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Nehovorte, že nemôžete, keď nechcete. 

 

           „Dobré ráno! Je tu voľné...?“ Zdvihla som oči od učebnice a prikývla. Vo dverách kupé stála 

mladá usmievavá žena. Mala krátke havranie vlasy ostrihané na mikádo a žiarivé svetlomodré oči. 

Opierala sa o francúzsku barlu. Vzhľadom k jej mladému veku ma to  prekvapilo. Sadla si a tiež 

vytiahla niečo na čítanie. Zdalo sa mi, že na tvári jej pohráva úsmev. Oči sa nám stretli. Isto si všimla 

môj pohľad na zdeformované drobné kĺby na jej útlych rukách. „Akútna artritída a chronický zápal 

kĺbov,“ oboznámila ma vecne s jej diagnózou a opäť sa príjemne usmiala, akoby mi práve povedala, 

ako krásne svieti vonku slniečko. Chvíľu mi trvalo, kým som zareagovala, vlastne som ani nevedela, čo 

na to povedať. Dali sme sa do reči.  Ja, ktorá milujem pohyb a ona, ktorá sa ledva hýbe. To, že kedysi 

rada korčuľovala, hrávala volejbal, chodievala na dlhé túry do hôr a tešila sa z každej chvíle venovanej 

športu, to v nej zanechalo aspoň príjemné spomienky. I napriek všetkému ostala stále pozitívna 

a tešila sa zo života. Popri tom som si podvedome spomenula na niektorých mojich „životom 

otrávených spolužiakov“.  „Aké paradoxné, niekto by chcel a nemôže, niekto môže a naopak nechce,“ 

pomyslela som si. 

        A potom prišla tá hodina telocviku. Do telocvične vstúpila Ona.  Pekná, mladá. Kočka 

telocvikárka. Wow, všetci sa potešili! Treba podotknúť, že len na chvíľu. Vysvitlo, že berie telocvik 

vážne. Ako predmet rovný slovenčine či matematike. „Dobrý deň, volám sa Alena  Kalabová a budem 

vás učiť telocvik.“ „Alenka v krajine zázrakov,“ ozval sa obdivne ktorýsi zo spolužiakov. „ Začneme 

krátkou rozcvičkou!“ povedala a my sme na seba nechápavo pozerali. Totiž doteraz  sme telocvik 

väčšinou  trávili posedávaním na žinenkách a čas vypĺňali na mobiloch a pokecávaním. Ubehlo 15 

minút z hodiny a všetci sme lapali po dychu. „...to čo je?! ...sa zbláznila?! ...to mám vypľuť dušu?!“ 

Takéto a všeličo podobné zaznelo na adresu našej Alenky.  Zvláštne na tom však bolo to, že nikoho 

netrápilo, ako biedne sme na tom s kondičkou. Ani to, že moderné technológie nahradili fyzické 

aktivity. Ani to, že sme si akosi zvykli, že ľudia namiesto športu venujú svoj čas sedeniu za počítačom 

či televízorom. Aj to, ako naše telá zleniveli. 

          „Zdá sa, že pohybu na dnes stačí,“ povedala Alenka, keď videla naše zničené telesné schránky. 

„Teraz trochu teórie. 0 tom,  ako zanedbávame pohyb, ktorý je nevyhnutný pre  zdravie a šťastný 

život.  Veríte, že pohyb zohráva veľmi dôležitú rolu v tom ako myslíme a ako sa cítime? Pri cvičení sa 

totiž do tela uvoľňuje hormón seratonín alebo aj inak - hormón šťastia. No a vďaka nemu máme 

dobrú náladu a ľahšie zdolávame stres.  Okrem toho si pri cvičení formujeme telo a stávame sa 

silnejšími, fyzicky aj psychicky. A to zasa prispieva k harmónii telesnej aj duševnej stránky nášho 

života – kalokagatii.“ Telocvikárka prerušila svoj monológ a my sme pár sekúnd  sedeli ticho. Možno 

niektorí premýšľali nad tým, či 24 hodín denne je málo na to, aby sme si vyhradili hodinu na 

športovanie, alebo sa necháme oberať o túto príležitosť novodobými žrútmi času. 

           O chvíľu pokračovala: „Poďme na to „vedecky“:  týždeň má 168 hodín. Ak spíme priemerných 8 

hodín, ostáva nám 112 hodín. V škole alebo v práci trávime približne tiež 8 hodín. Ostáva 72 hodín. 



Mnohí z nás do práce a školy cestujeme povedzme hodinu denne, ostáva  67 hodín. Je len našou 

voľbou ako sa rozhodneme tento zvyšný čas stráviť. Športom či pozeraním nezmyselných televíznych 

relácií? Prácou či prokrastináciou?  S dobrou  knihou či na facebooku?  Nedovoľme,  aby sa ľudia,  

ktorí uprednostňujú svoj rozvoj pred ničnerobením, stali ohrozenými druhmi! Hýbme sa!“  

           V telocvični by bolo počuť bzučanie muchy, keby tam, pravda, nejaká v tej chvíli bola.  

„Netvrdím, že po pár dňoch cvičenia sa vaša kondička vyrovná najlepším športovcom... To, čo tvrdím 

je, že sa môžeme sa stať sami sebe šampiónom, keď prekročíme hranicu našej pohodlnosti 

a lenivosti. Zapamätajte si myšlienku veľmi múdreho človeka Jana Wericha. „Nehovorte, že 

nemôžete, keď nechcete. Pretože čoskoro prídu dni, kedy to bude oveľa horšie. Budete pre zmenu 

chcieť, ale už nebudete môcť“. 

            Ticho v telocvični prerušil potlesk. 

 

 

 

 

 


