Strana
Vidieka

(JREGIONPRESS 38. TYZDEN / 18. SEPTEMBER 2026 Rudolf Huliak je

4
KOSI(E okolie

Strana
= vidieka

STRESNE KRYTINY Ak ci oV é CISTEHI\I!\’IOEBOV KOPANIE, VRTANIE
AWQF‘ . LA N A CISTENIE STUDNI
MASLEN krytl ny Ing. Miroslav Greisiger 0905 186 889
SLOVENSKY VYROBCA N area: www.studnevychod.sk :
7 70€ % N JIK KAMENARSTVO KOSICE

od (9,47€ s DPH) ; °="°_'=_“2°°2 - VSETKY KAMENARSKE PRACE — -

Akcia plati pre farby: ® RAL 3009 - ¢ervenohneda VELKE JESENNE

® RAL 8017 - hneda leskla / ® RAL 9005 - ¢ierna leskla - :]:13 KAZDEHO VOLAJUCEHO ZAKAZNIKA

prevadzka - Juzna trieda 66, Kosice

— lhned'k dispozicii —

JXRVYA o] @ o - | ===, HOTOVE
URNOVE a KLASICK
VSetky krytiny a trapézové plechy 4 v hrobové miesta

v prémiovych vlastnostiach aluzinku v Kosiciach, Barci, Perin-Chyme a v Krematdriu .
za cenu obycajného pozinku [ Pozink ] & (. < |
t osecekamenarstvo@gmail.com t
(0 Kosice, Jarmotna 2 @ maslenke@maslen.sk ) 0948 389 859 5 0907909 152 R ka"‘_e"a’“"°k°5"e-5k 0903 999 123

f- N\
Qr k Gisti Ealtneny nabytok
' e a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce. sk | 0915 937 226 )

Akcia -50% na vSetky farebné Zlaby

66-0068-1

66-0019-1

a: FUKAN!E A STRIEKANE

= Celé Slovensko
POZICKY |Bebudll L) IZOLACIE Timeo, s.r.o.
« Obnova pisma, détumy dmrtia 0903 906 766 fasadovo@fasadovo.sk
od 18 do 80 rokov

83-0007

e Nahrobné doplnky

NAsu'on'l’u%rB&CKY 8 nNe m Chcete predat svoju
(VYBAVTE S1 POZICKU A) ONLINE) - , P
i nehnutelnost?

Moldava n/B. 120€ e Kofko mbze va st skutos ’
Q Hviezdoslavova 18 A~ Zistite, kolko méZe vasa nehnutelnost skutoéne zarobit.
ép‘r’o;;:?l;(;(vi d1v;e) Ponukam bezplatnt, nezavaznu konzultaciu
www.okpozickask = 00 400 € IMPREGNACIA A DOPRAVA ZDARMA
KO§ICE do 30 ooo € - el }FRED '-n T ] maklér pre lokalitu KoSice a okolie
Q Fejova1 - - 0905118 862

- oproti OD DARGOV

©0918 709 028 gho

www.bestpozicka.sk Mwm

= klapko@diamondreality.sk

o9 996 087 0949 651 250

www.cistenie-hrobov.sk

66-0012-1

Stefan Klapko @ www.diamondreality.sk

Sutaz tyzdna s Tiposom

(9 Viac na dvojstrane vo vnutri [E[TIPOS]
ZODPOVEDNE

Vase vyhry, nasa radost
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Bezplatny tyzdennik

BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIAVAS domov

KOSICE oo

BV 6200/2 antracit JINEETER AKCIA od 480 A
VAol :
vydava spolotnost - kovanie ZDARMA
JREGIONPRESS zameranie ZDARMA

so sidlom Pekarska 7489/40A,

917 01 Tava, I00; 36252417 v ponuke Sj )
- INTERIEROVE
Rk W, 1ok 2026 v ponuke aj hladké dvere a odtiefi Wenge WAL Ao\ = A BI0]| DVERE

Redakcia: Cermelské cesta 3 odborna montéz s licenciou www.ocelovedvere sk

KOSICE technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere.sk
kosicko@regionpress.sk e 0908 820 408 0917 56 36 12 - ) N ]
ZAVOLAJTE DNE TERMIN Sidlisko Terasa, Sokolovska 5, KoSice | Po-Pia: 83°-17
INZERCIA 0911602040

Ing. Renéta Sakslové 0907 779 017
MgrMonika Nigutova 0907 779 011

OBNOVAYSIIRIEGH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & sovenska ¢
KANADSKU ¥ INDEL, PLOCHUCH

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

%o STK &

=~ JAZERO 10021300

Vychadzame BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaje povodnej krytiny
B:p;ieecr}ilklovanom S T K + E K a zameranie a odborné poradenstvo a cenové kalkuldcia ZDARMA!!!
- . BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY . HINOVINKAI
DISTRIBUCIA (24900 domécnost)) - - BITUMENOVA LEPENKA urCena pod solarne panely.
Kady tyzdert (@) bjed navky 055-304 57 27 Velmi viihodna aj na beyné prekrytie strechy

Backovik, Beniakovee, Bidovce, Blazice,
Bohdanovee, Budimir, Bukovec, Buzica,
Cestice, Cana, Cecejovee, Cizatice, Drieno-
vec, Druzstevna pri Homade, Haniska,
Jasov, Kechnec, KokSov - Bakea, Kosické
OlSany, Kysak, Malé Ida, Mala Vieska,
Mokrance, Moldava nad Bodvou, Niz-
na Hutka, Nizna Kamenica, ObiSovce,
Panovee, Perin - Chym, Poproc, Rakos,
Rozhanovee, Rudnik, Ruskov, Sady nad
Torysov, Sena, Slanclk, Slanec, Teplicany;
Tumna nad Bodvou, Vajkovee, Valaliky,
Vy3n& Kamenica, Zdoba, Zdana.

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Gpravou.

Prosba 0 pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34.390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36.750  SENICKO-SKALICKO
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
N 60.750  TRENCIANSKO-DCA-IL
'IT 49930 TRNAVSKO

ZM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
Lc 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

ZV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH 26880 ZIARSKO-ZC-BS
ZA 50780 ZILINSKO-BY

Viychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK
PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Napajadla 7 A, KoSice
www.stkkosice.sk &

- zniyuje teplotu strechy na 40 ay 50 stup4ov.

43-0012

ZALUZIE

aSIETE

R -30%

0905 611 093

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

JEUROFAL

plastové okna

Vymena tesnenia

-50% ZLAVA

STAVEBNE _

A TESARSKE PRACE
ZATEPLENIE DOMOV,
STRECHY, OPRAVY
KOMINOV, NATERY
STRIECH, FASAD,
REKONSTRUKCIE,
ELEKTROINSTALACIE,

JADRA, OBKLADY,
POTERY, MALQVKY,
SADROKARTONY,
OMIETKY, IZOLACIE
DOMOQV, OPLOTENIA,
ZAMKOVA DLAZBA,
VYMENA RIN

0902 266 147

SAMOplus

‘www.samoplus.sk

ZALUZIE
SIETE

proti hmyzu

66-0001-2

Dﬁc H 0 Dcov‘ A a z.‘l'. P Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva,

uplatnenie zlavy je potrebné nahlasit vopred
pri zamerani technikovi.

ZLAVY do 30%

HLADAME VODICOV SKUPINY C

|5&

20-0002

KOSIT a.s., www.kosit.sk

13-0337

PLASTOVE'
OKNA

Kontakt: personalneodd@kosit.sk, +421 910 828 772

KS 26-38 strana
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0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

66-0002

HRUBA MZDA: od 1150€ / mesiac

Finalna drovern mzdy zavisi od kvalifikacie

a skusenosti.

Priemerna mzda vodica: 1150 - 1750€ mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

POZIADAVKY:

. Vodi¢sky preukaz skupiny C
. Kvalifikacna karta vodic¢a

. Psychologicka spbsobilost

BENEFITY:
Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku
MozZnost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
Polro¢né a koncorocné odmeny
Stravné listky aj za dovolenkové dni
Prispevok na DDS a dalsie



Najblizgie k ludom SLUZBY

Zariadenie pre seniorov

& PRACE NA STROMOCH MEDZEV s

-VYRUB A OREZ RIZIKOVYCH STROMOV ==
-STIEPKOVANIE KONAROV S =
-FREZOVANIE PNOV

-MANIPULACIA S DREVNOU HMOTOU

@ ’ Informacie ohladom umiestnenia

0905 962 161

(@) Kancelaria v Kosiciach.
VODA':'KURENIE-PLYN RIZIKVE UREYa VYRUBY STROMOV VYKOPOVE PRACE
iduvodare@gmail.com £ Mmﬁy 0918 290 314} Q.d Viac info 0918 613 781

66-0184-1

Ceny urcujeme na zéklade bezplatnej obhliadky

37-0133

r

¢ DONA HOTELPREPSOVAMALKY | | il s ekanstuicasec NOVOOTVORENA PREDAIOA
BoGCENTER  \YCVIK KURZY PORADENSTVO i ~vjmena odkvapov v Dargove (hner” za dverami)

b, STRIECH 8 zabrany it
@ ODVOZADOVOZ jais OPRAVA _ ,_i__ §+ YODEYMA
RuskéPeklanyé1 o KOMINQV el I e
0918 613781 za rozumnu cenu R

v/ Damske & panske vone
v Vysoka kvalita

¥ DIh§ vidrh

v Skvela cena

H 0908152485 f

0907931213 ) G

X '
SNt

PREDAIJNE -DARGOV
v Kodiciach: - Alhbetina 11

Zvdracie stroje - zvdracky
Laserové zvdracky
Zvdracie stoly, kukly
Prislusenstvo k zvdraniu
Odsdvanie

Autogénna technika

1 : ’ ' = Ukosovacky
z VA R A C’ A / Nabijacky a startovacie voziky
Koy Pdsové pily
TE CH N l K A " Elektrocentrdly

Kompresory = A
M T SR Jjednohrob 80€
4 E NARADIE GUNEUckEuiiaey, . R MPrednacia g
— Ndradie na rezanie, brusenie, malba pisma  1,50/za adoprava ¢
..P VSETKO OKOLO ZVARANIA * LS vFtanie, lestenie dosekavanie pisma od 99€

Sofpment -disiia a2 Te00 |Zefy??d"n"é’ﬂﬁ’nzfllfiﬁtiﬁfklizovymbcu 0902 509 700

Tel.: 0557207 411 o
predajiia: 055 72 07 407, Holubyho 12, Kosice www.gobako.sk

JESENNA

LLAV

NA VSETKY ZULOVE POMNIK)

M
"
o0
S
S
e
S

66-0017

WWW. astemehrobovsarls sk

KAMENARSTVO

OKNO, sro.

@ BEZPLATNA LINKA

0800 500 535 ¥

i RYCHLO / LACNO / KVALITNE

5

PRIPRAVTE POMNIK SVOJIGH
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HRAJ /
ZODPOVEDNE/

§

Z&kaz hrania hazardnych hier osobam nilladsim ako 18 rok
Hazardné hry predstavuju riziko vysoky€h finan¢nych stra
Nadmerné hranie prindsa so sebou m@zné zdravotné rizika.
Viac informacii na www.tipos.sk. y

Obsah upraveny pomocou umelej iateligencie.

KS 26-38 strana 4



Sedem vyhier za tyzden: bodku za sériou dal Euromilionovy Joker za 20 000 €

Ak by sme zaciatok septembra

v TIPOSe mali opisat, bol by to
vyherny tyzden. Vyhry putovali
putovali napriec krajmi, hrami aj
sumami:

- VSETKO ALEBO NIC - absolutny
hit tyzdna. Maximalnu moznu
vyhru 100 000 € zinkasovali az traja
hradi.

- EXTRA VYPLATA - v pondelok
31. 8. si jeden hra¢ sprijemnil den
vyhrou 30 000 €, po Stvrtkovom
zrebovani si daldi dvaja hraci
odniesli 15 000 €.

« EUROMILIONY JOKER - tyzden
uzavrela vyhra 20 000 €

z Predovského kraja.

Sedem vyhier, tri rézne hry, jedno
spolo¢né posolstvo: velké sumy
padaju nielen v sprievodnych
poradiach ale aj v celkom beznych
dennych Zrebovaniach.

Niekedy jedna navsteva
predajného miesta sposobi, ze
mate zrazu neCakané dovody

P
K\
‘i*'f"d“ao“‘
\0O°
S“

na usmev. Presne to sa stalo
hracovi z PreSovského kraja, ktory
si posledny augustovy den podal
na terminali stavku a 5. septembra
2026 mu doplnkova hra
Euromiliony Joker priniesla krasnu
vyhru 20 000 €. Tymto tiketom sa
zaroven uzavrel mimoriadne Stedry
tyzden, pocas ktorého padlo az
sedem atraktivnych vyhier.

Vyherna kombindcia, ktora stala
za cakanie

Hrac zveril svoje $tastie 2-tipovej
stavke s doplnkovou hrou
Euromiliony Joker, ktoru si
uzatvoril na 2 Zrebovania za
celkovych 7 €. Prvé Zrebovanie mu
sice nevyslo, no prave v tom je ¢aro
systémovych stavok. Druhé
Zzrebovanie, ktoré sa udialo 5.
septembra, bolo presne to, na
ktoré ¢akal. Sesté¢islie 357905 mu
vynieslo 20-tisicovu vyhru. Aj tento
pribeh ndm potvrdzuje, Ze aj
doplnkova hra dokaze potesit
podobne ako hlavna.

Hrame o 3 balicky
stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Bude cely september takto
uspesny?

Do ciselnych lotérii Euromiliony
Joker, Vietko alebo ni¢, pripadne
do EXTRA VYPLATY, sa mozete
zapojit ¢i uz na predajnych
miestach spolo¢nosti TIPOS, cez
portal eTIPOS.sk, v mobilnej
aplikacii TIPOS alebo
prostrednictvom SMS. Uz najbliZSie
Zrebovania ukazu, ¢i sa vyherna
séria zo zaciatku septembra
pretiahne na cely mesiac a mozno
bude prave vas tiket ten vyherny.

Spoloc¢nost TIPOS odvadza 20%

z hernej istiny z jeho ¢iselnych

a okamzitych lotérii na podporu
slovenského Sportu. Hazardné hry
su ur¢ené osobam starsim ako

18 rokov. Hrajte zodpovedne,
hrajte pre radost.

Kolko vyhier v troch réznych lotériach od TIPOSu

padlo zaCiatkom septembra?

Spravnu odpoved vyplite EELElfie ha stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 18. 9. 2026 od 10:00 hod. do piatku 25. 9. 2026 do 10:00 hod.
¢ Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

KS 26-38 strana
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POLITIKA, SLUZBY
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Rudolf Huliak ;.

Hrdy vidiek, hrdé Slovensko.

20 ROCNE SKUSENOSTI V PRAXI

-

-
 STRECHAMS,.

OPRAVA

=% Bez potreby demontaze
= Poradenstvo
' » Oprava kominov a montaZ/oprava
odkvapovych Zlabov

N SPECIALNA ZEAVAL ST o

~www.naj-strechasa.sk

N < |
eternitovych, plechovych, Sindlovych
a plochych striech
m

I NOVINKA
Fukana izolacia
ZA BEZKONKUR ENCN_U CENU

£ Naj-strecha sro 0940 776 203

Strana Vidieka

(o))
~

/00| N O
nJ

( 2
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydling s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informujii:

& slovIiED

A Y. 4
« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidlé a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane
triedeného zberu zloZiek komundineho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, zndsajui vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloZiek komunaineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, néklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

« Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je dolezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maji o najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoZe Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumuldtory.

- Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komundine-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulatory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo vSeobecne zavaznom nariadeni obce.

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
. J

( 25. septembra 1576 Vyrocia a udalosti
Rudolf Il. Habsbursky bol korunovany za
| uhorského kral'a
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INNOVATOR

zastavenie

sadania budov

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH
» » €ISTO, RYCHLO a bez BURANIA ¢ ¢

www.bombafasada.sk

v Rychla aplikdcia
v Bez potreby vykopov
v Jednoduchd aplikdcia
« Dlhodoba spolahlivost
v Garandia kvality

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

+421905 148 393 (=) info@bombafasada.sk

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
0918 726 754

sk.abainnovator.com

68-001

QS"’
IMBODY SPORT

www.imbodysport.sk

Pravidelna fyzicka aktivita je dolezita

Pohybom ku zdraviu

Pohybova aktivita je jednou z ciest
k zlepSeniu kvality Zivota. Pevné
zdravie a dlhsi Zivot st dobrym dé-
vodom, aby sa pohyb stal pozitiv-

nym navykom v§edného dna.

Odbornici hovoria, Ze pravidelna
pohybova aktivita zlepsSuje fyzicka a
psychickil kondiciu, posiliiuje imunit-
ny systém, podporuje srdcovii ¢innost
a krvny obeh, zlepsuje privod kyslika
do celého tela, normalizuje krvny tlak,
podporuje travenie a cinnost Criev,
harmonizuje c¢innost endokrinného
systému, je prevenciou pred osteo-
porézou a ma vela dalSich benefitov.
Na druhej strane sa podla nich nedo-
statocna fyzicka aktivita v kombinacii
s nespravnou vyzivou spolupodiela na
vzniku chronickych ochoreni ako st
srdcovocievne ochorenia, onkologické,
metabolické, respiracné ¢i ochorenia
pohybového aparatu a podobne. ,,Cim
je Clovek starsi, tym viac je dolezita pri-
merand a pravidelna fyzicka aktivita.
Sport oddaluje priznaky starnutia, po-
maha zvladat choroby a bolest, dodava
chut do zivota, zvySuje energiu a zlep-
Suje pozitivnu naladu®, objasiiuje Mgr.
Klincakova z Poradne zdravia Regio-
nalneho Gradu verejného zdravotnictva
Bratislava.

Vyskumy varuji

Z vysledkov réznych vyskumov vy-
plyva, ze az 70 % Slovakov sa hybe
nedostatocne a malo. Podla tidajov Sve-
tovej zdravotnickej organizacie (WHO)
zomiera v d6sledku nedostatku pohybu
celosvetovo ro¢ne vyse 5 miliénov ludi,
¢o je podobny efekt ako ma fajCenie.
»Dnesny sedavy spdsob Zivota vyznam-
ne prispieva k pandémii obezity a vzni-
ku r6znych chronickych civiliza¢nych
ochoreni ako je diabetes, aterosklerdza,
kardiovaskularne a neurodegenerativ-
ne ochorenia“, upozoriuje odbornicka.
Nedostatocna pohybova aktivita ma
vplyv aj na vznik niektorych typov ra-
koviny, ako je napriklad kolorektalny
karciném.

Telesna aktivita je doleZita

»Osobitne dolezita je pravidelna
telesna aktivita v detstve a mladom
veku, pretoZe vtedy sa vytvara celo-
Zivotny navyk. Edukacia ma preto
zasadny vyznam®, uvadza Mgr.Klinca-
kova a vysvetluje, ze mladistvi, ktori
st pravidelne aktivni, maji mensiu
Sancu, ze sa u nich vyvina rizikové
faktory ako obezita ¢i zvySeny krvny
tlak. Je preto vhodné podporovat deti v
tych pohybovych aktivitach, ktoré ich
bavia a naplfiaji.

Tustracné foto.

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvaé
Pokryvacskeé prace

Nové stresné konstrukcie
Opravy

Izolacia plochych striech
Klampiarske prace
Zateplenie

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA
Kontakt: +421 918 081699

LA
s

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

INFORMACIE:
+421907 895 865
info@imbodysport.sk

zdroj foto PICNIC-Foto pixabay

Prospeje nam chdédza
NajprirodzenejSou pohybovou akti-
vitou je chddza, ktora je prospesna pre
nasu fyzicka kondiciu a psychiku. Pod-
la viacerych stadii dokaze pravidelna
chbdza predizit Zivot ¢loveka o niekol-
ko rokov a dokonca spista aj omladzo-
vacie procesy v tele. WHO odporiicana
davka pohybu, ktora prinasa zdravotné
benefity je 10 0ooo krokov denne + 30
mindt stredne intenzivnej vytrvalost-
nej aktivity aspon skrat tyzdenne alebo
1 hodina intenzivnej vytrvalostnej akti-
vity 3krat tyZdenne, optimalne v kom-

binacii so silovym tréningom 2 az 3krat
tyzdenne.

Tipy ako zvysit fyzicki aktivitu

e Ak mate sedavé zamestnanie, pocas
prestavky sa poprechadzajte,

¢ prechadzajte sa pocas telefonovania,
¢ ak sa da, na prepravu zvolte bicykel
namiesto auta,

* pouZivajte schody namiesto vytahu

Informdcie poskytol
RUVZ Bratislava / Fb
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91-0092
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ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV
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Stoli¢kovy vytah Stannah:
uZivaijte si svoj domov naplno

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vém daji slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
stolickového vyfahu pefiaZny prispevok od $tétu.

www.stannah.sk

Q® 0800 162 162




