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(pokračovanie článku Bol to pekný deň... zo str. 1)

Po príhovoroch nasledoval bohatý kultúrny program, 
ktorý odštartovala skupina mažoretiek Ariella. Slávnost-
nou Polonézou P.I. Čajkovského pokračovali dámy z 
tanečnej skupiny Orchidea, na čele s choreografom Mgr.
Art. J. Podluckým. Pozdraviť nás prišli aj vzácni hostia z 
ďalekého Taiwanu, ktorí prezentovali rôznorodú taiwan-
skú kultúru v spevoch, tancoch a akrobacii. Dopoludňajší 
program obohatilo hudobné vystúpenie súboru Meló-
dia z Petržalky. Balkánskymi pesničkami pohladila zná-
ma speváčka Jadranka Handlovská. Zariadenie Straubyt 
pripravilo občerstvenie v podobe kotlíkového guláša, 
výbornej klobásky či cigánskej pečienky. Program 
pokračoval vystúpením detí zo ZŠ Pankúchová, ktoré sú 
u nás ako doma, pretože s nami zdieľajú väčšinu osláv. 
Krojovanú skupinu Petržalčanka vystriedali deti zo ZŠ 
Tupolevova. Po vystúpení folklórneho súboru Prvosien-
ka, ukončila poobedňajší program skupina Kmeťoband, 
ktorá rozospievala a roztancovala všetkých prítomných 
tak, že na večernú tancovačku v jedálni už mnohí ne-
mali silu. Bol to naozaj pekný deň... 

Obyvateľka J. Énekesová
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Pani Cilka
Medzi obyvateľmi nášho zariadenia je viacero výrazných, pozitívne založených osob-
ností, ktoré si zaslúžia našu pozornosť. Sú to ľudia, i cez svoj vek, duchom mladí, ak-
tívni. Svojim životom dokazujú, že aj s veľkými zdravotnými problémami sa dá žiť ak-
tívne a neizolovať sa od ľudí. Takýmto pozitívnym človekom je aj pani C i l k a M i k l á 
š o v á, ktorá tu žije už dvadsaťdeväť rokov. Celé tie roky sa aktívne zapájala do diania 
v zariadení. Bola niekoľko funkčných období členkou Výboru obyvateľov. Ešte aj te-
raz, napriek pokročilému veku sa stará o našich stravníkov. 
Stačí za ňou prísť s námetom a pani Miklášová sa pokúsi 
zjednať nápravu. Bola jednou z členiek speváckeho súbo-
ru, ktorý robil radosť aj mimo Bratislavy. Venuje sa ručným 
prácam, ktoré vystavuje pri rôznych príležitostiach. Teraz, v 

deväťdesiatomtreťom roku svojho života si zdokonaľuje svoj intelekt a psychické da-
nosti. Pani Cilka má recept na dlhý život: „Veselá myseľ je pol zdravia. Byť usmiata, milá 
a láskavá k okoliu, nikomu neubližovať! Dôležité je aj nájsť si koníček, ktorým prídete 
na iné myšlienky. Spoločenské hry, riešenie hlavolamov, čítanie kníh a ručné práce. 
Láska mojej dcéry, ktorá napriek vzdialenosti je tu vždy, keď potrebujem, je pre mňa 
vzduchom, bez ktorého nedokážem byť.“ Veľmi dobrá zdravotná starostlivosť, pevná 
vôľa a elán pomáhajú pani Cilke prekonávať ťažkosti. S obdivom a úctou jej želáme 
ďalšie pozitívne roky v DTV. 

Obyvateľka A. Paštéková

Pani Agnesa
Medzi nami žije vzácna žena, nenápadná, tichá, plná elánu, ktorá 
by mala byť vzorom nám všetkým. Pani A g n e s a    M u c h o v á 
-  cvičiteľka, tanečníčka, choreografka, speváčka, učiteľka života,...
Po sedemdesiatke začala študovať na Univerzite tretieho veku. 
Neuspokojil ju len jeden diplom, dosiahla spolu rovno tri, každý z 
iného študijného odboru. Nadobudnuté vedomosti využíva v pro-
spech nás všetkých.
Už niekoľko rokov vedie dva-
krát týždenne Rekondično-re-

generačné cvičenia, určené pre  obyvateľov. Teoretické vedomosti dopĺňa prak-
tickými skúsenosťami, keďže cvičeniu sa sama aktívne venuje už dlhé roky. Bez 
pohybu si vlastný život nevie predstaviť, jej vitalita je toho dôkazom.
Patrí medzi zakladajúce členky tanečnej skupiny ORCHIDEA, v ktorej tancuje už 
13 rokov. Je autorkou tanečnej choreografie Uhorský tanec Johanesa Brahmsa, 
ktorý nacvičila s tanečnou skupinou a venovala ho ako darček k životnému ju-
bileu vtedajšej choreografky p. Hardovej.
Pani Muchová spievala v zbore Slovenskej filharmónie. Neskôr bola členkou cir-
kevného zboru, kde aktívne pôsobila donedávna.  
Za svoje  aktivity bola viackrát ocenená. Predsedníctvom Jednoty dôchodcov 
jej bolo udelené Pochvalné uznanie 3. stupňa za dlhoročnú prácu v prospech 
starších občanov. Celým svojim spôsobom života ukazuje, ako sa starať o seba 
a svoje zdravie, aby človek v seniorskom veku zostal čo najdlhšie sebestačný. Je 
pre nás všetkých veľkým vzorom.

Obyvateľka H. Vinceová

OSOBNOSTI DOMU TRETIEHO VEKU
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OKIENKO AKTÍVNEHO STARNUTIA

Tréning pamäti
Chcete ostať dlhšie mladý a vitálny? Cvičte 
si svoju pamäť. Pribúdajúcim vekom pamäť 
slabne, zhoršuje sa schopnosť zapamätá-
vania. Zabúdame nielen na rôzne banálne 
veci, ale aj na tie dôležitejšie. Často si nevie-
me spomenúť, kde sme čo položili, či aké je 
potrebné číslo telefónu, účtu, adresy, alebo 
kto je vlastne ten povedomý človek, ktoré-
ho sme práve stretli. Preto udržiavať mozog 
v dobrej kondícii je dôležité najmä počas 
staroby.  Činnosť mozgu môžeme porovnať 
s činnosťou svalov. Ak svaly nezaťažujeme, 
znižuje sa ich funkčná zdatnosť. Ak nezaťa-
žujeme psychiku, môže dochádzať k znižo-
vaniu schopnosti koncentrácie, zvyšuje sa 
zábudlivosť, neschopnosť nájsť v reči správ-
ny výraz a podobne. Svalstvo, keď nie je na-
máhané, časom ochabne, tak aj mozog na 
to, aby bol v poriadku potrebuje námahu a  
tréning. 

(pokračovanie na str. 7)






