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UVODNIK 9-10/2024

Ked sa za oknami zjesenieva,
pomdze deka, hrubSie ponozky, teply
sveter a horlci zdzvorovy ¢aj :) Sychraveé,
uprsané, chladné jesenné pocasie prindsa
prilezitost zamysliet' sa, ¢i robime dost’
pre naSe zdravie.

Vlastne vam kazdy lekar, kazdy
tréner ¢i vyzivovy poradca povie to isté.
Dolezity pre zdravie je pravidelny pohyb,
vyzivnd  strava, vitaminy, pozitivne
nastavenie mysle, radost’ zo zivota.

Spravne pohybové vzorce, ktoré
sme ako batol'ata mali, sme stratili rokmi
sedenia za pocitatmi ¢i pred telkou, rokmi
hrbenia sa v zahradach. Ak sa chce, vSetko
sa da nanovo vybudovat. Porozmyslajte a
zaCnite sa pravidelne hybat. Nie kvoli
Stihlej postave. Kvoli zdravému telu.

Aj my prinasame par faktov, preco
je pohyb pre nas tak dolezity, a to nie len
pre telo, ale aj pre dusevnu pohodu. Ved
vSetci dobre vieme, ze ked’ je telo choré, aj
dusa trpi a ked’ trpi dusa, aj telo je choré.

V septembri a oktobri sme aj

aktivne Sportovali. Zucastnili sme sa na
niekol’kych lokalnych bezeckych
podujatiach, aj na Medzindrodnom

maratone mieru v KoSiciach. Chcem preto
vyzvat vas vsetkych, ktori chcete vniest
viac radosti z pohybu do svojich dni,

. . 7 . 4 9.
pridajte sa na buduci rok k nam a pod'te s
nami bezat Demiankou, PreSovom ¢i
Kosicami :)

Prilezitosti na aktivny Zivot je viac
ako dost’. Stac¢i sa vykopnut' z gauca a
rozhybat’ kosti. Odmenou bude Gismev na
tvari po prebehnuti cielom, pamétna
medaila na krku a dobry pocit z
prekonania sa.

Tak sa nechajte inSpirovat a
zaénite sa viac hybat.  Sportovat
pravidelne znamena prekonat’ lenivost a
urobit’ nieCo dobré pre svoje zdravie.
Vybudovat si kondic¢ku, posilnit’ stred tela,
zapracovat’ na imunite. Pod’te do toho :)

Ing. Marcela Bujinakova
Séfredaktorka



SPORTOVAT PRE ZDRAVIE

Hlavnym dovodom na cvi€enie by malo byt’
zdravie. Fyzické aktivita prinasa nielen rast
svalov a vydrz, ale stimuluje aj imunitny
systém,  prindsa  lepSiu  hormondlnu
rovnovahu, pomaha predchadzat’
chronickym civilizacnym ochoreniam, je
dolezita pre dusevné zdravie.

Odportcanie  zalozené na  vedeckych
poznatkoch hovori o 150 minatach aerdbne;j
fyzickej aktivity za tyzden (napriklad beh,
rychla chodza, plavanie, bicykel) a dvoch
silovych tréningoch (napriklad cvicenie s
vlastnou vahou alebo s ¢inkami, joga).

Samotné cvicenie je forma fyzického stresu,
avsak jeho davka je pre zdravie prospesna.
Produkuje sa pri fiom stresovy hormon
kortizol, vdaka comu trénujeme nas
organizmus, aby si na stresové situdcie
zvykal a lepSie na ne reagoval.

Pravidelnym cvienim sa posuvaju nase
limity fyzické i mentalne. Cvicenim nerasta
len svaly, ale meni sa aj mozog. Nase
mozgové bunky sa totiz naucia lepSie
vysielat’ serotonin (molekula S$t’astia, je
spojeny s pocitom spokojnosti) okolitym
bunkdm. CviCenie ma ti moc pozdvihnit
naSu naladu.

Pravidelné cvicenie pomaha podporit’ aj

sebadoveru, poméha spanku, zlepSuje
imunitu, spomaluje starnutie, dodava
energiu, zlepSuje travenie.

Mimochodom, reci 0 spomaleni

metabolizmu v 30-tke, 40-tke ¢i 50-tke su
mytus. Pri¢inou priberania s rasticim
vekom je zniZujlce sa percento svalovej
hmoty, sposobené nedostatkom cvicenia a
nedostatkom bielkovin v strave.

Samostatnd kapitola je v dneSnej dobe
bolest’ chrbtice. Aj s tou mdze pomoct
spravny pohyb, teda spravny technicky a v
spravnej intenzite.

Pravidelné cviCenie je prevenciou bolesti
chrbta, ale aj jeho lieCenim. Spravne
pohybové vzorce, ktoré maji batolatd a
malé deti, sme si sami zniCili rokmi -
sedenim a necvi¢enim. A rovnako len sami
si  modzeme aj pomoct vyjst  zo
zacarovaného kruhu bolesti chrbta.

Staci sa len odhodlat’ a zacat’ sa pravidelne
hybat. Ako na to? Skuste si spisat’ vase
dovody, preco chcete zvysit svoju
pohybovlil aktivitu. A rovno zalnite.
Necakajte na zajtra, ¢i na lepSiu prilezitost’.
Vase telo nevie, aky je den. Potrebuje
pohyb  hned'.

Vyberte si  pohybovu aktivitu. Vsetky
pohybové aktivity, ktoré su vykonavané
spravne, su pre nas prospesné. Zacnite
zl'ahka a postupne pridavajte. NajlepsSie pre
nase svalstvo je ho najprv spevnit’ silovym
cvicenim. Potom aktivity striedajte a
variujte tak, aby to pre vas nebola nuda.

Ak vam pride zatazko zacat, ngjdite si
spolo¢nika na cvicenie, alebo sa prihlaste na
cvicebny program vo vasom okoli.

Ked uZ raz zacnete, nastavte si pravidelny
rezim, jednoducho neprestaiite. Mdzete si
zalozit pohybovy dennik, kde si vopred
naplanujete aktivity, ktoré budete pocas
tyzdna vykonavat a rovnako si tam
poznacite ich splnenie.

A nezabudajte ani na oddych. Na
zlepsovanie sa, na rozvoj kondicie, pre
prevenciu Urazov, aj pre samotnu radost’ z
pohybu, je oddych nevyhnutny.



* NaSa ucast’ na horskom behu Demianka 24 - Pocta Ing. Antonovi Bujiidkovi

V nedel'u 8.9.2024 sme sa viaceri kolegovia zcastnili na 10. roéniku horského
behu Demiankou, ¢i uz ako beZci alebo ako cyklisti. Tentoraz bol beh nazvany Demianka
24 - Pocta Ing. Antonovi Bujiiakovi. Dakujeme organizatorovi PaedDr. Jozefovi Sobotovi
za toto milé gesto. Rovnako d’akujeme za krasnu a chutnu tortu :) :) :)

Naroc¢nt trat’ dlha bezmaéla 21 km sme si uzili spolu s mnohymi nasimi priatel'mi,
kamaratmi a zndmymi. Blahozelame vitazom aj vSetkym zucastnenym. TeSime sa na
d’alsie rocniky :)
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* NaSa ucéast’ na MMM 2024 KoSice

V oktobri 1924 sa zacala pisat’
histéoria Medzinarodného maraténu
mieru v KoSiciach, ktory teda tento
rok oslavoval 100 rokov. Viaceri
kolegovia sme boli v nedel'u 6.10.2024
suCastou tohto velkého bezeckého
sviatku.

Niektori si siahli na dno
fyzickych sil v maratone, niektori
uspeSne odbehli polmaraton (Maridn
Kaperak) a niektori si uzili atmosféru
\% Stafetovom  behu (Marcela
Bujnakova, Jozef Kysel'a).

Pozyvame odvazlivcov, aby sa
k ndm na buduci rok pridali.



AFRICKE DOBRODRUZSTVA

: PoCas naSej celozdvodnej letnej
: dovolenky 2024 sme navstivili  Afriku,
¢ konkrétne 4 krajiny: Juhoafricki republiku,
: Zimbabwe, Botswanu a Zambiu.

: Predsudky, s ktorymi sa na Afriku
© pozerd vicsina Eurdpanov, som mala aj ja.
: Bojime sa malarie, Faraénovej pomsty a
: inych exotickych choréb. Bojime sa
. chudoby, kriminality, prachu, $piny. Bojime
i sa 1nakosti.

: A pritom Juhoafrickd republika je

. jedna civilizovana krajina. Roky britskej

: nadvlady a hlavne spravy krajiny Britmi a
: Holandanmi st viditel'né aj  dnes.
: Juhoafricka republika je moderna krajina, s

: modernymi mestami, Cista, prijemna na
© Zivot, Zivotnou uroviiou vysoko prevysujica
: ostatné krajiny afrického kontinentu.

: My sme si presli tzv. Zahradna cestu
: - cestu po juznom pobrezi Afriky, ktora
: pontka mnohé nadherné zikutia pri strete
: pevniny s oceanom. Ocarujiica bola
: atmosféra primorského mesta Hermanus,
: odkial’ sa da pozorovat’ velryby a zraloky.

: Uplne uchvéatend som vsak bola na
: najjuznejSom bode Afriky, na Strelkovom
: myse. Tu ostali zapamitané pribehy o
: moreplavcoch, ktori objavovali tieto miesta,
¢ viac menej nahodne, pri hladani cesty do
: Indie, ktori tu bojovali s nepriaziiou osudu a
: 5o zivlami. To vSetko tu ostalo pritomné vo
¢ vInach, ktoré s ohromnou silou udieraju do
: skal na pobrezi. Mimoriadne miesto.

: Rovnako krasny bol Mys dobrej
: nadeje, najjuhozapadnejsi cip  Afriky.
: Psychologicky bod pre  moreplavcov

: prichadzajucich zo severu, lebo za nim sa uz
¢ plavili na vychod, nie na juh.

: Kapské mesto sme si presli na svojich
: nohach a na Stolovu horu sme vysli tiez po
: svojich. Krasny ikonicky kopec.

Urcite ho zo zaberov na Kapskeé
mesto poznate. Hoci nas sprievodca straSil :
neupravenym chodnikom, verte, bol v ovela :
ovela lepSom stave ako mnohé naSe :
vysokotatranské chodniky.

V' Juhoafrickej republike bola na ‘:
prelome jala a augusta zima, nielen v ich :
kalendari, ale aj realne. A nielen teplotny, ale
aj kultirny Sok sme zazili po prichode do
Zimbabwe a Zambie.

Zimbabwe bola eSte pred par rokmi :
jedna z najrozvinutejSich krajin v Afrike. :
Vel'a Britov tu vlastnilo farmy, ktoré :
prosperovali a tak prosperovala aj krajina. :
Ale isty pan Mugabe to celé pokazil. :
Belochov vyhnal, pddu rozdal rolnikom, :
ktori v3ak nevedeli podnikat. Prisla :
hyperinflacia a krajina skonc¢ila v bankrote. :
Smutny pohl'ad. A taky velky vykriénik pre :
vSetky vlady sveta, ktoré by chceli trestat’ a :
vyhanat’ Sikovnych a tspesnych. :

V Zambii sme navstivili typicka
dedinku, kde Tudia zij0 svoje zivoty Vv
biednych chajdach, bez elektriny, bez vody, :
bez kupelne, bez toalety. Mal¢ deti sa isli :
pobit pre par sladkosti, o sme im priniesli. :
Takto vyzera zivot bez perspektivy, bez :
budicnosti. Mozno su $tastni... a mozno ani
nie.

Poslednd  krajina,  ktori ~ sme :
navstivili, bola Botswana a na programe dna :
bolo pravé africké safari. Aj pre mia, hoci :
nie som prave milovnickou zvierat, to bol
zazitok vidiet slona, zirafu ¢i leva zo
vzdialenosti par desiatok centimetrov.

Rozhodne to bol skvely zazitok, :
ochutnat’ Afriku, vidiet ju zblizka. Zazit' zasa :
iny svet ako ten ndaS stredoeurdpsky. Stale :
totiz plati, ze cestovanie rozSiruje obzory a :
uci tolerancii.






* Nové stavby vo vyrobnom programe
V septembri a oktobri nam pribudli do vyrobného programu tieto stavby:

"Splaskova kanalizacia v obci Kyjov"

"Rozsirenie podcergovského skupinového vodovodu Koprivnica - rozvod
vody"

"Vodojem (V1 - Privodny rad, V2 - Zasobny rad, V3 - Vodojem, V4 -
Odpad z vodojemu) - ¢ast' 1" (v obci Buglovce)

"Bastova ul. 1-7 vnutroblok" (v meste Presov)

"Uprava parkoviska ul. Hollého (Amfitedter)" (v meste Presov)

"Donovaly - Hanesy, zdasobovanie vodou"

* Ukonc¢ené stavby

V septembri a oktobri 2024 sme uspesne ukoncili a odovzdali stavbu:

"ZvySenie energetickej hospodarnosti budovy obecného uradu Janovce"”




* Organizacia zaveru pracovného roka 2024
Pomaly ale isto sa nam blizi zaver roka 2024. Viem, eSte ostava vel'a prace na dva jeho

ostavajice mesiace. Ale my uZ teraz vieme, Ze v decembri ukon¢ime pracovny rok
nasSimi tradicnymi podujatiami.

12.12.2024 Vianoc¢ny vecierok
pre THP a ich manzelky / manZelov / partnerky / partnerov

20.12.2024 Slavnostny obed
pre vSetkych zamestnancov

december 2024 spolo¢né korc¢ul'ovanie Lipany
pre vSetkych zamestnancov a ich rodiny (presny termin bude upresneny)

0od 23.12.2024 do 12.1.2025 celozavodna dovolenka

* HPadame novych kolegov

Staiite sa sucast’ou nasSho pracovného kolektivu. Hl'addme zamestnancov na vsetky
pracovné pozicie: robotnik, vodi¢, strojnik, pomocnik k hydraulickej ruke,
zvarac¢/zamocnik, majster, stavbyveduci, rozpoctar, fakturant.

Pontikame pracu v kolektive skusenych odbornikov, na novych kopacich a
obsluznych strojoch, na novych néakladnych autach.

Ponikame moznost' kariérne rast zvySovanim kvalifikdcie, vyborné platové
podmienky, vSetky zamestnanecké benefity a vela mimopracovnych Sportovych,

kultirnych, spoloCenskych aktivit pre zamestnancov a ich rodiny.

Kontakt: 0918 568 139, pam@ekosvip.sk, ekosvip@ekosvip.sk, www.ekosvip.sk



ZAVEROM

Vsetci mame v zivote svoje strachy.
Niektoré si nesieme z detstva, iné sme si
vypestovali v priebehu zivota. Napriklad
strach zo zmeny. Mnohi mame najradsej
zachovanie status quo: len nech sa nic
nemeni, nech nikto nevita, nech netreba
riesit. Kazdd zmena je ako vykricnik,
hrozba.

A pritom sa d4 na zmenu pozerat
ako na krasnu novu prilezitost. Zmena je
nova Sanca sa nieCo naucit, niekam sa
posunut, nieCo zazit.

Nebojme sa zmeny. Prekonanim
strachu sa nadm otvoria nové obzory a
zbadame nové vyhlady, ndjdeme nové cesty
a objavime v nich netuSené zakutia.

Netreba vobec vela. Len sa odhodlat’
a rozhodnit’ a dat zmene Sancu. Ved
nakoniec, cely na$ Zivot je zmena. Nikto z
nas snadd’ nie je rovnaky ako bol pred 20
rokmi. Lebo sa vyvijame my ako osobnosti,
vyvijaji sa naSe vztahy aj na$ pohlad na
svet. A je to prirodzené a spravne. Ostat’
zaseknuty v minulosti by bola Skoda.

Podte urobit’ jednu malt zmenu aj
vo vaSom zivote. Zacnite sa viac hybat'.
Rozhybte aj vaSu rodinu. Chodte na
prechadzky do prirody, chod’te do fitka,
zaCnite behat’, sadnite na bicykel, opraste po
rokoch lyze ¢i korcule.

Ak vydrzite dostato¢ne dlhti dobu,
zbadate na sebe samé pozitivne veci. Ze viac
vladzete, ze ste menej unaveni, Ze mate
lepSiu naladu, ze ste schudli, ze si davate
nové Sportové vyzvy, ze zrazu Zijete svoj
zivot aktivne.

Jedna vazna vyzva do pléna
prichadza aj od nas: Vytvorme firemnu
Stafetu (jednu alebo aj viacero), ktora na
buduci rok na 102. ro¢niku
Medzinarodného maratéonu mieru v
KoSiciach dna 5.10.2025 zabehne dokopy
42 km.

Na vas je len nahlasit® sa,
natrénovat’ a odbehnut’. VSetko ostatné
od registracie, poplatkov aZ po spolo¢né
firemné tricka zabezpeCime my. Kto sa
prida?

EKO SVIP, s.r.o., 2024
zverejnené na: www.ekosvip.sk
pripomienky, namety a reakcie mozete posielat na e-mail: marketing@ekosvip.sk



