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až 6,90
EUR/kg

MARTIN
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1 meter sypaný

 od 55 € 

1 meter ukladaný

  od 85 € 2
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PALIVO

ČISTÝ BUK

ŠTIEPANÉ

POLIENKA - 25 cm

POLIENKA - 33 cm

0908 258 112
DOVEZIEM
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PSÍ SALÓNPSÍ SALÓN

0918 225 8410918 225 841

kúpanie a sušenie
strihanie a úprava srsti
šteniatkovský balíček
wellnes balíček

kúpanie a sušenie
strihanie a úprava srsti
šteniatkovský balíček
wellnes balíček

Štúrovo námestie 112
Martin

Štúrovo námestie 112
Martin
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Kúpim 1-2 izb. byt   Lokalita Vrútky-Priekopa

Platba v hotovosti. Nie som RK

Kontakt: 0950 455 489 2
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"Získajte s nami

svoj vysnívaný domov."

mobil: 0918 540 249

e-mail: plz@finrea.sk

www.finrea.sk 2
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Dolná Kružná 7, Vrútky

VÝPREDAJ

SKLADOVÝCH

ZÁSOB POMNÍKOV

výšky

až do
ZĽAVY

40%

Stavby rodinných domov a budov, zateplenie 

fasád, brúsenie starých omietok, murárske, 

betonárske a maliarske práce, obklad, dlažby, 

sadrokartóny, omietky a iné stavebné úpravy 

interiérov a exteriérov bytov a rodinných 

domov

Pavol Kamien

038 42 Príbovce 11  .  mobil: 0903 171 066
palo.kamien@gmail.com  .  stavby@kamien.sk  . www.kamien.sk
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FARMA ČREMOŠNÉ

moriak@moriak.sk
0911 593 555

Dovezieme až k Vám

4,75 - 5,25 €/kg4,75 - 5,25 €/kg

GAZDOVSKÉ OČISTENÉ

MORKY A MORIAKY
dátum 
expedície: 
máj-jún 2025

Zarezervujte si 6+ týždňové moriaky 

na ďalší chov  priamo od chovateľa   Cena 15-16 €/ks

INZERCIA

martinsko@regionpress.sk
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BÝVANIE A ZÁHRADA, POTRAVINYMARTINSKO
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JE SPÄŤ
V MARTINE!JILEMNICKÉHO 8851/65 KOŠÚTY

TOP CENA TOP CENA TOP CENA

Ceny v tomto letáku sú uvedené v eurách, vrátane platnej sadzby DPH. Sú garantované počas akcie v trvaní od 2. 5. do 31. 5. 2025 alebo do vypredania skladových zásob. Použité obrázky môžu mať ilustračný charakter. Dekorácie nie sú súčasťou výrobku.

Za tlačové chyby predajca nezodpovedá. Tovar do tejto akcie zabezpečuje KINEKUS VO s.r.o. Ak ste nedostali niektorý z akciových tovarov u predajcov, dajte nám to, prosíme, vedieť – vo@kinekus.sk alebo 041/555 55 09.

UPOZORNENIE: Dostupnosť niektorých tovarov u jednotlivých predajcov môže byť na objednávku. Prosíme, informujte sa v predajni.

NÁRADIE DOMÁCNOSŤ ZÁHRADA VYKUROVANIE

5 l 1 l - 0,34 €

1,69

44 €€€€

Letná zmes
do ostrekovačov, na 
omývanie skiel aj 
svetlometov,
odstraňuje nečistoty a 
zvyšky hmyzu, objem 5 l, 
vôna citron,  nie je 
mrazuvzdorná

692170225

10,95

Sieť na sušenie
na sušenie húb a byliniek, 
kruhový tvar, priemer
58 cm, celková plocha viac
ako 1 m2, sieť obsahuje
4 poschodia, zložiteľná do 
praktického púzdra 
025 x 6 cm

15900426

ZAVESÍTE A SUŠÍ ZAVESÍTE A SUŠÍ
SA TO SAMO!SA TO SAMO! 5,99

75 l 1 l - 0,08 €088088 €€€€

Substrát NATURE 

GARDEN 
univerzálny substrát na 
pestovanie zeleniny, 
kvetín, okrasných  
i ovocných drevín, 
objem 75 l 

9110275

Cena substrátu platí 
len do 18.5.2025
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PO – PI:     7:00 – 19:00
SOBOTA:   7:00 – 17:00
NEDEĽA:   ZATVORENÉ

Obchodné centrum 
Turiec 4

Martin - Záturčie

 Sme tu pre všetkých, ktorí hľadajú dobré ceny bez viazanosti, 
ale aj pre živnostníkov a podnikateľov, ktorí po registrácií získajú 

ešte výhodnejšie nákupné podmienky.

Chcete ušetriť na bežných nákupoch potravín

V diskonte Libex nakúpite výhodne aj bez  registrácie

– jednoducho prídete a vyberáte zo širokého

sortimentu potravín, nápojov a drogérie.

bez klubových bodov či vernostných aplikácií ?

VÝHODNÝ NÁKUP
pre všetkých 
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INZERCIA

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

Alena Špirková  0908 979 477
Ing. Peter Hanakovič  0905 423 331
Nikola Debnárová  0910 503 918

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Každý týždeň: 
Martin, Turčianske Teplice, Jahodníky, 
Košú�, Podháj, Priekopa, Kolónia 
Hviezda - mimo ulíc roznášaných v 
nepárny týždeň, Záturčie, Košťany 
nad Turcom, Príbovce, Sučany, Turany, 
Turčianske Kľačany, Vrútky, Žabokre-
ky, Sklené, Sučany, Belá - Dulice, 
Blatnica, Ďanová, Dražkovce, Kláštor 
pod Znievom, Krpeľany, Necpaly, Pod-
hradie, Sklabiňa, Šútovo, Turčianska 
Štiavnička, Valča, Diviaky, Dolná Štub-
ňa, Dubové, Horná Štubňa, Malý Čep-
čín, Mošovce, Slovenské Pravno, Háj

Nepárny týždeň:
Bystrička, Horný a Dolný Kalník, 
Tomčany, Košťany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolónia Hviezda - H. Gregorovej, 
Helsinská, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochová, Nerudova 

martinsko@regionpress.sk

Redakcia: A.Kmeťa (St.MC) 
 MARTIN

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (38.570 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6217/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník II, rok 2025

»Kúpim staré, havarova-
né a nepojazdné autá.            
T.č.: 0905 505 129 

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»KÚPIM VZDUCHOVKY,FLO-
BERTKY,PISTOLE PONUKNI-
TE.0949505827

»68r s domom hlada part-
nerku  0909105842

»Kúpim plechové hračky.  
T.č.: 0905 505 129

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) MT 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP MT 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text 51 až 100 znakov 	 2 €
•	 Text 101 až 150 znakov	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípade 
nahraďte písmena „MT“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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PLASTOVÉ OKNÁ

ŽALÚZIE, ROLETY

GARÁŽOVÉ BRÁNY

MARKÍZY

• manuálne

• pohon

• sekčné

• výklopné

• rolovacie

• sieťky proti 

   hmyzu

• žalúzie

• textilné rolety

• 5 a 6 komorové
   GEALAN

   SALAMANDER

varinsky@varinsky.eu

HODINOVÝHODINOVÝ
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KOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJKOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJ
DOMÁCNOSTI A FIRMYDOMÁCNOSTI A FIRMY
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stačí zavolať
a spolu nájdeme

riešenie
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Slovenské komorné divadlo Mar�n 

podľa § 9a ods. 9 zákona č. 446/2001 Z. z. o majetku vyšších územných celkov v znení 
neskorších predpisov zverejňuje ZÁMER č. 2-SKD/2025 prenajať dočasne nevyužívaný 
nehnuteľný majetok formou priameho nájmu, a to: 

- nebytové priestory s výmerou 144,60 m�, ktoré sa nachádzajú na prízemí budovy      
/východná časť / tzv. Gašparíkov dom, s.č. 650, postavenej na parcele KN-C č. 681               
v k.ú. Mar�n, evidovanej na LV č. 1115 a pozemok o celkovej výmere 313,75 m�.

Podmienky nájmu pre uchádzačov sú uverejnené na úradnej tabuli v sídle vyhlasovateľa, 
na www.zilinskazupa.sk a www.skdmar�n.sk. 

Ponuky je potrebné doručiť na adresu: 

Slovenské komorné divadlo Mar�n, Divadelná č. 1, 036 80 Mar�n 
v lehote do 23.5. 2025 do 13.00 hod. 2
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MESTO TURANY 

v y h l a s u j e  

Prihlášku s dokladmi je potrebné doručiť

v obálke označenej „Výberové konanie
Základná škola, Ul. Komenského 10,

Turany - NEOTVÁRAŤ“ 
najneskôr do 27.05.2025

Záujemcovia nájdu kompletné

informácie na www.turany.sk

II. kolo výberového

konania na obsadenie funkcie

riaditeľa/riaditeľky školy:

Základná škola, 

Ul. Komenského 10, Turany

s predpokladaným 

nástupom od 1. júla 2025
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Regionálny predajca LOMAX

Červenej armády 8, Martin

www.koki-zaluzie.eu

043/41 314 14

0905 333 221

I BRÁNY

I ŽALÚZIE 

I SCREEN 

I ROLETY www.lomax-co.sk
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 Vstupenky si môžete zakúpiť od 16. mája 2025 

online na www.dotykyaspojenia.sk a v pokladnici SKD Martin.
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OD 23. 5.  

V SLOVENSKOM KOMORNOM DIVADLE MARTIN

RÉŽIA LUKÁŠ BRUTOVSKÝ

hlavný mediálny partner
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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BRIKETY  PELETYBRIKETY  PELETY

www.prikur.skwww.prikur.skwww.prikur.sk
0915 21 20 210915 21 20 21
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ŽALÚZIE

SIEŤKY

NOVINKA:

email: urbarmt@urbarmt.sk   •   0917 565 619

dovoz dovoz ZADARMO ZADARMO 

PONÚKA  ŠTIEPANÉ   PALIVOVÉ  DREVO

BUK  JASEŇ   SMREK

2
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2Objednávky prijímame v čase od 9.00 hod do 14.00 hod.

PRI OBJEDNÁVKE 13,0 PRMS -  voľné uložené

MT 
a okolie

ZĽAVA 15% JASEŇ,  ZĽAVA 10% BUK

ZĽAVA 20% pre stálych zákazníkov
Zľava platná do 31.6.2025, pri objednávke 6 ks paliet a viac.
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0908 965 976, 0907 840 778

Výroba kuchynských  pracovných dosiek, krbov, schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula, travertíny, guartzit, umelý kameň, onyx

-50%
na všetky pomníky

2
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MAĽOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH
od 4,50 €/m2  –  v cene je farba + práca

tel: 0905 129 718
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0917 578 839       www.altitudo.sk

NÁTERY
STRIECH

REKONŠTRUKCIE RÍŇ

2
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Kúpim 1 a viac izb. byt
0908 539 571
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Stavebné práce

Stavebné práce Jopa 0951 892 2650951 892 265

 JOPA-JP, s.r.o.

Rekonštrukcie 
rodinných domov 
a bytov. jadier

Kúpeľne na kľúč

3D vizual. kúpeľní

jopastavebneprace@gmail.com
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KONTAJNEROV

0908 456 247
www.kontajnerymartin.sk

4m3 10m3 17m3

PRENÁJOM A DOVOZ
NÁKLADNÁ DOPRAVANÁKLADNÁ DOPRAVA
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0940 857 096 2
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KLAMPIARSKE PRÁCE

VÝMENA ŽĽABOV ZVODOV

NÁTERY STRIECH

MURÁRSKE PRÁCE

OPRAVA KOMÍNOV 
A PLOTOV 

STAVBY

TOMAŠÁK
stavebné práce
stavby RD od základu
prerábky bytov
pokládka zámkových 
dlažieb
zatepľovcie práce
dovoz sypkých hmôt
do 3,5 t
úprava terénu čelným
nakladačom

0904 569 227 1
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Slovenské odborné školstvo čakajú 
podľa rezortu školstva najväčšie zme-
ny za posledné desaťročia. Minister 
školstva predstavil ďalšie riešenia, 
ktoré majú zlepšiť kvalitu odborného 
vzdelávania, posilniť jeho prepojenie 
s praxou, zaviesť nové formy výučby          
a zapojiť viac zamestnávateľov. Reagu-
je tým aj na zistenia revízie výdavkov          
a situáciu na trhu práce, kde mnohí 
absolventi odborných škôl len ťažko 
nachádzajú uplatnenie.

Medzi kľúčové zmeny patrí vznik cen-
tier excelentnosti odborného vzdelávania 
a prípravy. „Budú to špičkové školy, ktoré 
nebudú len učiť. Budú tvoriť štandardy pre 
ostatné školy, testovať nové vyučovanie, 
budú sa tu pripravovať učitelia a zapájať 
zamestnávatelia. Spoja v sebe technoló-
gie, digitálne nástroje, umelú inteligenciu, 
prepojenie na vysoké školy a trh práce, ako 
aj vzdelávanie dospelých,“ uviedol rezort 
školstva a doplnil, že v rámci pilotného 
overovania funguje 16 Centier excelent-
nosti odborného vzdelávania a prípravy so 
zapojením 18 stredných odborných škôl. 
V júni 2027 budú vyhodnotené, či spĺňa-
jú kritériá pre udelenie tohto označenia               
v zmysle pripravovanej legislatívy. 

Ďalšou novinkou - je podľa minis-
terstva školstva zavedenie agentúrneho 
systému duálneho vzdelávania, ktoré má 
zapojiť viac malých a stredných podnikov. 
Umožní im využívať služby zamestnáva-

teľa, ktorý už má skúsenosti v duálnom 
vzdelávaní, má certi�kované pracovisko 
a zabezpečuje administratívu aj zmluvy so 
školou a žiakmi. Praktické vyučovanie pri-
tom budú môcť žiaci počas štúdia absolvo-
vať vo viacerých podnikoch a kvalita bude 
garantovaná profesijnou organizáciou.     
„V spolupráci s ministerstvom zdravotníc-
tva otvárame zároveň možnosť vstúpiť do 
duálneho systému aj pre zdravotnícke ško-
ly, ktorý bude zohľadňovať špeci�ká tohto 
citlivého a náročného odboru,“ doplnil 
minister školstva Tomáš Drucker. Rezort 
školstva zavedie aj úplne novú formu pra-
xe - digitálnu prax, ktorá sa stane súčasťou 
výučby vo všetkých školách, ktoré pripra-
vujú žiakov na prácu v oblasti technológií 
a IT. 

Zmeny sa dotknú aj stredných prie-
myselných škôl, ktoré od roku 2026 získa-
jú samostatné postavenie a budú pripravo-
vať žiakov nielen na technické povolania, 
ale aj na pokračovanie na technických 
univerzitách. Ich súčasťou bude odborná 
stáž, ktorá žiakom umožní časť výučby 
absolvovať na vysokých školách či špecia-
lizovaných pracoviskách. Od roku 2028 by 
sa mali niektoré pretransformovať na vyš-
šie priemyselné školy a budú priamo pre-
pojené s prvým ročníkom vysokých škôl, 
uznávané ako ich súčasť. Žiaci po ukonče-
ní vyššieho odborného vzdelávania budú 
môcť pokračovať priamo na vysokej škole, 
často do druhého ročníka.

Chystajú zmeny v odbornom vzdelávaní

» ren
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NÁTER A ČISTENIE
STRIECH A FASÁD

OPRAVA KOMÍNOV

VÝMENA
DAŽDOVÝCH ŽĽABOV

CENA OD

4,80 €

0905 111 637 • www.axvertical.sk
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Rozvoz aj v sobotu

NONSTOP SLUŽBA

0915 113 102

• nízka popolnatosť
• nedechtujú
• pre všetky typy piecok, 

sporákov a krbov
ROZMER BRIKETY

155 x 90 x 60mm

155 x 90 x 60mm

Čistý produkt 

zo 100% čistého bukového 

dreva, bez umelín, lepidiel 

alebo škodlivín, 

našej vlastnej výroby

í k l ť

z

R BBRIRIKEKETY

nej vý

EETYTY

AKCIAAKCIA

výhrevnosť: 19 MJ/kg
popolnatosť: 1,3%
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OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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0905 826 420
Facebook.com/Výškové práce, 

nátery striech – Martin Mlynarčík

NÁTERY
STRIECH
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39,90 � 54,90 �

KC2000

www.mikona.sk

V PNEUSERVISOCH

V
Ý

P
R

E
D

A
J

39,90 �
205/55 R16 94Y 205/60 R16 92V
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ZATEPĽOVANIE

STAVBY
REKONŠTRUKCIE

0911 777 009  peter.bras13@gmail.com

www.zatepleniemartin.sk

- rodinných domov
- bytových domov

- pivničných priestorov

PBAS s.r.o.

2
6
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ČISTENIE 
A KONTROLA 
KOMÍNA

35 €
 s DPH

FRÉZOVANIE - VLOŽKOVANIE
ČISTENIE - KONTROLA

s revíznou 

správou

0914 276 111     0915 483 234
kominarstvo-mitasi@centrum.sk

Rekonštrukcia a oddechtovanie komínov
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Tel:0905 267 750 MARTIN

OBNOVA NÁPISOV
 A DOSEKÁVANIE 
NA POMNÍKOCH

0940 705 434
stoneco@centrum.sk

písmo farbené  0,80 €/ks

dosekanie písma    9 €/ks
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DOVOZ NA ADRESU
8 týž. morky,  brojlerové

a nosnicové kuriatka, husi,

kačky, husokačky,

18. týž.

mládky

0944 842 953

www.hydinashop.skwww.hydinashop.sk
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2800 - 3500€
2800 - 3500€
2800 - 3500€

PRÁCA V NEMECKUPRÁCA V NEMECKUPRÁCA V NEMECKU
Tak poď k nám do tímuTak poď k nám do tímu

Vieš pracovať s týmto náradím?

Pre viac Info: 0904 487 852

Máš chuť Máš chuť pprraaccovovať ať 
a zaa zarrábať ábať 

7
5
-0
2
9aj brigádneaj brigádneaj brigádne

6
8
-0
1
1

53
-0

0
9
0

Realizujeme
STROJOVÉ POTERY

A OMIETKY
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STAVEBNÉ PRÁCE
• maľovanie  • omietky

• stierky  • fasády
• rekonštrukcie

• jadrá  • obklady 
• dlažby

0908 387 373

píšte martinsko@regionpress.sk

Na podanie si INZERÁTU

PRIJMEME PRACOVNÍKOV
SBS - MARTIN

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

 0901 770 125 
 corado@corado.sk
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Svetová zdravotnícka organizácia 
(WHO) v roku 2002 vyhlásila 10. máj 
za Svetový deň Pohybom ku zdraviu, 
pričom cieľom je upozorniť na súčasný 
sedavý spôsob života a nedostatočnú 
pohybovú aktivitu.

„Nedostatočná fyzická aktivita v kombi-
nácii s nesprávnou výživou sa spolupo-
dieľa na vzniku chronických neinfekč-
ných ochorení akými sú srdcovocievne 
ochorenia, cukrovka, vysoký krvný tlak, 
obezita, ochorenia pohybového aparátu a 
podobne,“ uviedol pri tejto príležitosti na 
sociálnej sieti Regionálny úrad verejného 
zdravotníctva Bratislava. Čím je človek 
starší, tým je podľa odborníkov viac  dô-
ležitá primeraná a pravidelná fyzická ak-
tivita. „Šport odďaľuje príznaky starnutia, 
pomáha zvládať choroby a bolesť, dodáva 
chuť do života, energiu a pozitívnu nála-
du,“ argumentujú a
radia: 

• S pohybovou aktivitou možno začať              
v každom veku a ideálne už od detstva. 
Zvoľte si taký druh pohybu, ktorý vám vy-
hovuje a ktorý vás baví. Ideálna je rýchla 
chôdza, turistika, plávanie, bicyklovanie, 
beh, korčuľovanie, posilňovanie a podob-
ne. 

• Pohybová aktivita vykonávaná pravidel-
ne, dlhodobo a realizovaná s dostatočnou 
intenzitou má priaznivý vplyv na zdravie 
človeka, a to konkrétne:

- zvyšuje výkon srdcovo-cievneho 
   systému, 
- znižuje sa pokojová frekvencia,
- pozitívne ovplyvňuje krvný tlak,
- udržuje chrbticu a kĺby v zdatnosti, 
- posilňuje svalstvo,
- pomáha vyrovnať sa so stresom,
- prináša pokojnejší spánok,
- pomáha pri prevencii nadváhy a obezity,
- posilňuje imunitný systém.

„Pohyb by pre každého z nás mal byť den-
nou samozrejmosťou, pretože pre naše telo 
predstavuje rovnako dôležitú nevyhnut-
nosť ako strava alebo spánok. Dostatočná 
pohybová aktivita je jedna z najjednoduch-
ších ciest k zlepšeniu a udržiavaniu vlast-
ného zdravia. Podľa Svetovej zdravotníckej 
organizácie je odporúčaná dávka pohybu, 
ktorá prináša zdravotné bene�ty 10 000 
krokov, 30 minút fyzickej aktivity strednej 
intenzity počas 5 dní v týždni, alebo 1 hodi-
na intenzívnej vytrvalostnej aktivity 3-krát 
týždenne,“ uzatvárajú odborníci.

Pohybom ku zdraviu

» ren
zdroj foto jirkamanek pixabay
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Sloboda nepozná vek.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok 
je náročný, schodisková stolička 
Stannah môže byť riešením, ktoré 
vám pomôže zostať nezávislý a žiť 
naplno vo vlastnom domove.

0800 162 162 www.stannah.sk

Pretože Stannah zmení Váš život.

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť 
na zakúpenie 
stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

*Táto ponuka je k dispozícii do 
06.06.2025 a nie
je platná s inými kampaňami 
alebo ponukami.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka
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NA PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
martinsko@regionpress.sk


