej verejnej financ-
nej zbierky Dna narcisov ziskava od nas darcov prostriedky, ktore
potom pouziva na sluzby onkologickym pacientom a ich rodi-
nam. Kedze kvoli nedavnej karanténe spominanu celoslovensku

zbierku nemohla uskutoc¢nit, ale na jej sluzby je odkazanych vel-
mi vela [udi a aj pocas koronakrizy poskytovala potrebneé sluz-
by neraz az na dvesto percent, rozhodla sa netradi¢ne pripravit
na piatok 31. jula Den narcisov Special. Verime spolu s ligou, ze
vsetci pochopime ich zamer a pomdzeme. Naozaj nemaju odkial
ziskat prostriedky na poradenske sluzby, na psychologov a psy-
chiatrov, ktori su pri tomto zavaznom ochoreni velmi potrebni,
aby sa pacienti a ich rodiny vedeli popasovat s nepriaznivym
osudom. Maju rozbehnuté mnoho dalsich aktivit, o ktorych si
mozete precitat. Ing. Eva Kovacova, vykonna riaditelka Ligy proti
rakovine v clanku vysvetluje: ,Poprosili sme o spolupracu ob-
chodne retazce a mnohé z nich suhlasne zareagovali. A tak, ak si
pojdete 31. jula nakupit, uspokojit svoje fyzicke potreby, mézete
zaroven uspokojit i dusevne potreby tych, pre ktorych zbierku
robime. Za kazdy pripnuty narcis, za kazdy prispevok na pod-
poru onkologickych pacientov Uprimne dakujeme." Nezabudnite
teda, opat by bolo vitané a velmi potrebné preukazat nasu soli-
daritu, spolupatricnost a ochotu poméct nudznym.

Korona nam ukazala nasu zranitelnost, vzajomnu prepoje-
nost ale aj silu, ktorej sme schopni, ak sa sustredime na pozitivny
ciel. V tomto mesiaci je to ochota podrzat nad vodou aj Ligu proti
rakovine, aby mohla nadalej pomahat.

Nase zivoty a zdravie su silno previazaneé s prirodu, jej Cisto-
tou a neposkodzovanim nasho prirodného bohatstva. Na dovo-
lenkovych cestach po nasej krasnej krajine, pri relaxe v prirode,
privode, v mestach i na vidieku si vS§imajme aj tuto oblast. V tom-
to ohlade mame naozaj este vela rezerv.. Samozrejme, potesi
nas, ak nam o svojich letnych postrehoch a zisteniach napisete.

Vas tim CAFE NEWS
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HUDBA JE MOJ ZIVOT
Peter Bazl

Nenapadny, skromny a velmi muzikalny chlapec z Oravy
sa prvykrat objavil na SuperStar, v ktorej sa dostal do

finale. O niekolko rokov neskor, v roku 2014, triumfoval

Vv 1. rocniku cesko-slovenskej sou X Factor. Odvtedy si
Peter Bazik (35), spevak, hudobnik, skladatel, producent,
multiinstrumentalista, moderator, kraca krok za krokom po
vysnivangj nelahkej ceste - robit a zivit sa muzikou. ,Hudba
je to jedine, v com sa citi doma, je mgj zivot,” tvrdi.

Mate Siestich surodencov.
Vsetci sa venujete hudbe,
Styria sa nou dokonca aj
Zivite. Ako sa to udialo

vo vasej rodine?

'5’?’/“11 Nas otec bol muzikan-
g tom, mal svoju kapelu,
takze sme vztah k hud-
be asi zdedili po nom.
V detstve sa traja su-
rodenci venovali klavi-
ru, aj ho studovali, brat

Stanislav je vynikajuci

klavirista. Jeden zo starSich
bratov sa dal na husle a tak
som ho nasledoval. Hoci mu-
sim priznat, velmi nerad som
cvi€il, mamka s otcom museli
byt na mna prisni. Napokon som
na Konzervatériu v Ziline vystu-
doval klasickeé husle a v Banskej

Bystrici som studoval na Aka-

démii umeni. Dokonca, kym

sme boli blizko domova,
mali sme hudobnu skupi-
nu B7.

Co vam dala
taka velka rodina
do zivota?

Naucila nas zit spolu, reSpektovat sa
navzajom, prirodzene sa dokazeme
podelit, pomahat si a vieme vycitit,

eafe news

ked druhy potrebuje pomoc. Nemdzem si
na nic¢ stazovat.

Ste vynikajuci huslista, ale
robite popularnu hudbu.
Zanevreli ste na husle?

To nie. Iba postupne si uvedomujem, ¢o
ma naozaj napiha a ¢o chcem v Zivote ro-
bit. Na SuperStar ma prihlasili, hoci som
dovtedy nebol spevakom. Vela som sa pri
tom naucil. Na konzervatoriu patrila me-
dzi moje povinnosti kontrola hudobnych
nastrojov v roc¢niku. Popri tom som sa na-
ucil na nich hrat. Ked som mal uraz ruky
a husle museli isty cas pockat, chytil som
sa gitary. Nejaky cas som ucil na zakladnej
umeleckej skole husle, to bola tiez dobra
skusenost. Kvoli zarobku som predaval
v obchode a spieval v Nemecku na vylet-
nej lodi, ktora sa plavila po Ryne. Tiez to
bola vyborna skola. Okrem spievania som
sa poducil aj v moderovani. Ale prave na
lodi som si uvedomil, ze byt interpréetom
mi nestaci. Chcem muziku aj tvorit, skla-
dat, robit vlastné texty.

Ste znamy tym, Ze robite veci inak ako
Jje zvykom. Mnohi sa snazia vydavat

a predavat albumy. Svoj prvy a jediny
album Kto som s pesni¢ckami Dotkni
sa, Co bolo, to bolo, Nezaspim, Zrnko
nadeje a dalsimi ste vydali na USB
kltici a postupne nan pridavate

dalsie vacsinou autorskeé pesnicky,



ktoré si zaujemcovia moézu volhe
a bezplatne stahovat. Prec¢o?

Lebo robim a tvorim muziku pre (udi, svojim
fanusikom chcem byt ¢o najblizSie. Vyda-
vanie CD v skutoCnosti nie je na zivobytie.
Mam skveléeho manazéra a spolupracovni-
ka Stanislava Gulasa, s ktorym vytvarame
rozne projekty. V nasej umeleckej agenture
som ako instrumentalista a producent a vy-
davame skladby a albumy aj inym hudob-
nym skupinam. Nepésobim teda uz len na
komercnych poédiach, ale som aj produ-
cent, skladatel, moderator.

Mate za sebou aj Shuru uspesnych
vychovno-motivaénych koncertov
pre deti v materskych Skolach, na
zakladnych i strednych skolach.
Budete v nich pokra¢ovat?

Ak budu mat Skoly zaujem, iste neodmiet-
nem. Rad som robil so svojim timom tieto
koncerty po celom Slovensku. Podarilo sa
nam nimi odlakat vela deti aspon na chvilu
od pocitacov, ukazat im caro hudby a po-
pritom prebrat aj pre deti doélezite veci,
ktoré ich trapia alebo az ohrozuju, ako su
napriklad u starsich ziakov Sikana ¢i drogy.

Vlani ste pripravili so svojou

kapelou Golden band Petra Bazika

v bratislavskom Mestskom divadle P. O.
Hviezdoslava uspesny projekt Pribeh
zeme. Vyznavate aj v civilnom Zivote
ochranu prirody a Setrny pristup k nej?

Ano mam rad prirodu, ved v mojej rodnej
Habovke sme boli vzdy v prirode, blizko
lesa. Teraz mame doma kocura a obcas
pracujem v ZOO obchode. Snazime sa s ro-
dinou zit tak, aby sme prirodu poskodzo-
vali co najmenej, lebo je pravda, ze ak si ju
neuchranime, nebudeme mat ani my ludia
v buducnosti kde zit.

Na podiu rozdavate energiu,

viete strhnut publikum, mate dar
vystupovat neskuto¢ne spontanne.
Byvate vSak v panelaku, kde teda
cvicite so svojou kapelou?

Kde sa da. V Bratislave je naozaj problem
najst priestory, v ktorych by kapela mohla
pravidelne nacvicovat, ale nevzdavame sa.

Huzevnatost vam naozaj nechyba. Ale
napriek jasne vytyéenému hudobnému

cielu, ste sa este pred jojkarskou
sutazou ozenili, priSla na svet dcéra
Danielka a s nou aj zodpovednost

za rodinu. Manzelka Kristina to asi
nemala a nema s hudobnikom lahké...

ESte pred svadbou som sa Kristiny spytal, Ci
si uvedomuje, ze som muzikant. Tvrdila, ze
ano. Naozaj pre nu nebolo [ahke zmierit sa
s neraz kocovnym zivotom muzikanta. Ne-
vyhli sme sa ani krizam. Koncerty, neustale
cestovanie, spolocensky zivot, fanusikovia
patria k tomuto povolaniu, ale nemusi sa
bat. Viem, kde je moje miesto. Rodina je pre
mna vsetkym.

Dnes uz mate dve dcérky. Aky ste otec?

Snazim sa byt dobrym a zodpovednym.
Danielka uz ukoncila prvu triedu a Anetka
ma Styri roky. Postarat sa o ne viem, mam
v tom smere dobru skolu zdomu, ved mam
troch mladsich surodencov. Radi sa spolu
hrame. Neraz vsak chyba cas kvoli praci.
Doposial som bol totiz sam na financne
zabezpecenie rodiny. Teraz si zvykame na
nove fungovanie, lebo manzelka sa nedav-
no zamestnala.

Svoju muzikalnost, talent ste
zdedili po otcovi. Ako su na tom
vase dcérky, potatili sa?

Mozno ano. Danielka spieva a rada tancuje
a Anetka mozno raz bude skvelou zvukar-
kou, velmi ju zaujima tvorba zvuku. Vie sa
zabavit pri vytvarani zvukov na klavesach
alebo na comkolvek. Ukaze vsak az bu-
ducnost ¢o ich bude bavit. Rozhodne im
nebudeme s manzelkou branit robit to, ¢o
ich bude napinat.

Su prazdniny, ¢as dovoleniek.
Co ste si s rodinou
naplanovali na toto leto?

Vlani bola manzelka s dcérkami a svokrou
v Grecku. Tento rok si to chceli zopako-
vat. Kvoli epidemii a tiez koronavirusovej
prestavke bez koncertovania a bez prijmu
nam to tento rok asi nevyjde. Uvidime,
ake vylety sa nam podari zariadit doma
na Slovensku. Zial, kriza ndm poriadne
skrizila letne plany.

Pre muzikantov byva letné obdobie
prilezitostou koncertovat. tento
rok celkom narusenou. Mate uz vo
vyhlade nejakeé nové aktivity?

Koncerty, ktoré boli naplanované, pripra-
vené sa kvoli koronakrize neuskutocnili
a pripravit nove trva nejaky cas. Intenziv-
ne na nich pracujeme a zatial robime as-
pon to, ¢o sa da, chystame klipy, muziku
a tesime sa na fanusikov.

Cielavedome si idete za svojim
snom: robit aktivne a tvorivo
muziku. Mate svoju umelecku
agenturu, kapelu a uspesné
koncerty. Aky sen este snivate?

Vystudoval som klasicke husle a stale ma
lakaju. Chcel by som ich dostat na po-
dium, na koncerty, ale v inej, nie klasickej
rovine. Na koncertoch robievam huslovu
Sou. Pracuje sa uz aj na mojom vlastnom
originalnom dizajne husli a bude to urcite
celkom nieco nové. Tesim sa na to.

Anna Konecna
Foto archiv Petra Bazika




Citite vo vzduchu leto?

Nie véetky sme sa stihli dostat do
.plavkovej formy* a tak mnohé za-
pasime s myslienkou aké plavky na
seba. Na tento mierne deprimujuci
probléem vsak existuje rieSe-
nie. Kazda postava ma svoje
prednosti, tie staci vyzdvih-

nut a drobné nedokona-

losti potlacit. A tento vy-

sledok dokonalej femme
fatale sa da dosiahnut
aj tak skromnym ode-
vom, akym su plavky.

Hlavne sexy
Je jedno akej
farby ¢i dezenu
si plavky vybe-
rieme, dolezi-
té je, aby boli
sexy. To do-
kaze dosiahnut
zena s akoukol-
vek postavou. Za-
kladnym pravidlom
je dat si zalezat
a najst plavky, ktoré
vam skutocne sedia,
nikde sa nezarezava-
Jju, nie su prilis volné
alebo dokonca v ne-
spravnej velkosti. Na
ustupky v tomto pri-
pade nie je priestor.
~ Pri snahe o doko-
nald suhru postavy
a plaviek je v pripade
zien dolezita aj farba.
Vyberajte ju podla
farby pleti a vla-
- sov. Cervené, zivé

S |

Pysna sama na sebha
Rande so sInkom

Dotyk slnka na kozi, vietor vo vlasoch a konecne
aj dost casu na to, zavriet oc¢i a oddat sa snivaniu.

LISCA

a teplé odtiene su vysadou plavovlasych
a hnedovlasych zien. V pripade opalenej
pokozky a hnedych vlasov je vasou farbou
Zltd a ruzova. Zendm so svetlou pokozkou,
blond alebo ¢ervenymi vlasmi pristane ze-
lena alebo ruzova, no mali by ste sa vyhy-
bat oranzovej alebo Zltej.

Postava v tvare hrusky

Klucom pri tejto postave je najst rovnovahu
medzi spodnou a vrchnou castou tela. Pre
tieto zeny je vhodny Vvacsi vystrih, aby bol
déraz kladeny na hornu cast tela, na spod-
nej Casti tela bude dobrou volbou sukna,
ktora zlahka pada na problémové partie
alebo tankiny. Vyhnite sa Sortkam alebo
vrstvenym spodnym dielom.

S velkym dekoltom

Ak ste vo vrchnej Casti tela obdarena viac,
pevnost a stabilita je zaklad. Vyhnite sa rad-
Sej push up podprsenkam a volte vrchné
diely s kosticami a hrubsSie ramienka.

Volaniky ¢i rozne aplikacie su v pripade
podprsenky zbytocne, dekolt opticky este
viac zvacsuju.

Mensie prsia

V tomto pripade je vhodnou volbou troju-
holnikovy strih, push up a pokojne si moze-
te vybrat hoci aj mensi vrchny diel. Tu nie je
pevna podpora taka doélezita, takze si mo-
zete dovolit viac experimentovat s tvarmi,
strihmi, detailmi aj farbami a vzormi.



Sportova postava

Sportovej postave sa hovori ¢asto aj
.chlapcenska® Ak chcete zvyraznit viac
svoje krivky, volte vo vrchnej Casti vzo-
rovany alebo volanikovy kusok. Takéto
plavky dotvaraju zensku postavu, ako
aj jednodielne plavky s vystrihom ¢i za-
ujimavym strihovym rieSenim. Vhodny
moze byt aj mensi spodny diel s viaza-
nim na boku. Cim je spodny diel mensi,
tym plnsie krivky vytvara.

Postava v tvare jablka

Ked mate silnejsiu postavu v oblasti bru-
cha, su pre vas stvorené nohavicky s vy-
sokym pasom a tankiny. Tu je vhodné vo-
lit riasenie latky v oblasti pasu, ktoré robi
zazraky a krivky zjiemnuje.

Postava v tvare

presypacich hodin

Ak mate postavu v style ,krv a mlieko’,
da sa povedat, ze mate Stastie. Takato
postava je sama o sebe velmi zenska
a sexi. Pokojne si vyberajte spomedzi
asymetrickych strihov s vacsou podpr-
senkou a nohavickami. Zvolit mézete aj
jednodielne plavky s farebne ¢i strihovo
zvyraznenym pasom alebo plavky v Sty-
le ,colorblocking”.

Siroké ramena
Ak Vam prekazaju SirSie ramena, telo
bude vyzerat opticky ,vyvazenejsie’, ked

siahnete po plavkach v pastelovych far-
bach, ktorym sa pozdiz bokov a po stra-
nach tiahne dalsi lem farby ¢i vzory. Na
tomto type postavy tiez skvele vyzeraju
asymetricke plavky alebo podprsenka
s uvazovanim za krk.

Uzke ramena

Cim sirsie ramienka, tym lepsi vysledny
efekt. Na spodny diel by mala ist time-
nejsia farba.

Plochy zadok

Opticky zvacsit objem svojho pozadia
mozete pomocou ozddébok aj riasenia.
Spodny diel plaviek si vyberte vo svet-
lych a jasnych farbach. Poméct mézu aj
putave vzory a potlac, ktoré vytvoria ilu-
ziu plnsieho zadku. Nemusite sa bat ani
ukazat kozu , viac odhaleny ako zahaleny
zadok poméze dotvorit na pohlad oblej-
Sie pozadie.

VAacsi zadok

Ak chcete svoje zadné partie radsej
skryt alebo opticky zjemnit, vyhnite sa
tzv. string bikinam. Potrebovat budete
skor kus, ktory ma v danej oblasti do-
statok latky na zakrytie celého pozadia.
Vyberte si plavky z pevného materialu,
ktorych vrchny diel bude mat inu potlac,
napriklad vzory. Pripadne siahnite po
Jjednodielnom kuse plaviek v podobnom
duchu.

Kratke nohy

Ak mate typ postavy s kratkymi nohami,
mate v istom zmysle Stastie, pretoze do
mody sa vratili vykrojené plavky, ¢i uz
jednodielne alebo dvojdielne. Spravia
vam skvelu sluzbu pri optickom predize-
ni noh, pretoze vdaka nim ukazujete viac
koze.

Kazda z nas pozna svoju postavu -
plusy a zaroven aj minusy. Kazda sme
ind a vynimocna.

Malé alebo velké prsia, vacsi zadok
¢i brusko, utle alebo SirSie boky. Sme
prilis na seba kritické, ale zvyraznenim
peknych partii a vhodnou volbou sprav-
nych plaviek odputate pozornost od
tych partii, na ktoré nie ste az tak pysne.

Tie spravne plavky na svoju posta-
vu najdete v prvej znackovej predajni
LISCA v nadkupnom centre OC BORY

MALL Bratislava. V ponuke ma slovin-
ska znacka so 65 - roc¢nou tradiciou
velkosti kosickov od A po G a konfekéne
velkosti od 36 po 52. Z dielne LISCA vy-
Sli aj na tento rok rézne atraktivne série
v réznych farbach, Styloch a strihoch.
Zaroven Lisca ponuka funkéné formuju-
ce plavky a plavky urcené do welness
a termalnych véd.

Milé damy, nech je moda akakolvek,
vyberte si len tie modely, ktoré su ide-
alne pre vas typ postavy bez ohladu na
modne trendy. Len tie budu vyzerat na
vas krasne a dokonale. Lisca vyhovuje
kazdéemu zenskemu telu, je ako druha
koza a uspokojuje potrebu zien citit sa
atraktivne. A to je moda.

Krasne leto a prijemné
nosenie plaviek LISCA
Import na SK/ office:

Premira, s.r.o., Bratislava,
kontakt: 0902/244 268, info@premira.sk
Znackova Predajna: LISCA OC
BORY MALL Bratislava
Showroom a outlet: LISCA,
Kazanska 22, Bratislava
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Ako budete travit leto vy?
Prinasame zopar tipov z Dedolesa.

Ci uz budete dovolenkovat na horach, pri vode alebo doma, na Slovensku alebo
zahranici, spravnu dovolenkovu atmosféru si mozete navodit aj veselymi vyrobkami
slovenskej firmy Dedoles. Zoberte ich so sebou na svoje dobrodruzné cesty

a garantujeme, ze vam navodia usmev na tvari dobru naladu. Su vyrobene z kvalitnych
materialov, takze sa v nich budete dobre citit aj pocas teplych letnych dni.

Naladte sa pozitivne
na svoje cesty
a zaziarte. Slnecnice
su jednym z vyraznych
symbolov leta.

Prechadzky so
svojim stvornohym
kamaratom su vzdy

prijemné.

Urobte si ¢as na kavu.
Dobra kavicka patri
k spravnej dovolenkovej
atmosfére.

Atmosféru juzného
Francuzska vycaruju
vonavé levandule aj na
zahrade na Slovensku.
Preco by ste kusok
tejto romantickej
bylinky nemohli mat aj
na svojom obleceni?

Nasadnite na bicykel
a nechajte sa unasat
krasami miest a prirody.
Tieto veselé ponozky
boli stvorené pre
vSetkych milovnikov
bicyklovania.




E,Rm‘!, Vsetko pre byvanie

OCENITE SLUZBY
A NAKUP NA JEDNOM MIESTE

WWW.R1CENTRUM.SK PRENAJOM OBCHODNYCH PRIESTOROV

VYSSIA KATEGORIA

SOFA

www.eurosofa.sk

(A HOTTUB

SAUNA AND WELLNESS

VIRIVKY  SAUNY - CELOROENE BAZENY- LUXUSNY EXTERIEROVY NABYTOK
WWW.HOTTUB.SK

KUCHYNE
gorenje

0 INTERIER design - Eva SUTARIKOVA

B www.interierdesign.sk

C E R S A

www. akeramikacersa. sk

EXKLUZIVNE KOLEKCIE SITE NA MIERU

IVETA
VONYIKOVA

WWW.ZACLONY-ZAVESY.SK



K1 Vsetko pre byvanie

UNIQUE INDONESIAN FURNITURE

Teak arl

DREVENY NABYTOK DO BYTU
| NA ZAHRADU £ TEAKU

ww TEAK-ART sk
2/ XFARBY

FARBY LAKY LAZURY OMIETKY
WWW.XFARBY.SK

| MAMAKIDDIES

0903 769 699

' Niko ABRB Ulegrand’ Schneider

- 20 rocné skusenosti - nosice bicyklov na gulu

- oficialny partner Thule - nosice kajakov, surfov Ponukame kociky a autosedacky vlastnej znacky,
- english speaking staff 7 - nosice lyii, showboardov §irok)’l sortiment doplnkov a v)'/bavy pre deti.

- profesionalna montaz TECHNOLOGY - zakladné nosice Buduce mamicky a oteckovia radi Vas uvitame

- nahradné diely - Stresné boxy a kose v nasej predajni kde Vam aj radi poradime.

THULE CENTRUM, Roznavska 1, R1 Centrum, Bratislave Kontakt: + 4212 33527670 web: www. k°¢lstn°V sk

— DEKORACNE
ZAVESY PRE VAS

décor INTERIER.

www.inportante.sk ¢ e-mail: ri@inportante.sk BANCHEM, s.r.o. - predaj a vyroba slovenskych
tel: 0905 647 287 dezinfekcnych a Cistiacich pripravkov




www.R1centrum.sk

Roznavska 1,Bratislava

SEDRACKY

www.sedackyr1.sk >

MIOTTO

Stovenské @
DREVENE PARKETT
P 0 D L A H v DESIGNER

Slovensky vyrobca - Montaz na CLICK

Vhodné aj do kuchyne - Na podlahové kiirenie

PARKETT-DESIGNER.SK

KUPON

mREJ Rozhavska 1, Bratislava § NA ZLAVU
. é pri nékupe
AREAL R1,
Roznavska 1, Bratislava

MAAG Tel: 911176 866  |_

www.breno.sk R

obklady & dlazby it

[~4
R1 Centrum Vztahuje sa iba na tovar v predajni.
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ratisiava TR M
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CESTUJEME AKO CHCEME
00 Slovensku karavanom

Viac ako trojmesacna koronakriza vsetkym nam poriadne zamiesala letné dovolenkove
plany. Dvojica Miska a Lukas si letne plany prisposobila danym obmedzujucim

okolnostiam a postupne nas zoznamia so svojimi Uzasnymi cestovatelskymi zazitkami.

Na zaciatku bol napad

Korona - necestujeme! To bola prva mys-
lienka, ktora sa nam pri sledovani naras-
tajuceho poctu chorych [udi na svete
prehnala hlavami. Prvé dni poc¢as dob-
rovolnej karantény ubehli rychlo - bolo
¢o robit. Neskor to vSak prislo: musime
vymysliet ako naplnime tuzbu objavovat
noveé, nepoznané. Netrvalo dlho a bol na
svete napad - spozname krasy Sloven-
ska - od vychodu po zapad, od severu po
juh. Super, budeme na cestach cely me-
siac, povedali sme si. To vsak vobec nie
je originalne, nieCco tomu este chyba..
Vtom prisiel ten spravny napad: ideme
obytnym karavanom! Plny entuziazmu
sme sa pustili do zistovania a prevero-
vania, lebo ist karavanom - ako sme sa
neskér dozvedeli - to nie je len tak.

Pripravy - lebo pripravenym
stastie praje!

Ak si myslite, Ze je to jednoduché, ze za-
volam do pozi¢ovne a prenajmem si ka-

eafe news CEsTON

ravan, ste na omyle. Prvym problémom
bolo uz n3jst niekoho, kto ham van po-
ziCia na cely mesiac. Zacalo sa dlhé hla-
danie, volanie a posielanie mailov. Nako-

niec sme sa dopatrali k uzasnym [udom
z0 spolocnosti Hot Car v Kosiciach, ktori
nam vysli v ustrety a pomohli s prvym
uskalim nasej cesty. OK, toto by sme




mali podme planovat. Ak idete s 9 met-
rovym obrom a nemate v plane zaparko-
vat ho na dva tyzdne v nejakom kempe
- je potrebné sa na cestu naozaj dobre
pripravit. Parkovanie, dobijanie elektriky,
doplnanie vody a podobné discipliny vas
dokazu znacne obmedzovat - ale ako
sme zistili, vSetko sa da vyriesit pomerne
rychlo a jednoducho. Plan cesty by sme
teda mali. Vyzera, ze ideme! Precitali
sme obrovské mnozstvo ¢lankov a vide-
li nespocetne vela videi a tak sme si do
bodky naplanovali vsetko to, co budeme
pocas tripu potrebovat.

Hura ideme!

Velmi dobre nam padlo zistenie, ze nas
napad vzbudil obrovsku pozornost me-
dzi kamaratmi a mnohi z nich sa rozhodli
nam pomaéct. Ci uz to boli chalani zo su-
pernoze.sk, ktori nas vybavili véetkym na
preZitie, vinari zo Senkvic, ktori nds naba-
lili vinkom alebo SEAT, ktory nam pozical
elektrokolobezky.

Vychod - to je vraj
tam kde ni¢ nie je

Plni ocakavania sme sa nalodili do hasho
prechodného bydliska a vydali sa spo-
znavat krasy Vychodného Slovenska.
Vébec nas neprekvapilo, ze veta ,na vy-
chode nic nie je" je absolutne nepravdi-
va. Krasy tejto oblasti na nas vyskakovali
doslova odvsadial. Doplnala to aj Gzasna
,vychodniarska“ mentalita, ktora neod-
myslitelne patri k miestnemu koloritu.
Ludia sa usmievaju, su ochotni poméct,
ak treba - raz darmo ludia su tu velmi sr-

Lom Skrabské

decni. Ak prave rozmyslate nad tym, kde
stravit dovolenku, vychod urcite neskla-
me. Krasy kralovského mesta Bardejov
s uzasnymi kaviarnickami na namesti,
Lom Skrabské ¢i Lom Benatina - to bol
zacCiatok nasej cesty - a to sme netusili
¢o nas este caka. Doslova nam vyrazi-
lo dych, ked sa po kratkej prechadzke
Zjavilo pred nami Morské oko. Nadhera,
ktora moéze smelo konkurovat tym naj-
krajsSim oblastiam na svete. A pritom je
tak blizko!

Ked piseme tieto riadky, parkuje-
me v uzasnom kempe na Zemplinskej
Sirave a uzivame si nase slovenske
more. Vychod nas neprestava ocaro-
vat, takze sa uz teraz mézete tesit na
dalsi ¢lanok. Nasu cestu médzete sle-
dovat aj na Instagrame: @cestujeme_
ako_chceme.

Miska a Lukas
Cestujeme ako chceme
Zdroj foto:
@cestujeme_ako_chceme

CESTOVANIE eafe news
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Oficialny e-shop znacky
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TREZORY A SEJEY

www.rottnersecurity.sk



MATE SVOJHO
OSOBNEHO STRAZCU?

To asi nie, ak nepatrite k vyvolenym celebritam. Uprimne povedané, ani majetnejsi
podnikatelia si u nas nenajimaju robustnych spolocnikov na ochranu svojho majetku,
Jedno vsak poistovne a firmy, ktoré sa Specializuju na predaj trezorovej techniky
odporucaju. Svoje cennosti radSej odpracte z dosahu nechcenych navstevnikov.
Ved dovolenkove obdobie sa blizi a ani kvalitny zamok na dverach casto nestaci.

Trezor, Ci bezpecnostnu schranku (sejf)?
O vyhodach tychto bodyguardov nasich
cennosti sme sa porozpravali s odborni-
kom Ing.Ulrichom, Specialistom na pre-
daj a poradenstvo pri vybere trezorov.

AKky je rozdiel medzi trezorom
a sejfom? Obycajny zakaznik
zrejme ziada nejaky sejfik,
alebo bezpecénostnu schranku.

Trezory su certifikované v statnej sku-
Sobni, alebo v spolo¢nosti, ktora ma na
vykonavanie uvedenych skusok akredi-
taciu. Na zaklade tychto skusok su pri-
delené trezorom bezpecnostné triedy.
Cim je vyssie ¢islo bezpe&nostnej triedy,
tym je trezor bezpecnejsi a tym vacsiu
hodnotu v hom mézete mat ulozenu. Je
to délezité aj pri poistovani obsahu tre-
zorov poistovhami, ktoré vam na zaklade
tychto skutocnosti vytvoria vyhodnejsie

zmluvné podmienky, ¢o je urcite v pripa-
de velkych hodnét délezite.

Ak pride klient, Ze potrebuje
iba uschovat nejaké malickosti
a nechce kupovat cenovo
narocnejsi velky trezor, mate
nieco pre beznu domacnost?

Ponukame aj bezpecnostné schranky ,
tzv. sejfy, ¢asto vyuzivané najma v do-
macnostiach pre uschovu mensich ho-
tovosti, alebo predmetov, ktoré nemaju
vysoku hodnotu.

Vratme sa k bezpeénejsim
trezorom. Ako je to so zamkami?
Vo filmoch ich ¢asto rozlusknu
v priebehu par sekund..

Okrem telesa trezoru su aj zamky povin-
ne certifikované. V nasich podmienkach
su pouzivané hlavne trezorové zamky
na klu¢ alebo elektronicke zamky. Su to

velmi kvalitné zamky a ich prekonanie je
velmi narocné.

Aké typy trezorov predavate?

Predavame v podstate 2 velké skupiny
trezorov: stenove, ktory sa umiestiuju
priamo do steny na vhodné miesto a mu-
sia byt obmurované zo vsetkych stran
betonovou obmurovkou hrubou mini-
malne 10 cm. Druhou skupinou su tzv.
nabytkove trezory, ktoré sa upevnuju do
podlahy, cez spodnu cast trezorov, ale-
bo cez zadnu stenu. Osobitnou skupinou
nabytkovych trezorov su ohnovzdorné
trezory vhodné pre uschovu papierovych
dokumentov a datovych nosicov.

Avsak Struktura trezorov, ktoré po-
nukame je podstatne SirSia.. Okrem
toho mame v ponuke Siroky sortiment
modelov na uschovu dlhych a kratkych
zbrani a streliva.

Na ¢o by si mali zakaznici
davat pozor?

Odporuc¢am zakaznikom kupovat hlavne
certifikované modely trezorov. Délezité je
ukotvenie trezoru do podlahy, alebo do
steny. V pripade kupy trezoru so zamkom
na klUc¢ je potrebneé si rozmysliet, ako a kde
uschovat kluce, aby sme ich mali v dosahu
v pripade potreby. Pri trezoroch s elektro-
nickym zamkom je potrebné zapamatat si
naprogramovany ciselny kod. Casto sa sta-
va, ze zakaznici zabudnu kod a stoji ich to
v tomto pripade Casto dost penazi, kedze
v takychto pripadoch sa ¢asto trezor musi
otvorit nasilim a stava sa nepouzitelnym...

Za rozhovor dakujeme
Sylvia Klein



BEZSTAROSTNA DOVOLENKA

PRI VODE

Posledné mesiace, prezité v oba-
vach o svoje zdravie, nam poriadne
zamiesali karty s planmi na letnu do-
volenku. Aj ked sa uz mézeme vybrat
do sveta, k moru, vsetko nasvedcuje
tomu, ze najbezpecnejsi letny relax
si uzileme doma na Slovensku, bez
obav z komplikacii, ktoré moze pri-
niest druha vlna koronavirusu. Aby
vsak letnu dovolenku pri vode nic
nenarusilo, treba venovat pozornost
i moznym zdravotnym dovolenko-
vym nastraham...

Plavanie patri k odporuc¢anému
a velmi prospesnému letnému po-
hybu. Hoci sa zdravi ludia po pobyte
v dobre udrziavanom bazéne ¢i ku-
palisku nemusia nicoho obavat, nie-
ktore zeny sa vode vyhybaju. Obava-
ju sa naslednych gynekologickych
probléemov.

Na prevencii zalezi

Fungujuci imunitny systém a spo-
lu s nim aj rovhovaha vaginalnej
mikroflory su obvykle dostatoc¢nou
barierou proti infekciam, ktoré by
sa mohli nachadzat vo vode vhod-
nej na kupanie. Ak véak ma Zzena
oslabenu imunitu alebo narusenu
rovhovahu vaginalnej mikroflory,
kupanie spolu s ostatnymi ludmi
byva pre nu problémom. Prejavuje
sa suchostou, diskomfortom, svr-
benim alebo az vytokom. Ide o za-
¢inajucu alebo prebiehajucu infek-
ciu ¢i uz kvasinkového alebo iného
bakterialneho, pripadne virusového
pévodu. Na pomoc pri podobnych
problémoch boli vyvinuté vaginal-
ne Capiky s obsahom vysokocisteho
beta glucanu a kyseliny hyaluro-
novej, ktoré je vhodné uzivat pre-
ventivne este pred dovolenkou pri
vode. V pripade beta glucanu boli
uz mnohokrat vedecky dokaza-
né jeho ucinky na imunitné bunky,
ktoré v jeho pritomnosti dostanu,
obrazne povedané, vacsiu chut na
nepriatelské ciele, teda na virusy,
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baktérie, mikroby, plesne. Kyseli-
na hyaluronova zase pomaha hojit
drobné poranenia a zvySuje pruz-
nost tkaniv, ¢o je pri podrazdenegj
vaginalnegj sliznici velmi dolezite.

U¢inna pomoc imunite

Ak sa pravidelne objavuju spominané
gynekologické problémy, je vhodné
podporit imunitny systém aj ,zvnutra”.
Najviac skumané prirodné prostried-
ky na podporu imunity su prirodné
polysacharidy - beta glucany. Z nich
je to najma vysokocisty beta glucan
(viac ako Q0 %), ziskavany z hlivy ustri-
covej. Pésobi na zvysovanie funkc-
nosti imunitného systému. Pripravky
z beta glucanu mézeme uzivat dlho-
dobo, preventivne, ale najma vtedy,
ked su predpoklady na oslabenie
imunity. Ak uz ochorenie prepuklo,
moze sa davkovanie do¢asne aj zvy-
Sit. Ako podpora pri gynekologickych
ochoreniach (HPV, mykozy, infekcie,
virozy, kandidozy atd) predstavuje
aplikacia vyzivoveho doplnku s vyso-
kocistym obsahom beta glucanu se-
rioznu pomoc organizmu. Ochorenie
ustupuje, vysledky sa systematicky
zlepSuju a co je dblezité, nenastava
recidiva.

Pomoc na stipance
a drobné poranenia

Ochrana pred bodavym hmyzom
je zakladom dovolenkovej pohody,
najma vo volnej prirode a pri vode.
Ak sme sa neubranili hmyzu, je dob-
re mat pri sebe pripravok, napriklad
Beta glucan Gel, ktory napadnutu
pokozku prijemne schladi, utlmi bo-
lest a urychluje regeneraciu pokozky.
Najma deti si totiz zvyknu Stipanec
Skriabat a pri tom si na miesto za-
vlecu infekciu. Gél s beta glucanom
vyborne pomaha aj pri mensich pora-
neniach, poskriabaniach a popaleni-
nach.

Viac na www.natures.sk

o~

NATURES’

Peta glucan

tipy do letnej

lekdrnicky

10 sagininych Gpkov
10 agial supposicores

femig’u can vaginalne capiky

* podpora regeneracie vaginalnej
mikroflory a tkaniv

* pomaha redukovat podrazdenie,
dyskomfort a suchost

* obsahuje vysokocisty beta glucan
a kyselinu hyalurénovu

* optimalne kombinovat s uzivanim
kapsul Beta glucan 240+

Beta glucan Gel

e najvyssi obsah beta
glucanu na trhu (2%)

* podporuje hojenie
drobnych ran, Stipancov,
popalenin a podrazdenej
koze

* rychla dlava od bolesti

* neparfémovany,
dermatologicky testovany

-
: . . ] ¢
www.natures.skl i
Vjrobca: Natures sro, A Sédkovica 33, W%Q y
91701 Tmava, natures@naturesssk, ¢ tel:

033/5501673. Vyrabané v systéme riadenia . . NA.I.URES®

kvality IS0 9001:2008 a systéme bezpecnosti
potravin SO 22000:2005. PBeta glucan



Narcisy zakvitnu v lete

Den narcisov special

Veregjna financna zbierka Den narcisov prechadza
velkou skuskou. Pévodne bola naplanovana

v tradicnom jarnom obdobi. Tento rok vsak nebolo
tradicny. Budeme si ho pamatat ako obdobie
pandemie koronavirusu. Liga proti rakovine je tu

1VAS
pre pacientov s rakovinou uz 30 rokov a v obdobi OCV\ v' P€C| 0‘

\OV

krizy tu bola pre nich este intenzivnejsie. Nastal
vsak cas, kedy pokracovanie nasej Cinnosti bude 31.7. 14.8.

zavislé od nahradného DNA NARCISOV SPECIAL.. SMS na 848

Ako Liga pomahala
v obdobi pandémie

Onkologicki pacienti su pocas pandémie
jednou z najrizikovejSich skupin. ,Zod-
povedne sme si dali ciel byt po cely ¢as
intenzivne napomocni onkologickym
pacientom a ich blizkym. Fakt, ze otazok
a kontaktov sme mali o 200% viac ako
v priebehu roka, svedci o spravnosti toh-
to rozhodnutia. Okrem nasho neuticha-
juceho usilia a energie sme investovali
i financné prostriedky na udrzanie naj-
potrebnejsich bezplatnych projektov pre
pacientov. Nakolko zbierka predstavuje
70% zdrojov prijmu na realizaciu projek-
tov, nastala chvila, kedy by sme vergj-
nost chceli poprosit 0 pomoc a podpo-
ru v nahradnej zbierke," hovori Ing. Eva
Kovacova, vykonna riaditelka Ligy proti
rakovine.

Den narcisov v roku
2020 bude 3pecialny

Tradicny Den narcisov bude tento rok tov uprimne dakujeme," vysvetluje Ing.
netradicny. Nielen nazov sa zmenil, no Eva Kovacova.
i sposoby akymi mézete ziskat narcis.

Vieme, Ze narcis sa za 23 rokov rea- Hlavnou strankou pre Den narcisov
lizacie Dna narcisov stal symbolom je www.dennarcisov.sk a www.lpr.sk,
pomoci, prejavu spolupatri¢nosti, na- pripadne Facebook fan page Liga proti

deje. Vieme, ze ho l[udia prijimaju od rakovine (LPR).

tisicok nasich dobrovolnikov. Tento rok

to mozné nebolo. My vam vsak narcis Liga proti rakovine
chceme ponuknut. Preto sme o spo- vam dakuje.
lupracu poprosili obchodné retazce

a mnohé z nich suhlasne zareagova-

li. A tak, ak si pdjdete 31. jula nakupit,

uspokojit svoje fyzické potreby, mboze-

te zaroven uspokojit i dusevnée potreby

tych, pre ktorych zbierku robime. Za

kazdy pripnuty narcis, za kazdy prispe-

vok na podporu onkologickych pacien-

Ako moZete podporit onkologickych pacientov?

DEN NARCISOV SPECIAL

Pocas 31. 7. 2020 (piatok) mdZete ziskat narcis za dobrovolny
finanény prispevok exkluzivne v:

ONLINE A SMS ZBIERKA
od 31. 7. do 14. 8. 2020 modZete prispiet prostrednictvom:
+SMS na 848 (hodnota SMS je 3 €) LIGA PROTI
* Uctu zbierky SK09 0900 0000 0054 5454 5454
i RAKOVINE
e virtualny narcis moZete ziskat v online zbierke
na www.dennarcisov.sk www.dennarcisov.sk



Ste pripraveni do letnej
plavkovej sezony?

Kazdy z nas by sa pocas leta, ked su nase tela viac odhalene, radsej prezentoval
vysportovanou atletickou postavou ako rosolovitymi vankusikmi. Nas fyzicky
vzhlad je vsak odmenou za tvrdy celorocny a pravidelny tréning, a nie
vysledkom sezénneho ,tazenia" a cvicenia na poslednu chvilu @.

Bez ohladu na typ Sportu a pohybovej
aktivity, ktorej sa pravidelne venujeme,
ma nase snazenie nemaly vplyv na nas
vzhlad. Ten je do urCitej miery podmie-
neny geneticky, ¢o v praxi znamena, ze
ti menegj stastni musia na sebe ,makat”
omnoho tvrdsie.

Pokial ste doteraz ,kvasili* a zrazu
ste sa zobudili, ze chcete za dva - tri
tyzdne vyzerat v plavkach esteticky,
pokojne pokracuijte v nicnerobeni. To uz
urcite nestihate.

Ak sa vsak venujete pravidelnému
tréningu a radi by ste dosiahli ¢o naj-
lepSiu letnu dovolenkovu formu, opti-
malne nastavenym kalorickym prijmom
a intenzivnym tréningom je mozné aj za
pomerne kratke obdobie vybicovat sva-
ly a dat postave krajsi vzhlad.

Pravidelnost, intenzita,
vyvazenost

Kluc¢om k rychlejSiemu efektu a dolade-
niu formy je pravidelnost, vysoka intenzita
a vyvazenost. Casu je malo, preto skracu-
Jjeme odpocinkoveé intervaly medzijednot-
livymi cvikmi a sériami, zvySujeme pocet
opakovani na 10 - 15 (pri niektorych parti-
ach na 12 - 20). Takisto je nevyhnutné zvy-
Sit frekvenciu tréningov, pricom by sme
mali velké svalové partie (nohy, chrbat,
hrudnik) precvicit aspon 2x tyzdenne.

Kritickou kategoriou su pre kazde-
ho brusné svaly, resp. stredna cCast tru-
pu. Jeden znamy akény hrdina udajne
svojho Casu povedal, ze ,brusaky su
Hollywood" Mat ,vysekany" six-pack
celoro¢ne, je pri beznej zivotosprave
pomerne narocné. Avsak ploché, funke-
né a pevne brucho je realny ciel. Jeho
dosiahnutie si vyzaduje len dodrziava-
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nie vyssie uvedenych rad - nemusite
cvicit brucho a stred tela hodinu, staci
sa mu pravidelne a s dostatocnou in-
tenzitou venovat 10 - 15 minut na konci
tréningu.

Supersérie a sekvencie

Moznosti ako takpovediac ,zakurit pod
kotlom" je mnoho. Ak ste fanusikom tra-
dicnej kulturistiky, skvelym spdsobom
su tzv. supersérie (trojsérie) alebo jedno-
ducho spajanie cvikov do sekvencii (tzv.
kruhovy tréning). Dalsou z moznosti je
intervalovy tréning.

Dat tréningu , drive" moézete
réznymi spésobmi:

B skuste medzi série drepov zaradit
kluky na bradlach alebo upazovanie
S gumennymi pasmi alebo zakoncit
drepy vyskokmi

) PUMP .

fithness

B série tlakov na hrudnik alebo rame-
na moézete ,prelozit" tzv. australsky-
mi zhybmi* alebo zhybmi na TRX

B chédzu vo vypadoch, tzv. lunge
walk spojte s mrtvymi tahmi alebo
tzv. plank walk up

B zaradte do cvi¢enia intenzivne in-
tervaly komplexnych viackibovych
pohybov ako napr. anglicaky (bur-
pees), thrusters (drep - tlak), ,moun-
tainclimber’, drepy s vyskokmi, ,split
jumps’, kettlebell swings', jedno-
duché boxerské techniky, veslovaci
trenazer, pripadne Svihadlo na zaver
tréningu.

Velmi efektivne je spojenie tzv. an-
tagonistickych partii, tj. svalov, ktore
posobia proti sebe, ako napr. biceps -
triceps, prsne svaly - chrbat Ci spajanie
cvikov tah - tlak.

Uprava stravy je zaklad

Nevyhnutna uUprava kalorickeého prijmu
by mala ist hlavne na ukor uhlohydratov
(napr. bezné prilohy jedal nahradit zele-
ninou a vylucit zo stravy muku a pecivo)
a tukov - velmi striktne kontrolovat ve-
cerny prijem.

Nebojte sa v tréningu experimento-
vat v ramci svojich vedomosti a skuse-
nosti. Hladajte tréningovu metddu, kto-
ra vas bavi a zaroven prinasa ocakavany
vysledok. Ak si nie ste isti, zajdite k nam
do PUMP fithess center a poziadajte
o radu kvalifikovaného a skuseného tre-
nera. Radi pomézeme.

Hlavne vSak pracujte na sebe cely
rok a nielen pred dovolenkou @.

René Riegel, Tréner

PUMP Fitness center
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ARRI s.r.o. « Oko¢, Budovatelska 890/20

SERVIS DU - MON

HAVARIJNA SLUZBA
Nehnutel'nosti 24 hod.!

» REZIVO <«

tel.: 0905 746 124 - www.strecha.ws

» STRECHY NA KLUC «
» STRESNE KRYTINY <

instalacie - voda,
karenie, plyn, elektrina
sanita, osvetlenie, nabytok, zariadenia

duumonvec@gmail.com
0907 573 385 - 0905 848 702

vyroba, rekonStrukcie , montaz ¥

VYTAHY ZEVA spol. s.r.o.
Beckovska 38
821 04 Bratislava 2

tel.: +421 2 4820 8620
fax: +421 2 4820 8623

e-mail: zeva@zeva.sk

Zeva

S.F.O.

postupna modernizacia starych vytahov, www.zeva.sk
ktorej vysledkom je novy vytah

opravy a generalne opravy starych vytahov = = :\\\
\ |
vyroba, dodavka a montaz novych /
vytahov g ———————————————

vyroba slovenskych riadiacich systemov
pre vytahy

vyroba slovenskych elektrokomponentov
pre vytahy

firma s 20 roénou tradiciou

drzitel certifikatu kvality 1SO 9001
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Nl model BEVERLY

model MER'EM

model MARTI NE

Predajiia Bratislava R1 centrum, RozZiavska 1, 02/443 71 338, info@eurosofa.sk
Predajiia Banskd Bystrica Radvar Park, Zvolenskd cesta 30A, 048/416 36 76, bb@eurosofa.sk
otvaracie hodiny: Po - Ne 9% - 19%




