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Zacatek nového skolniho
roku byvavrodinach

sdétmivelmihekticky. .
Castozbytecné.

Psycholozka Milena
Buckova radi,jakho
prezit bez thony,ale
Ijak docilit pocitu Stésti.
MoZnavas prekvapi, ze
stacimalo.
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ak se na za¢atku Skolniho
roku nezblaznit?
Radim trpélivost a nadhled.
Diilezité je détem nevyplnit
kazdé odpoledne néjakym spor-
tem nebo krouzkem
doprit jim pestry
j vycerpanim.

gram konc¢iva

Mivate v zari plnou ¢ekarnu

rodiét prvaaku, kteri

zacnou pochybovat, jestli

je méli poslat do skoly?

Nejvetsi pochybnosti maji zhruba

od kvétna, kdy ,,hrozba“ nastupu
g | nkrétnich

. je znejisti pFi-

buzni nebo kamaradi hlaskami , to-

hle délala moje Anic¢ka jinak® nebo

stohle umi Honzik uz davno®. Nebo

je poslou ze skolky do pedagogic-

ko-psychologické poradny, tam do-

stanou o ditéti informace, které je

nenapadly, a pak prijdou za mnou,

protoze chtéji druhy nazor. Je fakt,

ze casto doporucim odklad.

Proc?

Systém neni optimalné nastaveny:
skoly chtéji mit zpravidla do brez-
na jistotu, kolik déti v zari nastou-
pi. Ale za pul roku déti mizou
udélat velky skok, nebo nemusi
viibec. Nejsem Si-

Navic psy-

¢ ‘eni je jen vySet-
feni, mélo by se ddvat do kontextu
se zkusenostmi z rodiny a ze Skol-
ky. Ani nadprimérné inteligence
neni zarukou, Ze dité dobre zvlad-
ne skolu. Musi mit dozrilé i neinte-
lektové oblasti, zrakové a sluchové
rozliSovéni i pamét, prostorové
vniméni, pozornost. Kdo neumi

systematicky pracovs

se rezimu, neni emoc¢né zraly, tak
nezvladne, ze ne vSechno se mu
vzdycky dafi, navic treba néco, co
ho nebavi. Nejdalezitéjsi j A
deéti neztratily chut vzdélavat se uz
na zacatku prvni tridy.

Ja.ké jsou prvm' signaly, Ze
néco neni v poradku?
Dité no poznaml\v ze vy I‘llSll_]E,

I
telce, Ze je /Ia Neho je jen skleslé,
bez zivota, nechutnd mu. Je prosté
jiné, kazdy normalni rodi¢ puzna
ze se néco déje. N je mavnout
rukou, Ze to prejde. Doporucuju co
nejdiiv zajit za pani uéitelkou.

JenomzZe nékteré nepoznaji,
ze se néco déje. Co pak?
V tom pfripadé bych zamifila
za psychologem. Setkala jse
i s tim, ze ucitelka problémy ne-
mohla vidét, protoze dité plnilo, ca
mé, spolupracovalo se ':.plf:llU?'-‘ilx‘V.
odpadlo az doma, jako kd

aterky. Spousta

bf‘lcho hla\a [)Ol‘n(_)Cl.lJl se.

Doporucujete détem, které

$kolu nezvladaji, dodate¢né
odklady, tedy navrat do Sk

V poslednich letech nas
Povazuju je za krajni fes :
toze pro dité je to strasné neg atit
zkusenost, pocit ohromného neti-
spéchu. A pokud uz se to stane, do-
porucuju, aby nenastoupilo na stej-
nou skolu.
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Co by détem, které maji néjaké

handicapy, pomohlo lépe uspét?
Piipravné roéniky, fikdm jim nultiky. Déti
je tam méné, vénuje se jim specidlni peda-
gog, ktery s nimi pracuje na tom, co potie-
buji rozvijet, maji rezim jako opravdovi sko-
l4ci, takZze maji ¢as zvyknout si. Pak se déli:
jdou do bézné prvni tiidy, nebo do néjaké se
specidlnim reZzimem, kdyz se vykrystalizu-
je vaznéjsi problém. Piipravnych ro¢nika
by mélo byt vic, spousta problémt by se
odstranila. Bohuzel dnes se stava, ze dité
dostane odklad, ale nikdo s nim systema-
ticky nepracuje. Pokud nedozraje, bud jde
do skoly a tripi se tam, nebo dostane jesté
jeden odklad. Jsem presvédcend, ze lepsi je
jit do Skoly pozdéji nez diiv.

e L& L
ilena Bu&kova (58) vystudova-
la psychologii na Filozofické
fakulté UK.

 Zabyvé se individualni psychoterapif
a psychodiagnostikou détia dospé-
lych, pomdhd s vybérem $koly a za-
méstnani, ale tfeba také s poruchami
pFijmu potravy.

# Spolu s odborniky na pohyb AleSem
Tvrznikem a Pavlem Sirotkem zaloZila
Centrum zdravi, pohybu a aktivniho
Zivotniho stylu Vital Praha.

 Je vdand, md dvé dospélé déti, vnucku
Viktorii a dva sibifské kocoury.
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Pritom rodiée byvaji ¢asto podezirani

z pohodinosti: Ze odkladem chtéji

sobé i ditéti oddalit povinnosti.
Samoziejmé i takovi rodiée jsou. Zadny sy-
tém neni imunni viéi zneuzivani. Ke mné
se dostavaji déti, které se potkaji s néjakym
problémem, vétsiné z nich odklad doporu-
¢uju, protoze skola je hodné niro¢na, zpl-
sob zivota taky. Jakmile dité neni na Skolu
pFipraveno, ma zadélano na dlouhodoby
problém. Chépu, ze zafidit na kazdé Skole
pripravné roéniky pro polovinu budoucich
prvidki by bylo drahé, ale ve vysledku by
se to vyplatilo.

Narazite na planovanou inkluzi -

zapojeni ruzné handicapovanych

zaki do béznych trid?

Ano. Jedna moje znama uéitelka, podle mé
pedagog dusi i télem, bohem polibeny, tvr-
di, e inkluze brzdi inteligenci ndroda. Kdyz
ma ve tiide Sest déti, které potirebuji zvlastni
péci, nemiiZe rozvijet ty nadané. Nestor Ces-
ké détské psychologie, profesor Matéjcek,
nam na vysoké skole fikal, Ze integrace je
skvély napad, ale musi se s ni umét praco-
vat. Integrace za kazdou cenu neni vzdy
prinosem.

ProtozZe i hodné inteligentni maji

nirok postupovat ,,svym” tempem?

Maji. Maloktera §kola jim to umozni, proto-
Ze jit svym tempem neznamend délat praci
navic. Inteligence neni to, Ze dité je zralé,
aby studovalo samo, napied, vic do hloubky.
Toho neni ¢asto schopny ani ziak druhého
stupné, natoz prvniho. Musime je korigo-
vat, vést, zaridit, aby se nenudilo a rozvijelo
se. Mél by se jim vénovat nékdo jako zdkiim
s1Q90a ADHD.

Podle vis inkluze nadéli zlou krev?

Zazila jsem, jak integrace chlapce na voziku
celou tfidu stmelila a posunula, jak o néj pe-
¢ovali. Jedno dvé handicapované déti ve tii-
dé uéitelka zvlidne, ale kdyz jich je vic?
Taky zilezi, o jaky handicap jde. Kdyz se
sejde nékolik hyperaktivnich zikt s ADHD
a déti z problémovych rodin, coz je v této
dobé typické, nedivim se pak rodi¢tim, kte-
fi ve snaze zajistit plnohodnotné vzdélani
chté&ji dostat déti do vybérovych jazykovych
trid a viceletjch gymnazii.

Tim pak kles4 tiroven béznych tfid.

Prave. Existuji tidy pro déti s poruchami
uceni, kterych je podle mé malo. Tam jsou
détis rozdilngm intelektem. Ditéti, které ma
poruchu vétsiho rozsahu, bude lip ve tfide,
kde je malo zaki a individudlnéj$i pfistup.
Jakmile bude ve tfidé s dalsimi pétatficeti
détmi, jeho chyby a problémy o to vic vy-
niknou. Nerozvine se tam, ale zneurotizuje.

Miuvite 0 ADHD, ale rodice ¢asto

své nevychované déti omlouvaji,

Ze maji praveé tuhle poruchu.

Do zprav nékterych klientii zataté pisu ,,po-
staru® LMD, tedy lehka mozkova dysfunk-
ce, protoze ADHD neni diagnéza pro kazdé

dité s dysfunkei. A takoveé déti, které rodice
nenechaji riist jako diivi v lese, jsou jiné nez
ty nevychované. Dité s ADHD je neklidné,
jako by jim probijel proud, ale pokud muro-
di¢e nastavuji hranice a rezim, nemusi z néj
byt spratek, ktery dospélym skéce do fedi,
ni¢i véci, obtézuje v restauraci i ve tFidé,
protoze m4 problém s uzndvanim autorit.
Pokud zik prvniho stupné fekne uéitelce:
Ty kravo, polib si prdel, tohle ji délat nebu-
du,“ je to problém rodiny, ne jeho piipadné
poruchy.

To je ale vyjimka, ne?

Je. Ale Ze dité fekne uditelce, Ze je blbd, nebo
at si trhne nohou, tak vzacné neni. To si
piece nemiize viiéi autorité dovolit. Pokud
nem4 vzacny Tourettiv syndrom, ktery
se projevuje priavé nekontrolovatelnym
chovéanim, tiky a puzenim k napfiklad vy-
kiikiim sprostych slov. Ale i pokud je dité
senzitivni, izkostné, ma ADHD a navic je
ve stresu, muze se dostat do stavu, kdy za-
¢ne nadavat. Z jednoho mého pacienta, kdyz
se po ném néco chtélo a netimérné se na néj
tlacilo, zacalo litat ,,do prdele, jdi do prdele,
do prdele...“ Vnimavy utitel by mél poznat,
7e takov agrese je zavinénd stresem, a resit
to jinak nez u agresivniho rozcapence, ktery
neméa mantinely.

Proc je néktefi rodi¢e neumi nastavit?
Casto z pohodlnosti. KdyZ mantinel nasta-
vime, musime kontrolovat jeho dodrzovani.
A toje otravné, jednodussi je nechat potom-
ka byt, nehandrkovat se s nim. Dnes tak
populirni metoda liného rodice pretekla
z humoristické knizky do bézného Zzivo-
ta a mnohdy se smrskla do pokynu ,hraj
si s mobilem®. Pak za mnou pfijde zoufald
matka s osmiletym synem, Ze si s nim nevi
rady. Nevi, protozZe si z néj vychovala, nebo
vlastné nevychovala, cara. Casty problém
taky je, ze rodice se ve vychoveé neshodnou.
Jeden hézi druhému klacky pod nohy. U roz-
vedenyrch rodiéh je to zpravidla ten, kdo si
dité jen ,pajéuje”. Soutdsti jeho zdskodnic-
tvi byvaji rady potomkovi, af se na u¢itelku
vyprdne“. Takze nejenze netihnou rodice
za jeden provaz s utitelkou, ale ani spolu.
A dité toho umi mistrné vyuzit.

Jak dneska vypada typicka ¢eska vychova?

ruky. Tvrdim, ze vychova je nejtézsi pra-
ce v zivoté ¢lovéka, protoze trva 24 hodin
denné, spoustu let a potomka nemizeme
vypnout a postavit do kouta, kdyz jsme
unaveni. Viichni si neseme vzorce z détstvi,
s nékterymi nejsme spokojeni, podle toho
bychom méli uzpusobit vichovu svych
déti, Razim jednu zasadu: rodic¢e by méli
byt autoritou. Nejvétsi chybou je chtit byt
s détmi kamardd, téch si dité najde béhem
Zivota spoustu, rodice jsou jen jedni. Musi
odmali¢ka nastavovat mantinely chovani
a jedndni, pokud je dité nema, obraci se to
v prvni fadé proti nému: kdyzZ je protivné,
nezvladatelné a sobecké, je mezi vrstevniky
neoblibené.
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fotili v modelech Van Graaf,

Debenhams,
o) Marks & Spencer, Icon,
Adidas by Stella McCartney Plati, Ze nejdiileZitéjsi je vlastni piiklad?
aZara Samoztejmé. Pokyny, piikazy a zdkazy jsou
jen dopliikem stmeleného rodinného Zivota,
uceni ndpodobou funguje nejlépe. Dité nasi-
va, co se kolem néj déje. Nemiizeme ho vyha-
zovat od pocitace, kdyz nevidi tatu jinak nez
pred monitorem. Déti by mély vyrustat s ot-
cem a matkou, nejsem zastince sjednoceni roli
zen a muzu, nelibi se mi prehnani emancipa-
ce. To neznamend, Ze otec si nemuze stoupnout
ke sporiku a maminka nepritukne hrebicek.
Ale matky, které se snazi dokdzat, ze zvlad-
nou vsechno a muze nepotfebuji, nejsou pro
déti dobry vzor. Vychova by se z rodiny méla
propojovat do $irsi rodiny a dalsiho socidlniho
prostiedi: s prateli, Skolkou, skolou.

) Milenu Bu¢kovou jsme
_—

Jak jste déti vychovavala vy?

Myslim, a moje dnes dospélé déti by mi daly
asi za pravdu, Ze jsem byla hodné benevolentni
a pecujici mamina. Ze jsem se snazila vidét véci
i z jejich thlu pohledu. Vzpomindm si, jak jsme
s manzelem jeli pro syna do internatu do Vod-
nan, kdyz onemocnél chiipkou, a vychovatelce
se zddlo, jestli to neni prehnané, ze budouci ry-
bar ma byt zoceleny. To, Zze mu bylo sedmnact,
ale prece neznamend, Ze ho necham s horeckou
nékde v internété. S manzelem jsme ve vychové
nebyli vzdycky zajedno, to snad neni ani lidské,
ale nikdy jsme nesli proti sobé. V tomto sméru je
nase rodicovské svédomi ¢isté.

Rikala jste si v détstvi ,tohle délat

nebudu® a pak jste se pristihla, ze

se chovite jako vasi rodice?

No jéje... Ale na rozdil od mych rodiéii, speciil-

né mé maminky, ja si to vzdycky uvédomila. Ta-
tinek byl velmi empaticky, chapajici, obétavy,
mam spis jeho povahu, ale ¢asto fikdm, hlavné =»

e
ey
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kdyz jsem unavena: , Bacha, probouzi se
ve mné moje matka...“ Byla to skvéla zena
a snazivd manzelka a mama, ale moc nepii-
poustéla jiny nizor, dokéazala se rychle na-
Stvat. Byla jsem vychovivana dost pfisné
a asi odtud je i ta moje benevolence a snaha
détem umoznit se vyjadrit.

Cesko je svoji délkou roditovské dovolené
unikatni. Pro Zeny, které obvykle zistavaji
doma, kromé toho, Ze ztraceji kontakt

s profesi, je to ubijejici. Jak z toho ven?
Podstatné je dité a pro né je idedlni, kdyz
muz vydélava tolik, Ze Zena mize zlistat
s ditétem az ¢tyti roky doma. S tim, Ze man-
7el a rodice hlidaji, kdyz si chce jit zacvicit
nebo s kamariddkami na vino, aby se doma
nezblaznila. BohuZzel spousta muzii necha-
pe, ze péce o dité a domécnost je ,perpetu-
um debile” - mnohem narocnéjsi nez chodit
do prace. Radim chlapiim, at si to vyzkouse-
ji. Aspon na pér tydnu.

Se étyfletou rodi¢ovskou

dovolenou mé prekvapujete.

Vim, Ze vétSina rodin si to dovolit nemiize
nebo Zena zistat doma tak dlouho nechce.
Ono to nejde zobecnit, Ze by kazdé dité mélo
byt do étyf let doma. Jde o to, jak je pfipra-
vené na vstup do kolektivniho zafizeni. Né-
které jdou s nadSenim ve tfech letech, jiné
ve ¢tyfech s plicem. KdyZ se to lame pres
koleno, zadélavame na problémy i pak dal
ve §kole a jsme zase na zacatku.

Mluvila jste o zapojeni muzii do

péce o déti a doméacnost. Proé to

stile jesté neni automatické?

Jak si to ta dvojice nastavi, takové to bude
mit. Kdyz ona ho obskakuje, on to bude
vyzadovat, i kdyz se narodi déti. Hodné
zalezi na tom, z jaké rodiny pochdizeji.
Pokud maminka jednoho byla opecova-
vajici kvoéna a druhad fesila vecere stylem
Lwvemte si néco v lednici®, asi to kfisne. Vic
nez krik preferuju zenskou taktiku: muze
do domacnosti vtidhnout, treba i za primé-
fenou odménu.

INZERCE'W

Na vikendu s klienty 2 B&hani na Kangoo Jumps
2 Skydiving - Iétani ve v&trném tunelu

Nejsou takové taneéky poniZujici?
Ale jsou uc¢inné. Vzdy je lepsi si na rovinu
promluvit, ale kdo z nds to umi, aniz by se
debata zvrtla v hadku? My Cesi si neumime
vyfikat, co ndm vadi. Zvlast v rodiné ne. Ko-
lem problému se klickuje, nehodi se karty
na stil. A kdyz uz se odhodldme, tak dialog
se ¢asto zméni ve dva monology. To vidim
v ordinaci kazdou chvili. Byt urazeny je da-
kaz neschopnosti: zapouzdiim se a trhnéte
si vsichni nohou. Zasnu, Ze nékdo vydrzi
byt urazeny i mésic. A co je nejhorsi, dité
ziska pocit, ze takhle se resi problémy.

Co radite?
Zisadu détské 1ékarky, ke které jsem kdysi
chodila s deerou: kdyz se manzelé nepo-

Reste prevencidfiv,nezZbude pozdé!

nPreventivni prohlidky jsem dfive vibec
nefedila,” pfiznava pétatficetiletd mat-
ka dvou syni Marcela. Byla totiZ
pfesvédfena, Ze pravidelné navstévy
praktického |ékafe z davodu prevence
se tykaji starSich ro€nika. ,K 1ékafijsem
se vydala aZ poté, co jsem si nahmatala
bulku v pravém podpaZi,“ dodava. Jeji
pfib&h kon&i Stastn&, z rakoviny prsu se
Marcela vylédila a nyni zdstava pod kon-
trolou lékafu. Z této Zeny, ktera prevenci
svého zdravi zanedbavala, je dnes jeji
obhéjkyné: ,Nefekejte, aZ se objevi
problém, to uZ miiZe byt pozd&!* vzka-
Zuje.

Proc tedy nejit na preventivni prohlidku,
ktera dokaZe odhalit vaZznou chorobu,
neboli a je zdarma? VSechna preventivni
vySetfeni, na kterd mate ze zadkona
narok, si miZete zjistit u svého prak-
tického lékafe nebo u své zdravotni po-

jistovny. Napfiklad na celkové vy3etfeni
u praktického lékafe mate narok jeden-
krat za dva roky.

Podstatou prevence je zachytit onemoc-
néni v potatetni fazi, kdy se u nemoc-
ného jest& nemusi projevovat klinické
pfiznaky nemoci. To plati napfiklad
u zhoubnych nador( nebo srdegnich
a cévnich onemocnéni. Lékafi upo-
zoriiuji, Ze kdyZ je nemoc odhalena
vias, vyznamné se zvysuje 3ance na
(plné vyléceni. Odpadnou i velké nakla-
dy na |&éZeni i zasah do rodinnych pfijm
v disledku dlouhodobé pracovni ne-
schopnosti, mensi je i napor na psychi-
ku nemocného.

Jedinou zdravotni pojistovnou, kterd
posila svym klientdm preventivni SMS,
v nichZ je upozoriiuje na bliZici se ter-
min preventivni prohlidky, je Ceska
pramyslova zdravotni pojistovna. ,,Sluz-

ba Prevence v mobilu je zcela zdarma,
k jejimu vyuZivani sta&i byt klientem
CPZP a poZadat si o sluZbu zdarma na
kterékoliv poboéce CPZP nebo na &isle
Infocentra 810 800 000. Diky preven-
tivnim esemeskdm si nemusite hlidat
terminy, nase pojistovna vas upozorni,
Ze je tas objednat se u praktického
lékafe,“ vysvétluje vyhody této sluzby
tiskova mluvei Ceské primyslové zdra-
votni pojistovny Elenka Mazurova.
Pokud jeté nejste pojisténcem CPZP,
miZete se pfihlasit do 30. 9. na kteréko-
liv poboéce CPZP nebo na internetovych
strankdch CPZP.

Pojistovna CPZP kromé preventivnich
upozornéni na vySetfeni u praktického
|ékafe posila jednou ro&né pfipomenuti
k navitévé stomatologa, Zeny si
nemuseji hlidat navitévu gynekologa
a muZi nad 50 let vySetfeni prostaty.
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Obcas pfijdu na posledni chvili,

ale prevence v mobilu mi chodi vEas

810800000
+ WWWw.Cpzp.cz

ka primyslo
ravotni pejisto



hodnou, snazit se to vyresit, nez jdou spét,
aby se do druhého dne probudili s ¢istym
Stitem.

S jakymi problémy k vim

nejéastéji chodi dospéli?

Jsou unaveni, tizkostni, nemizou spat. Al-
fou a omegou vieho je zivotni styl. Clovék
potiebuje pravidelné jist, pit, spat, primeé-
fené se pohybovat, zazivat prijemné véci.
To je zdklad, ke kterému se postupné pfi-
dévi skola, studium, prace, manzelstvi,
déti... My vsak o sebe petovat neumime
a tézko se to ué¢ime. Vedle chroustini védo-
mosti bych do $kol zavedla povinny pied-
mét Péce o sebe: co potfebuju, co mi déla
dobre, co ne, na co si ddvat pozor. V dospé-

INZERCE'W

losti bychom to délali automaticky, bez vy-

mluv, Ze nemame cas.

Cvi¢ime v posilovnich, bereme si dovolené.
To je fajn, ale jsme v prici do vecera, sko-
¢ime do vytahu, pak do auta, dojedeme
do fitness, tam se zni¢ime a zase do auta.
A vikendem se odménime jednou za mé-
sic. Co se tykd dovolené, kdo jede na tfi
tydny v kuse, aby si opravdu odpo¢inul?
Nejde jen o manaZery, ustvana je kazda

druhd prodavacka.

Prvni porevoluéni generace budovala
kariéru, byla ochotn4 délat preséasy,
ale dnesni mladi chtéji vic éasu pro
sebe a klidné za cenu nizsiho platu.

Mné do ordinace chodi ti ustvani. Terapii
s novym pacientem za¢indm Zivotnim sty-
lem. Uzkosti a depresi nezbavim ¢lovéka,
ktery spi étyfi hodiny denné, nesnid4, pije
jedno kafe za druhym a zidnou vodu, cely
den sediu poéitace, prvni jidlo mi ve ¢tyfi...
Mnozi se pripady, ze lidi kolabuji v préci.
Dusuji se, Ze ta panick4 ataka prisla z ni-
¢eho nic. Jo? A jak posledni léta zije? A co
udéld, kdyz ho boli hlava? Vezme si prasek
nebo pandka. Télo nam dava signdly, my je

nevniméme, v tom mime velké rezervy.

Vy ne?

Taky. Vim, Ze bych méla mit v poledne
pauzu, pracovat méné hodin, mit vic éasu
na sebe, vic spat. Ale nemam. Pak si miizu
stoupnout pred zreadlo a fiet si: ,,Blbko, na-
bralas osm kilo, necitis se tiplné dobrte, Spat-

né se ti béha a muiZes si za to sama!“

Pokud si to uvédomujete, mate
velkou Sanci zménit to, ne?

Snazim se pracovat na tom. Prece vSichni
zname ,kovarova kobyla...“ Jsou ale véci,
které si drzim, jako je pravidelny pohyb,
pitny rezim a snaha upravovat denni rezim,

ale rezervy mam, to priznavam.

Porad se drzite zisady, Ze bez
pohybu neni Stésti?

- ROZHOVOR

To je moje heslo. Lidské télo je uzptisobené
na pohyb, midme v sobé spoustu svali a ty
musime zaméstnavat. Ale musime védet
jak. Pokud nékdo sedi cely den u poéitace,
pak si obuje in-line brusle a da si deset ki-
lakd, druhy den se nehne. Kazdé télo po-
tfebuje néco jiného, a ne véem vsechno jde.
Nikomu nevnucuju, ze musi vstit za dsvitu
jakojd ajit béhat.

Nutnost hybat se méte z rodiny?

Moji rodice nijak vyrazné nesportovali,
ja jsem jako malé chodila na gymnastiku
a jezdila na bézkach, potfeba pravidel-
ného pohybu ve mné vykrystalizovala az
v dospélosti, kdyz jsem potiebovala vy-
kompenzovat sezeni v praci. Délala jsem
vSechno mozné, s vyjimkou béhu. Ale
nakonec mi pomohl specialista na béhani
Ale§ Tvrznik, ktery mé navedl, jak na to.
Po dvou a ptl mésicich jsem absolvovala
prvni pulmaraton. Kdyby mi nékdo fekl,
ze ubéhnu vic nez dvacet kilometra, tuka-
la bych si na éelo.

Kdyz vim rano zazvoni budik, neméte

chut ho zaklapnout a spat dal?

Vétsinou ne, ale nékdy se mi z postele ne-
chee. V Praze béhdm podél Vltavy a na cha-
lupé v jiznich Cechach po hrazich rybnika
a je az neuvetitelné, jak je mi u toho dobre.
BéZzim, poslouchdm hudbu a tla¢im z hlavy
ven pracovni véci, které mé napadaji. Rikim
si, Zze kdybych to neméla, nevim, co bych si
pocala.

Puisobite jako reklama na béhani.
Mozna, ze ze mé mluvi radost, jak jsem
zvitézila nad tim nepfitelem. Je fakt, Ze
jsem uz spoustu lidi rozhybala, ale vét-
§ina mi stejné tvrdi, Ze na pravidelny po-
hyb nema ¢as. Ranni pfivstani si vyvolava
v mnohych zdéSeni, ale ¢as mé kazdy, jde
na matka malého ditéte. U téch ostatnich
to neni muzu/nemuzu, ale chei/nechci.
Vsechno jde, kdyz se chce. ®
blanka.kubikovd@mfdnes.cz

TESCO PUJCKA

Nemusite se vsazet,
nase pujcky jsou opravdu

ez poplatku

v zavyfFizeniv zavedeni Gétu v za pfedcasné splaceni

www.TescoUver.cz
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