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Mili citatelia,

dnesny uvodnik zaénem trochu netradiéne - pod'akovanim. Jedno
velké d'akujem totiz patri nam vSetkym. PretoZe vd'aka nasej
zodpovednosti sme dnes na dobrej ceste k spoloénému stretnutiu.

No dovtedy nesmieme pofavit. Nesmieme zabudat, Ze eSte
vidy skautujeme z domu. Stale mdZete cestovat' po planéte
IBAZUDUN, kde navstevujete rdzne mestecka. Suéast'ou tejto hry je
aj Velké medzidruZinova sutaz, ktoru sme predizili (viac
v marcovom ¢isle).

Okrem toho sa nas mnohi pytate, ako to bude s taborom. To
dnes zatial’ nikto nevie. AvSak, hned’ ako budeme vediet' nie¢o nové
budeme Vas ¢o najskdr informovat. Dovtedy vS§ak musime spolu

3t

Velka medzidruzinova sutaz je z dovodu, ze patri medzi ulohy na planéte
Ibazudun, predizena do 15.6.2020.

Fotky, ktoré nam posielate do mozaiky a z planéty Ibazudun uverejnime v julovom
Cisle, ked' uz bude hra na Ibazudune ukoncena.
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SPACAK
NAS KAZDODENNY

Leto sa blizi, ¢as taborakov.

stanovaciek, nebeskych ’ ; AKO VYBRA'T' .'
divadiel a v neposlednom SvP-RAVNY S-P ACA K?

rade cas nezabudnutelnych
zazitov. Dokonala idylka, 1, ;. 4 spacsku je
ktoru dokaze pokazit' len potrebné investovat, je jasné.

ledno Z[y spacak Ak si nan davate pozor, poslizi
Vam dlhé roky. A verte, Ze niet

krajSieho pocitu, ako ked sa pocas

chladnej noci zakuklite do teplého spacaku. Na zaciatok si vsak
musime ujasnit’ pojmy, ktoré nam pri vybere "toho pravého" pomozu.

Komfortny limit - vySSia teplota je ur¢ena pre zeny, ktoré su
nachylnejSie na zimu, nizSia pre muzov. Ak teplota klesne
pod tuto hranicu, zacne Ti byt zima.

Extrém - tento Udaj udava teplotu, ktord dokazete prezit (s
omrzlinami) v danom spacaku. UrCite vSak pri tejto teplote
celt noc nezazmurite ani oko.

Mumiovy spacak - obopina postavu a bude$ sa citit” ako

"‘Vfte Ti vSak bude teplejSie. N 4
Dekovy spacak - ma tvar obdlznika, tym padom viac

priestoru, co méze oslabovat izolacné vlastnosti.




Parametre spacaku najdes zvacsa na jeho obale.

~~  Vaha spacaku

1 Cim teplejsi spacak,
tym je tazsi. Na vahe
vel'mi zalezi najma na

putakoch.

Rozmery spacaku

Ako mozete vidiet

na obrazku, ak ide o

mumiovy,  spacak,
urcuju sa tri
rozmery,  ak-ide o

dekovy, najdete tam
len 2 rozmery. Je
fajn, ak Vas spacak
predstavuje |/ = vasu
vysku +20 cm, ked'ze
dihsi ' spacak /ma
gramy-navyse,-ktoré
si_uvedomite az na
putovnej vyprave.

Komfortny limit

Jeho rozmedzie
vacsinou predstavuje
patciselny - interval.
VyssSia | teplota ~ je
komfort — _pre _zeny,
nizSia —pre  muzoyv,

vyssia +3° je pre-deti.
Idealne je vyberat™ si
spacaky s komfortom
okolo nuly, komfortny
limit taktiez
pouzivanim:straca na
hodnote.

Extrémna teplota

Odporuc¢ame kupovat’
spacaky, ktorych
extrémna teplota je
minimalne -10°. A to
aj ked planujete v
spacaku spat’ len v
lete. Ak spacak
budete pouzivat’ dlho,
opotrebovanim sa z
-10°C_moze stat’ -5°
alebo aj menej.



S témou "Spacaky" sme pootravovali aj nasich radcov.
Co Vam poradia oni?

i,
-

Zaéiatkys

Za posledné roky mi rukami preslo
nemalo spacakov a rad by som sa
pozdelil o skusenosti. Medzi moje
prvé spacaky patril uplne klasicky
mumiovy spacak, ktory nebol velmi
dobre tepelne odolny ale na tabory,

do podsady, stacil. Teraz sa
podobné spacaky pohybuju okolo
20-30€ a za malo penazi je to vela
muziky. Neskér som oskusal o nieco
hrubSie spacaky, no cena bola
podobna-a na kvalite to zanechalo
svoju stopu. Casto roztrhnuty zips
alebo mnoho inych veci, ¢o v noci v
lese na NOXec rieSit” nechcete.
Neskor rodi¢ia kupili mojej sestre-o
nieco lepsi spacak, tou dobou mohol
stat"-okolo 50€ a teplotny komfort
mal posunuty. o poriadny Kus nizsie,
a-tak \'sa.stal’ sucastou mojho
vybavenia na‘jarné a jesenné noxy,
Ci letné noxy pri vode. AvSak-nielen
na tie, bez problémov.mi uz odsluzil
a eSte odsluzi nejaky ten tabor.

KRUBO,

ostriel'any NOXak

"Lepsie jeden na vSetko ako 4 na nic."

\ o =

- 0 potom? ™

- P ~

No po skusani zimného noxu v dvoch spacakoch s
komfortom nie¢o okolo 0C som zistil, ze by trebalo
nieco lepsie a tak som si kupil moj terajsi spacak, a to
HUSKY Premium Proud, no kvéli vzniknutej situacii som
ho stihol “len“ pokrstit na Valentinskom NOXe, no
neviem sa dockat’ d'alSich prilezitosti. Tento spacak ide
s komfortom poriadne dole a tym padom mi otvara
moznosti  novych  zazitkov v extrémnejSich
podmienkach. M& aj prijemné vychytavky ako
protiSmykové gulicky na spodnej strane, aby sa so
mnou cez noc niekde neSmyklo a mnoho inych. No od
toho sa odvija aj jeho vaha, ktora je myslim ahko cez
2kg. Ak by som teda napriklad iSiel na nejaky putak, tak
rozhodne by som zobral iny, ked'ze tam sa pocita kazdy

o ZATitKY —
P ~

Spanie stane, v_podsade Ci tee-pee na taboroch méze
byt pre niekoho extrém, no ked' by-som mal povedat
moje najextrémnejSie zaZitky spojené aj-so spacakmi
tak-by som vedel povedat hned’ asi 2. Prvy bude
rozhodne moj prvy NOX; ktory som absolvoval spolu's
Domia Igorom na zrucaninach hradu Cicva kde som
prvykrat_spal v spacaku pod pristreskom. Vtedy som
prvykrat-zistil aky neprijemny méze byt vietor ked’ 6kol
seba nemam steny-podsady ~¢i_ stanu. A~ za druhy
extremnejsi  zaZitok , -musim  rozhodne'. spomenut’
januarovi NOX spolu s Igorom a Zihlavou. Dovtedy
nesnezilo, no akurat v.-nasu noc zacalo. 2 spacaky,
termo, vetrovka, deka a 2 karimatky dokopy mi spolu
robili tepelnd izolaciu ktora stacila len tak tak...



DOMINIKA,

séfredaktorka
Lipopisu

"Nie vietko lacné je zl6"

Svoj prvy a vlastne jediny spacak som si kupila asi 5 dni pred mojim prvym
taborom v roku 2014. Stal presne 24,99€ a bol z Tesca. Prezil so mnou uz 6
taborov, vela NOXov a eSte viac vyprav s prespanim v prirode. Napocudovanie
ma ovela lepSie parametre ako znackové spacaky dvakrat také drahé. Nikdy ma
nesklamal. Najvac¢siu zimu zazil jednoznaéne na vyprave s horolezcami, kedy
sme spali v utulni na Smrekovici, najvyssom vrchu Braniska. Ked'ze sme boli na
hrebeni, flikal neprijemny vietor a pocitova teplota sa vysplhala bezmala k -10°C.
Zima mi v.iom nebola, no mozno to bolo tym, ze som na sebe mala asi 7 vrstiev
oblec¢enia. Tiez dostal zabrat’ na Valentinskom NOXe, no tu som mala pre istotu
dva spacaky. Rokmi mu uz vykonnost’ klesa, no urcite este spolu nejaké zazitky
zazijeme. Odvtedy som tento spacak v Tescu nevidela. V skutoc¢nosti
pochybujem, Ze Cisla na obale naozaj odzrkadluju jeho schopnosti, myslim, ze
pred zimou ma velakrat zachranil placebo efekt.

Prvykrat som spala pod pristreSkom na Kurze skautskej praxe v roku 2016. Tuto
noc sme dali spolu s Karéim-a LuboSom a bolo to.moje prvé velké zalesacke
dobrodruzstvo. Za tych par rokov sa’'tych dobrodruzstiev nazbieralo a verim; ze
kazdy z Vas zazije minimalne to, ¢o som v lese zazila ja. A mozno-prave prvym
krokom je kupit’ si spacak a-ozvat’ sa svojmu-radcovi :) Ak sa date dokopy ako
druzina, mézete spolu zazit' nezabudnutelné zazitky.

Ak raz budem/ vyberat' novy spacak, rozhodnem sa na zaklade recenzii od
znamych.~Vo 'svojom_okoli mam mnozstvo-fudi, ktori-spia.v spacaku skoro
CastejSie ako v posteli. Preto chcem Vam, mili’ skautici, jpovedat’, ze ak!si
nebudete vediet' poradit's vyberom spacaku, kontaktujte niekoho z radcov alebo
NOXakov a-ti Vam poradia ¢i uz z vlastnych skusenosti;-alebo zo 'skusenosti
znamych. Tak sa nehanbite... Ved’ na to tu sme :)



DAVID,

ktorému je vidy
zima

| Pri vybere spacaku som sa riadil
najma cenou a kvalitou. Po
prediskutovani ~som si vybral
~ spacak Husky. Pouzivam ho uz
treti rok a som velmi spokojny.
Prezil so mnou par taborov a
noxov. Jeden z noxov dokonca v
minusovych teplotach a snehu.

LUK A'g, Velkou vyhodou je deka vo vnutri,

= ktoru je mozné vybrat’.
ktorému je
Malokedy zima

Skautsky zakon nam hovori aby sme boli
hospodarny, no pri vybere spacaku by som
sa tymto neriadil. Z vlastnej skusenosti
mézem povedat, ze je lepsie si priplatit’ za
znackovy spacak a spat' v teplucku ako
prechladnut’ na tabore. Samozrejme sa o
svoj spacak musite aj vediet’ postarat’ aby
vam vydrzal ¢o najdlhSiu dobu. Pred j
cistenim si d6kladne prezrite odporucania a
pokyny vyrobcu.-Pri nespravhom prani ®
moze spacak prist--o ‘svoje izolovacie §
vlastnosti. Ur€ite vam chcem-aj poradit” aby
ste nekupovali zbytocne dlhy spacak. Moj
Gelert Hibernate 400dl je dlhy 240cm a je mi
v nom casto zima na chodidla. Verim, ze to
je kvoli jeho velkej dizke. To je asi jeho
jediné minus. Spal som's nim aj v zime pod
holim nebom a dokazal ma udrzat' v teple
(az na'tie chodidIa).




AKGSAST&RAi_
O SVOJ SPACAK

Viacero radcov davalo doraz na starostivost’ o spacak. v tomto clanku ti
ukazeme, ako sa o spacak starat’ tak, aby Ti vydrzal roky.

r
Materialy, z ktorych su spacaky vyrobené, su prisposobené na bezné
pranie a Cistenie. Dodrziavanim tychto rad zabezpecite svojmu
spacaku ukazkovu udrzbu.

*nepouzivajte pracie prostriedky*

*spacak sus vo vodorovnej polohe*
*per so zapnutym zipsom*  *NEZMYKAJ!
*po kaZdom pouZiti nechaj spacak prevetrat*

*maj pod spacakom karimatku a chrai ho pred
&k 1 du* D

skladuj ho zaveseny, nie v

Do obalu ho vzdy natlac, nestacaj,
abysinepolamal viakna!




MESTACA

/4
TT Aj napriek obmedzeniam, zavedenym
I ako opatrenia protiSiriaciemu sa
virusu, ostalo mnoho z vas aktivnych
N AR 2 : : aj doma, comu sa vel'mi tesime.
7/ T & Niektori z vds si nasli na skauting
' trochu menej €asu, ini o nieco viac.
Ako Vasi radcovia by sme kazdy
mesiac-radi vyzdvihli a dali do
pozornosti' jedneho nasho clena za
prikladné spravanie a nadmernu
aktivitu.V mesiaci mdj si hasu
pozornos¥ ziskala Viki Sabolova!

P S

Nasu Viki nezastavila ani-tdto "kriza" a aktivne skautuje aj
doma. Zdcasgnila sa online druzinovky, na ktorej sa ziéi]a jej
druZina - Zabky. ESte pred rou si dokladne pripravila
materidl o skautingt vo’Francizsku, aby o nom mohla Cosi
povedat’ ostatnym clenkam druziny. Neotdl'ala ani pri nasej
skautskej hre, na planéte Ibazudun Gspesne presla vsetkymi
troma mesteckami s bezplatnym vstupom a pacilo sa riej tam
tak, Ze v plneni dlhodobych dloh pokracuje dobrovolne aj
nad’alej..

Za zmienku rozhodne stoji aj
video pre_nasich’bratov i sestry
z Ukrajiny, ktoré na poziadanie

bez vahania natocila. V
neposlednom rade bola Viki spolu
s.radkynami Katkou a Dominikou,

a’skautskou sestrou Eliskou,
skraslit’ okolie vlakovej zastavky
na DIhom v nasom meste a to tak,
ze odtial' vyniesli 8 vriec
(predtym) pohodenych odpadkov:




Ako bude vyzerat
TABOROVE

TRICKO?

v Vv

Rozhodnut mozes
PRAVE TV!

Po minuloro¢ nom tdbore ste rozhodli, ze navrh na
fricko si chcete vymysliet’ sami. Nezabudli smel
Jedinecna moznost’ je tul

INFORMAGCIE:

- farba triciek by mala byt ina ako doteraz, avsak nie je to podmienka
- navrhnut mozes prednu, zadnu alebo obe casti tricka

- navrh by mal obsahovat' prvok z celorocnej hry (planéty, kozmicka
lod’,..) v spojeni so skautingom

- tvoj navrh musi byt oniginalny a taky, aky sme doteraz eSte nemali

Navrhy moze vytvarat' jednotlivec alebo skurina. Svoje napady posielajte
na Skaucivranov@gmail.com do konca jina.

HLAVNA CENA:

Ncg’ lepsi ndvrh budd mat vsetci na trickach!
Pod ndvrhom zdroven bude svietit’ tvoje meno
vo formulke “Designed by (meno)"



NERLOE
DRIADOM
WELLNESS

SETRI VODU!

Hodnota pitnej vody sa rok co rok zvysuije...
Vplyvom nespravneho vyuzivania a plytvania
sa zasoby zmensuju. Mnoho l'udi si vravi, ze s
tym nemozno ni¢ spravit, no mylia sa. Staci
si osvojit' par jednoduchych zasad a ucet za
vodu méze byt omnoho mensi.

Priemerny clovek minie
denne 120 litrov pitnej vody.
5-Clenna domacnost’ teda
denne spotrebuje 600 litrov
(1). O tom, ze to je vysokeé
cislo, nemusime
pochybovat. Co vSak robit
pre to, aby sme vodu setrili?
No napriklad nerob riadom
wellness! Namydli najprv
vsetko, a tak vsetko
oplachni :)

Spotreba priemerného cloveka:
-sprchovanie: 50l

-splachovanie: 40l

-0sobna hygiena: 5l

-pranie: 8l (v prepocte na domacnost)
-umyvanie riadu: dl

-strava: 12|

SPOLU: cca 120




NAPADY, AKRO
SETRIT YOobV

-daj si sprchu namiesto kupela

-oprav kvapkajuce kohitiky
-zheraj dazd'ovi vodu
-investuj do umyvacky riadov
-skladuj vodu v chladnicke, aby pre
studenu vodu nemuselo vel'a vody
odtiect
-pocas umyvania zuhov zastav vodu
-pri umyvania zeleniny a ovocia si

napist misku vodou namiesto umyvania
pod teéucou vodou



AKO SA NAUCIT

ZONCLOVAT

Nudis sa a chces skusit' nieco nové? Mame pre Teba
uzasny napad - ZONGLOVANIE! A nie je to vobec také
narocné, je potrebny len cvik, cvik a cvik. Dnes sa spolu
pozrieme na najjednoduchsiu metédu - Kaskadu. Ked’ sa @
ju naugis, budes frajer medzi kamaratmi a navyse zabijes
nudu!

KROK C. 1

Najprv musi$ nacviéit hadzanie jednou loptickou. Chyt @
lopticku do pravej ruky a oblucikom do vysky tvojich oéi si ju
prehod’ do druhej. Tak isto prehod’ lopticku z Favej ruky do
pravej. Ak ti to uz pdjde perfektne, prejdi na d'alSi krok.

KROK C. 2
Teraz si do kazdej ruky vezmi jednu lopticku. Najprv vyhod
lopticku z pravej ruky (ako v kroku 1). Ked' dosiahne v‘

- ViIrcnol. o |;i§|| OO uo 1 NOOr airfuinu 10| _#L_-__E:‘." WVE m "‘—|-

_---._F-l—""i = .—1-.-. CF) _F... "I__
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' KROKC e e =iy S ATT e _
Zacnizsrdvoma Ioptlckaml V. pravej ruke a jednou Ioptlckou Vi
lavej.- Striedavo; vyhod' vSetky i Iopt_lc_ky__d_o, Vzduchu. Zg

ey ——— —— = o

pravej,.2-lavej.apoetom.zase.z:pravejwtacat=musisavzdystou
=fukou;kde mas-dveiopticky. Potom:vsetky tripochytaj;

-



https://youtu.be/HggTn1oFSVs

Nasi
KROTITELIA

V minulom ¢isle sme Vam priblizili
narocnu vyzvu Krotitel' cukru. Malokto
vie, Ze sa do nej pustili aj traja_
odvazlivci Z nasho oddielu. Ako jedina
vyzvu dokoncila len Dominika, no
ovplyvnila Zivet aj Igorovi a Jergusovi.

0 tom, ako sa im darilo, Vam v
rozhovore povedia sami.

Preco si sa rozhodol pinit tuto vyzvu?

Igor: Krotitela cukru som sa rozhodol pinit z osobnych (rozmerovych) dévodov a inpiroval som sa
Pajcikom a Domi, Ze je zaujimavé dobrovolne sa vzdat tychto pozemskych no z ¢asti boZskych
neresti.

Od mala som bol lovek aktivny a cukor bol moja kazdodenna suéast. Moje telo ho prijimalo ako
beznu vec, ved méval som vikendy, ked som odohral v sobotu miniligovy zapas vo futbale, v nedelu
dorastenecky zapas a nato aj za A muZstvo dospelych. V kuse vonku - futbal, les, rybacka, pri ktorej
som denne spravil aj 6-7 km pe$o v tazkom teréne. Telesna v praci, samozrejme denne futbal a aj v
poobednych hodinach sa to opakovalo. Tym som chcel naznadit to, Ze toho pohybu moje telo malo tak
akurat =) . No pribudanim ¢asu, teda rd¢kov, sa moje priority rapidne zmenili.

Cukor ostal a pohyb? No v ramci moznosti zamestnanca a rodiéa.

Dal3i aspekt, ktory ma oslovil je doba cukru. Ten je v3ade, Uplne v3ade. A hoci som zatial boj s touto
vyzvou nevyhral, beriem to velmi pozitivne, lebo cca dva mesiace som nemal v sebe tie jedy. Ano
jedy. Mnohé Statistiky dokazuju, Ze generaéne sme stale obéznejsi, hoci ¢asto nevedomky a to tym,
Ze sladené vody a presolené olejové pochutky su nase vedere. A ospravedinenky na telesnej vychove
samozrejmost.

A pritom pri tejto vyzve som znova objavil ¢aro zdravého ovocia a hlavne medu! Nasho zlata.

Jergus: Lebo som chcel zapracovat na svojom zdravi a tieZz zo sutazivosti.

Domi: Potrebovala som si nie¢o dokazat. Vidina zdravSieho Zivota a pevnejsej vdle ma eSte viac
prinutila sa do toho pustit :)



Kolkokrat si to cheel vzdat?

Igor: Nérocne boli prvé dni a tyZzdne, to sa musi ¢lovek oviadat, napr. rano som rozlepil o¢i a dojedol
Termix za Simikom :-) & Zolik doviiii :-)
V mojom pripade neslo ani tak o to kofkokrat sa vzdat, ale odolat presviedéaniu ostatnych.

Jergus$: Minimalne 5-krat no stale ma nejako drzala dohoda, ktord som mal s kamaréatkou, ktora to robila so
MNOU.

Domi: AkoZe denne? Velmi vela. Zo zadiatku bolo naro¢né aj vykladanie Lentiliek v Tescu, kde brigadujem.
Také prvé dva mesiace boli piné pokuSeni. Potom to uz zbehlo rychlo a vzdy som si povedala, ze totko
Lentiliek som si uz odriekla, ¢i to naozaj chcem vzdat. A ked chybali uz len posledné tyzdne, uz som si
zbierala sladkosti a hned pol hodiny po poslednom dni som si dala poriadny kusok EliSkinej narodeninovej
torty :)

Aku si mal podporu?

|: Hoci som mal podporu v rodine a kamaratoch, stale sa nasli taki ¢o to zfah¢ovali a hiadkali toho Gertika
na ramene, 6o v Sepka ,dnes mbZzes,” ,viak si daj* a pod. Ja ako dospelak som sa stretol s posmeskami a
podobnymi podpichovagkami, ako: ,C0?? * ,A to musi$? “ ,Si chory? * ,VaZne? “ - takéto otazky som
potuval, no z bravirou vysvetfoval, Ze cukor je jed a tak som sa rozhodol. A z dospelych tvari som &ital,
ako o tom uvazuju.

Vyzvu som vzdal, lebo po dvoch mesiacoch som si dal sumér dokopy a aj ked som silno chcel, tak ma
trapilo, Ze cukor bol aj vo veciach, ktoré som uzil mozno aj omylom, no necitil som sa ¢isto. V mysli. Na
dusi.

J: No ako som spominal, mal som uzatvorenu stavku s kamaréatkou, ktora to robila so mnou a kedze som
nechcel prehrat bolo mi to dostatoénou podporou.

D: Asi najvéc3iu podporu som mala v priatelovi, ktory dal tito vyzvu so mnou. Dalej to bola urgite rodina,
ktora si zasadne varila sladké jedia ked som nebola doma. A koniec-koncov, ked si odmyslim v3etky

ustipaéné narazky, podporou boli aj kamarati. “Toto by som nedal," bola najéastejSia reakcia. A to ma aj
¢asto hecovalo, Ze ha, ukazem vam, ako sa to robi :)

Kamarati§ sa s cukrom teraz, po vyzve?

|: Cukor je mojou su¢astou aj dnes, ale velmi si vyberam, aky cukor. No medik a ovocie jem GastejSie ako
pred vyzvou a to isté sa tyka sladenych napojov.

J: UrCite ano, kedze sladké mam rad, hoci niektoré zvyky mi ostali aj po vyzve, ako napriklad kava s
medom alebo jedenie diabetickych sladkosti.

D: Ano je, ale nie v mnozstve, akom bol kedysi. Idylka o pokradovani vo vyzve sa rozplynula s prichodom
karantény, kedy jes ani nie preto, lebo si hladny, ale preto, lebo sa nudis. Viem si vSak povedat dost.
Presladené musli som vymenila za zdrav3ie ovsené viocky a podobne.



Co by si odkézal tym, ktori véhaju, &i sa do tejto vyzvy pustit?
|: Chodte do toho a verim, Ze to date. Nevahajte a nenechaijte sa ovplyvnit okolim, ste slobodni! V
myslienkach a skutkoch. Majte svoj nazor a nedajte sa odradit. Ako motivaciu si dajte to, Ze je to pre
vase zdravie. A posilnite aj telo aj ducha a hlavne mysel!

A ti, ¢o to od teraz daju, dostanu odo miia velké, sladké - zdravé prekvapenie. A ti, éo ma prekonaju
dostanu tiez nie¢o malé ;-) Drzim prsty a verim vo vas.

J: Urdite si to vyskusajte. Nejde o to, ¢i tych 6 mesiacov vydrzite alebo nie, ale o to vylepSit si pevni vélu
a prekonat sa hoci len na tri mesiace a ja pevne verim, Ze to date.

D: Vela ludi som na tuto cestu ukecala, no nikto neostal dihie ako tyzdef. CiZe ak to zaénes a vydrZis
dva tyzdne, budes$ lepSi ako stovky fudi, ktori sa na to bud nedali, alebo sa dali ale vzdali to. Je to
uZasna skiska pevnej vdle. Tato vyzva ma naudila povedat “nie". Je to v hlave, ak hlavu nastavis, Zze
jednoducho sladké nembze, telo si to po ¢ase uz ani nebude vyzadovat. Drzim palce kazdému kto sa do
toho pusti. Je to omnoho naro¢nejSia vyzva ako ina, ktord méas v priebehu par hodin za sebou. Je to o
vytrvalosti a pevnych nervoch :)

GHCES OBMEDZIT CUKOR, NO ESTE SI NETROFAS NA vYZvu?
ZAENI PO MALIEKYCH KROKOCH!

VYMEN
CUKOR ZA MED
SLADKOSTI ZA OVOCIE
KAKAUKO ZA MLIEKO S MEDOM A SKORICOV
SLADKU VODU ZA CITRONADU S MATOV
MusLI ZA OVSENE VLOEKY
PALACINKY S NUTELLOU ZA PALACINKY S OVOCIM
PRESLADENE ZUVAEKY ZA TIE BEZ CUKRU
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