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Nehovorte, Ze nemdzete, ked nechcete.

,Dobré rano! Je tu volné...?” Zdvihla som o¢i od ucebnice a prikyvla. Vo dverach kupé stala
mlada usmievavd Zena. Mala kratke havranie vlasy ostrihané na mikado a Ziarivé svetlomodré oci.
Opierala sa o francuzsku barlu. Vzhladom k jej mladému veku ma to prekvapilo. Sadla si a tiez
vytiahla nie¢o na citanie. Zdalo sa mi, Zze na tvari jej pohrava Usmev. O¢i sa nam stretli. Isto si vS§imla
méj pohlad na zdeformované drobné kiby na jej Gtlych rukach. ,Akutna artritida a chronicky zapal
kibov,“ oboznamila ma vecne s jej diagndzou a opat sa prijemne usmiala, akoby mi prave povedala,
ako krasne svieti vonku sIniecko. Chvilu mi trvalo, kym som zareagovala, vlastne som ani nevedela, ¢o
na to povedat. Dali sme sa do reci. Ja, ktord milujem pohyb a ona, ktora sa ledva hybe. To, ze kedysi
rada korculovala, hravala volejbal, chodievala na dlhé tury do hor a tesila sa z kazdej chvile venovane;j
Sportu, to v nej zanechalo aspon prijemné spomienky. | napriek vSetkému ostala stdle pozitivna
ateSila sa zo zZivota. Popri tom som si podvedome spomenula na niektorych mojich ,zivotom
otravenych spoluziakov”. ,Aké paradoxné, niekto by chcel a nemdze, niekto mdéze a naopak nechce,”
pomyslela som si.

A potom prisla ta hodina telocviku. Do telocvicne vstupila Ona. Pekna, mlada. Kocka
telocvikarka. Wow, vsetci sa potesili! Treba podotknut, Ze len na chvilu. Vysvitlo, Ze berie telocvik
vazne. Ako predmet rovny slovencine ¢i matematike. ,,Dobry def, volam sa Alena Kalabova a budem
vas ucit telocvik.” ,,Alenka v krajine zdzrakov,” ozval sa obdivne ktorysi zo spoluziakov. ,, Zacneme
kratkou rozcvickou!“ povedala a my sme na seba nechapavo pozerali. Totiz doteraz sme telocvik
vadiinou travili poseddvanim na Zinenkach a &as vyplriali na mobiloch a pokecavanim. Ubehlo 15
minut z hodiny a vsetci sme lapali po dychu. ,,...to ¢o je?! ...sa zblaznila?! ...to mam vyplut dusu?!“
Takéto a vselico podobné zaznelo na adresu nasej Alenky. Zvlastne na tom vsak bolo to, Ze nikoho
netrapilo, ako biedne sme na tom s kondic¢kou. Ani to, Ze moderné technoldgie nahradili fyzické
aktivity. Ani to, Ze sme si akosi zvykli, Ze ludia namiesto Sportu venuju svoj ¢as sedeniu za pocitacom
¢i televizorom. Aj to, ako nase teld zleniveli.

,2da sa, Ze pohybu na dnes staci,” povedala Alenka, ked videla nase zni¢ené telesné schranky.
,Teraz trochu tedrie. 0 tom, ako zanedbavame pohyb, ktory je nevyhnutny pre zdravie a $tastny
Zivot. Verite, Ze pohyb zohrava velmi délezitu rolu v tom ako myslime a ako sa citime? Pri cviceni sa
totiZ do tela uvoltiuje hormdn seratonin alebo aj inak - hormén $tastia. No a vdaka nemu mame
dobru naladu a lahsie zdoldvame stres. Okrem toho si pri cviceni formujeme telo a stdvame sa
silnejSimi, fyzicky aj psychicky. A to zasa prispieva k harmonii telesnej aj dusevnej stranky nasho
Zivota — kalokagatii.” Telocvikarka prerusila svoj monoldg a my sme pér sekind sedeli ticho. MoZno
niektori premyslali nad tym, ¢i 24 hodin denne je malo na to, aby sme si vyhradili hodinu na
$portovanie, alebo sa nechame oberat o tuto prilezitost novodobymi Zritmi ¢asu.

O chvilu pokracovala: ,Podme na to ,vedecky”: tyZzdern ma 168 hodin. Ak spime priemernych 8
hodin, ostava ndm 112 hodin. V Skole alebo v praci travime priblizne tiez 8 hodin. Ostava 72 hodin.



Mnohi z nas do préce a Skoly cestujeme povedzme hodinu denne, ostdva 67 hodin. Je len nasou
volbou ako sa rozhodneme tento zvy$ny &as stravit. Sportom &i pozeranim nezmyselnych televiznych
reldcii? Pracou &i prokrastinaciou? S dobrou knihou ¢i na facebooku? Nedovolme, aby sa ludia,
ktori uprednostiuju svoj rozvoj pred ni¢nerobenim, stali ohrozenymi druhmi! Hybme sa!”

V telocviéni by bolo pocut bzucanie muchy, keby tam, pravda, nejaka v tej chvili bola.
»,Netvrdim, Ze po par diioch cvicenia sa vasa kondic¢ka vyrovna najlepsim Sportovcom... To, ¢o tvrdim
je, Ze sa mbzZeme sa stat sami sebe Sampidonom, ked' prekroc¢ime hranicu nasej pohodlnosti
a lenivosti. Zapamatajte si myslienku velmi muadreho ¢loveka Jana Wericha. ,Nehovorte, Ze
nemozete, ked nechcete. Pretoze Coskoro pridu dni, kedy to bude ovela horsie. Budete pre zmenu
chciet, ale uz nebudete moct”.

Ticho v telocvicni prerusil potlesk.



