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Martin Smahel nerozdaval ,len” ismevy, ale aj dobré rady ako zdravo Zit

KOSICE, 9.11.2011 — Ako ma vyzerat idedlny den, ¢o jest, kedy a kolko, aby sme neboli obézni. Na tieto
otazky odpovedal fitnes tréner Martin Smahel Ziakom Zakladnej $koly Kezmarska 30 v KoSiciach. Ako
ambasador projektu NEHOVOR MI TUCKO zautoc¢il, najma na dievéatd, taikymi zbrafiami: ismevom
a jeho dokonale vytrénovanym telom. Aj svojim aktivhym Zivotnym $tylom chce byt pre tinedZerov
prikladom ako Zit, ¢o robit aby neboli obézni a mohli viest plnohodnotny Zivot. Obezita totiZ utoéi uz aj
na slovenskych tinedZerov.

Nezdravy Zivotny Styl a nasledky, ktoré so sebou prindsa, sa stali celosvetovym problémom. Pokial mladsi
Ziaci/$tudenti stravia pobytom vonku a Sportovanim priemerne 16 hodin tyZzdenne, s pribudajicim vekom
tento pocet hodin klesa* Proti negativnemu trendu sa rozhodol bojovat aj Martin Smahel, ambasador
projektu NEHOVOR MI TUCKO, ktorého pracou je starat sa o aktivny Zivotny $tyl inych. Vdaka
pravidelnému cvieniu, zdravému jedalnemu listku, dostatku spanku sa dnes modze pysit dokonalym
telom, ktoré obdivovali najméa dievcata. ,Rozumiem, Ze dnesni tinedZeri maju vela inych atraktivnych
zdbav a sportu sa mylne pripisuje druhorady vyznam. Nasa mldadez by sa ale mala hybat. V prvom rade by
mali byt prikladom najmd rodicia, atym deti motivovat k pohybu. Existuje aj mnoho klubovych,
kolektivnych Sportov, pri ktorych tinedZera podrZi tim. Podstatné je, aby to mladych ludi bavilo a nechodili
tam z dondtenia. Pokoje nech tie Sporty aj vystriedaju. Lepsie je vyskusat viac Sportov, ako Ziaden ,aj ked'
sa potom k nim vrdtia uZ len rekreacne”, priblizuje Martin Smahel. Niekedy staci malo, spravne dychat.
Prakticka ukazka v podani 5. najkrajSieho muza sveta neostala bez odozvy. Dychala cela telocvi¢na

,,Cielom projektu Nehovor mi tucko je viest mladych ludi k aktivnemu Zivotnému Stylu. Zdéraznujeme jeho
zakladné atributy: nutnost spravneho vyberu, pravidelného pohybu a dostatocnej hydratdcie. Preto sme sa
rozhodli pokracovat a v druhej vine navstivit dalSie tri Skoly na Slovensku. Program poskytne zdkladné
odborné vedomosti a zdroven by mal motivovat k zamysleniu sa a idedlne aj k samotnej aktivdcii — teda
zmeny v Zivotnom Style mladych ludi“, zdovodnuje Daniela Palickova, PR manazérka spolo¢nosti Coca-Cola
za Cesku a Slovensku republiku.

Aktivny Zivotny Styl vsak nie je len o zovriajsku, ale najma o zdravi. A na to nesmieme zabudat. ,, Aby sme
predisli obezite, sprdavny jeddlny listok tinedZera by mal obsahovat vsetky zloZky: tuky, cukry, bielkoviny,
vitaminy, minerdlne ldtky, stopové prvky a vldgkninu. Ak mdame pdr kil nadvdhy tak velmi rychlo zistime, Ze
nds bolia kosti, kiby, svaly. Ato je ,len” to, o je vidiet. No neskér sa mézu dostavit aj choroby s tym
suvisiace, ako cukrovka, choroby srdca a ciev aZ infarkt, ktory sa bohuZial presuva do ¢oraz mladsieho
vek,.” priblizuje pediatricka MUDr. Renata Gerova.

Projekt NEHOVOR MI TUCKO pokracuje svojou poslednou zastavkou v Ziline. Niekolkonasobni majster
bojovych umeni Roman Volak rozprudi krv v Zilach Ziakom Zakladnej Skoly na Lichardovej ulici €. 24.

*Online prieskum bol iniciovany spolo¢nostou Coca — Cola a realizovany spolo¢nostou TNS Slovakia v obdobi 5.10. — 7.10.
2011 s poctom respondentov 302
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