LIECENIE JOGOU

Uvod
Hned na zaciatku treba zddéraznit, ze joga
sa Vo svojej podstate nezameriava na lie-
¢enie chordb. AvSak suvislosti medzi jogou
a jej vplyvom na zdravie su neodsSkriepitel-
né. Objasnenie tychto savislosti a ako sa
realizuju je predmetom tejto kapitoly.

Joga nikdy nebola a ani doteraz nie je vSe-
obecne rozsSirenym, takpovediac, ,fJudovym
Sportom“ Indie. DIhé starocia bola vyhra-
dena pre skupiny vybranych Zziakov, ktori
sa zhromazdovali okolo svojho ucitefa —
gurua. Casom sa v3ak ¢oraz viac dostava-
la do povedomia SirSej verejnosti, najma
vdaka spravam o jej lie€ivych ucinkoch.

Preto poZziadalo indické ministerstvo zdra-
votnictva joginov o publikaciu, ktord mala
slazit najmé lekdrom. Ujali sa toho Svami
Kuvalayananda a S. L. Vinekar, obaja pra-
covnici jogoveého lieCebného Ustavu Kayva-
lyadhama v Lonavle. Prvy z nich bol riadi-
tefom Ustavu. Druhy bol medicinsky vzde-
lany a pokusil sa pretimocit jogova termi-
nolégiu do medicinskeho jazyka sucasnos-
ti, aby to pochopili hlavne lekari.

Knizka vySla v roku 1961 pod nazvom The
yoga therapy. Daldich vydani knizky v ro-
koch 1968 a 1971sa autori uz nedozili, hoci
mali v umysle eSte kadeco doplnit. Ich pra-
ca je cennym objasnenim pohladu na jogu.
Potvrdili, Ze je to navod na zdravy sposob
Zivota, ktory nema ni¢ spolo¢ného s mysti-
cizmom a s nabozenstvami Indie.

U nés publikacia vySla ako neverejny pra-
covny text v roku 1981, urCeny pre vtedy
eSte neoficialnu, skupinu ucitelov jogy p6-
sobiacu v Ceskoslovensku. O preklad a vy-
tlaCenie sa obetavo postarali zamestnanci
Ustfedniho Gstavu Zelezniéniho zdravotnic-
tvi, Praha: Doc. MUDr. Josef Dvorak, CSc,
Eva Fassmunnova, Marie Husnikova,
MUDr. Jifi Soukup a Véra Teusmannova.
Patri im za to vdaka a uznanie. Z Gvodu
uvedeného, vtedy eSte nelegalneho mate-
rialu, som vybral niektoré nasledujuce mys-
lienky. Po zmene spolo¢enského zriadenia
v Ceskoslovensku vysla knizka v &eskom
preklade a dostala sa do knihkupectiev.

Princip lie éenia jogou

Cielom je dosiahnut suhru funkcii a systé-
mov v organizme. VSetky prostriedky, ktoré
napomahaju k dosiahnutiu tohto ciela sa
stavaju sucCastou jogy. Je to mienené
v zmysle vyrazu jukti, €0 znamena spdsob
dosahovania nieCoho alebo postup istej
¢innosti. Akékolvek prostriedky, zloZité
i jednoduché, ktoré slizia na dosiahnutie
uvedeného ciela, vSetky su obsahom jogy.
Joga je integralny pojem, ktory berie do
avahy ¢loveka ako celok. Nedeli ho do jed-
notlivych samostatnych c&asti (telo, dych,
mysel atd.).

Svami Kuvalayananda (1883 -1966)

Poznamka. Z uvedeného vyjadrenia auto-
rov vyplyva, Ze do jogy mozno zaclenit
akykolvek druh fudskej cinnosti, Zivoto-
spravy a zivotnej filozofie, ak to kliesni ces-
tu k spomenutému ciefu. Cize, joga nema
presne vymedzeny pocet prostriedkov
a postupov, mbze sa stale rozvijat' a obo-
hacovat’ s oh/fadom na aktualny stav von-
kajSich okolnosti a /fudskej spolocnosti
v kazdej etape vyvoja. Preto je joga nadca-
sova a pouzite/na kdekolvek na svete. Dis-
kusie typu ,toto je joga a toto nie je joga“
su opodstatnené len vtedy, ak sa tykaju
spbésobu vykonavania nejakej telesnej akti-
vity, a nie samotnej aktivity. To isté sa tyka
aj duSevnych cviceni.



Metodika lie €enia jogou

Joga obsahuje prostriedky na odstranenie
rusivych vplyvov, ktoré vyvolavaju akékol-
vek rozladenie organizmu. Zdravé telo
a zdrava mysel su zakladné predpoklady
k prechodu na naroCné cvi¢enia jogy. Ta-
kymi ruSivymi vplyvmi sa aj poruchy zdra-
via. K nastoleniu zdravia tela aj mysle slu-
Zia zasady zhrnuté v systéme Joga Sastra,
ktoré su metodicky spracované v Krija jo-
ge. Autori varuju zaujemcov o vySSiu jogu,
Ze kym neodstrania akékolvek poruchy
zdravia, mohli by si sp6sobit vazne tazkos-
ti a dokonca sa neda vylucit aj invalidita
a duSevné problémy. Také pripady su
zname, ked bez nalezitej pripravy tela aj
mysle, teda podfa zasad Joga Sastry, sa
prikro€ilo k naro€nym cvic¢eniam.

Poznamka. Priam neuverite/né vykony vy-
spelych joginov sa opieraju o dobre pripra-
veny organizmus. Museli absolvovat’ pri-
pravu pod/a systému Joga Sastra. Len po-
tom mohli bezpecne praktizovat’ narocné
techniky pranajamy a narocné mentalne
cvi¢enia. Hoci pre bezného ¢loveka zapad-
ného typu prichadza do uvahy len priprav-
na c¢ast vycviku, aj tak mu mdéze poskytnut
vela 0Zitku.

Pojmy krija a karma znamenaju proces
oCistovania. Karma, podla spisu Bhaga-
vadgita znamena, Ze ak Clovek spravne
zmeni svoj postoj k moralke a k plneniu zi-
votnych povinnosti, vedie to k ocisteniu
mysle. Aj vyraz krija znamend pripravnu
fazu vycviku pred dosiahnutim ciefa. Této
faza je ivodom k zmene mysle i tela, aby
sa zvacsila odolnost, prispésobivost’ a citli-
vost’ jednotlivych organov a systémov v ce-
lom organizme, hlavne v jeho celku.

Krija joga pocita s tym, Ze vonkajSie aj vnu-
torné prostredie vplyva na duSevné pocho-
dy a snazi sa vypestovat zvySenu odolnost
voci vonkajsim aj vnatornym ruSivym vply-
vom. Posilnenie tela aj mysle sa povazuje
za podstatnu vec na dosiahnutie harmonic-
kého spravania a stability osobnosti.

Krija joga k tomu pouziva upravu celkovej
Zivotospravy a pestovanie kladnych posto-
jov v medziludskych i socialnych vztahoch.
Ked sa vo faze pripravy dosiahne vse-
stranné posilnenie vyvazena €innost nielen

vSetkych systémov v tele, ale aj medzi te-
lom a myslou, potom aj nadalej treba do-
siahnuty stav udrZovat spravnou Zivoto-
spravou a cvi¢enim.

Hlavny vyznam sa pripisuje Gprave vyZivy,
dychaniu a pestovaniu duSevnej hygieny.
NajdbleZitejSie su zmeny latkovej vymeny
v celom organizme. Zmeny vnutorného
prostredia p6sobia na rézne systémy (ve-
getativny, humoralny, cirkulaény, nervovy,
vyluCovaci atd.) a vyvolavaju komplexnu
zmenu nielen tela ale aj osobnosti.

Na zaver uvodu ku knizke autori tvrdia, Ze
v joge nejde o lieCebné ucinky niektorych
vybranych cvikov. Velka délezitost sa pri-
pisuje Uprave vyZivy, socialnych postojov
a celkovej Zivotospravy, ¢o vedie k priazni-
vym zmenam celej osobnosti C¢loveka.
V tomto zmysle sa daju jogou v mnohych
pripadoch dosiahnut lepSie vysledky, nez
niektorymi inymi spésobmi lieCenia, ktoré
venuju pozornost’ len prejavom choroby.

Liecebny Ustav Kayvalyadhama v Lonavle

Dalsie poznatky o lie¢ebnych moznostiach
jogy priniesli zo Studijnych ciest do Indie
niektori nasi ucitelia jogy. Ziskali sme aj
poznatky z vlastnej praxe u nas. Mnohé
cenné informécie nam poskytli indicki udi-
telia, vacsinou lekari, ktori navstivili nasu
krajinu. Pri Ceskoslovenskej rehabilitaéne;
spolo¢nosti fungovala Komisia pre vyuzitie
jogy v lieCebnej rehabilitacii. Prvky jogy
prenikli do ucebnic zdravotnej telesnej vy-
chovy, aj do praxe lieGebnych Ustavov, aj
do rozlicnych telovychovnych aktivit a Spor-
tov. Do polovice minulého storocia sa pes-
tovali Svihové rozcvi€ky, o nacviku sprav-
neho dychania a hlbokej relaxacie neboli
takmer ziadne znalosti. Dnes uz sa ani ne-



vie, odkial to vSetko k nam priSlo. Viaceri
lekari a rehabilitaéné sestry sa vSak usilov-
ne venovali a zdokonalovali v joge. Vy-
sledkom bolo, Ze pacientom sa cvi€enia
velmi pacili a potom sa hlasili do kurzov jo-
gy pre bezné obyvatelstvo.

Vyskytli sa aj negativne javy. Niektori moji
cvi¢enci sa po navrate z kupelnej lieCby vy-
jadrovali velmi nelichotivo o tom, ¢o sa im
tam ponukalo ako joga. Kto sa chce stat
ucitelom jogy, ten musi vela, vela na sebe
pracovat. Nestaci na nejakom kurze na-
rychlo zvladnut nejaké cviky a potom vy-
stupovat ako ucitel jogy. Pri doskolovani
rehabilitaénych pracovnikov sme zistili, ze
velmi povrchne pracovali s dychom, ¢o sa
nepochybne povaZuje za hlavny nastroj jo-
gy. Tiez pohybové prvky robili takmer me-
chanicky, bez hlbSieho sustredenia a se-
bavnimania. O jogovej relaxacii ani neho-
voriac. Vyraz joga mnohi pouZili, lebo bol
popularny a tajomny. Alebo, mozno si mys-
leli, Ze uz o tom dost vedia. Vyuzili aj okol-
nost, Zze navstevnici ich cviéni vébec neve-
deli, o ¢om je joga.

Trochu odbo€im. S podobnym problémom
sme sa stretli, ked privrzenci smeru Joga
v dennom Zivote chceli presadit, aby sa jo-
ga dostala do 8kél. Chceli narychlo vyskolit
v joge velky pocet telocvikarov. Bolo by to
pekné, lenZe joga nie je telocvik. Neobsa-
huje Specifické prvky telovychovy: supere-
nie, rychlost, vybusnost, silu. BeZne ucitel
telocviku na deti kri€i. V joge je to nepri-
pustné. Skolské telocvicne maju podla
predpisov 15°C. Ako tam daju robit relaxa-
cie? Celkom iné by to bolo, keby sa ucitel
telocviku poctivo zdokonalil v joge a potom
primerane pouzival prvky jogy na svojich
hodinach telocviku. Prvky jogy mdze pouzit
aj ucitel matematiky, len musi vediet ako.
Aj to sa da. Vie ako deti stisit, vie aj ako
ich zaktivizovat pri Unave. Ale taka pripra-
va ucitela trva celé roky, neda sa dosiah-
nut kratkym Skolenim. Cim dihsie sa ¢&lo-
vek venuje joge, tym viac si uvedomuje, ¢o
vSetko eSte nevie.

Dokazalo sa, Ze joga posobi dobre pri psy-
chosomatickych a chronickych chorobach.
Tak sa stala velmi uzitoénym partnerom
ajurvédy, starého indického prirodného lie-
&ebného systému. Ajurvéda i joga sa v Indii

prednasaju na lekarskych fakultach. Spo-
jenie jogy s ajurvédou otvara nové moz-
nosti pri lie€eni mnohych choréb.

Jednym z najstarSich Ustavov je Kaivaly-
adhama, institut pre vedecky vyskum a vy-
cvik jogy, ktory ma strediska v Lonavle,
Bombaji, Radzkote, Filadelfii a v Sao Pau-
le. Daldi podobny Ustav v Bombaiji je The
Yoga Institute Santa Cruz. Ich zameranim
je vedecky aj aplikacny vyskum jogy. Prave
tieto Ustavy zacali ako prvé vyuzivat jogu
na lie€Gebné ucely pre Siroka verejnost. Vy-
tvorili tak novy pohlad na jogu ako na pro-
striedok ziskania zdravia.

Informéacie o tomto stredisku nam poskytol
MUDr. Mukund Bhole, ktory tam pracoval
ako lekar internista a viackrat navstivil na-
Su krajinu. Mnohé cenné poznatky ziskali
aj naSi odbornici (Dolezalova, Motajova,
Dostalek, Micek, LepiCovska, Svobodova,
Tim¢&ak), ktori navstivili Kaivalyadhamu
i dalSie strediska v Indii.

Najvacsi objem prace zaberaju ambulantni
navstevnici, ktorych tu denne pride az 800.
Kazdy, kto sa prihlasi na ambulantnu formu
lie€enia €i vycviku musi prejst povinnou le-
karskou prehliadkou, bez ohladu na to, &i
je zdravy alebo chory. Skusenost ukazala,
Ze dokladna prehliadka odhali u plnej treti-
ny tzv. zdravych zaujemcov o jogu nejaku
zdravotnu poruchu, ktora treba brat do
Gvahy pri zostaveni vycvikového programu.
Lekar, ktory vykonava prehliadku, musi byt
sucasne aj znalcom jogy. Pacientovi pred-
piSe cviky a procedury podla jeho individu-
alneho stavu. PouZiva na to kartu, na ktorej
je zoznam cvikov a procedur. Lekar zaskrt-
ne tie, ktoré prichadzaju do uvahy a doplni
dalSie potrebné poznamky. S kartou ide
pacient za inStruktorom, ktory riadi praktic-
ky vycvik. V telocvi¢ni cvi¢i kazdy pacient
svoj individuélny program a inStruktori len
prechadzaju od jedného k druhému, ucia,
ako spravne cvicit, pomahaju, radia a kon-
troluju, €i vSetko prebieha podfa predpisu
lekara. Do chorobopisu zapisuje inStruktor
pripomienky pre lekéara.

Zaklad lieCby ambulantnych pacientov
spociva na ich domacom cvi¢eni. Kazdy
pacient dostane brozurku, kde su opisané
cviky a spolu s predpismi zostavy dostava
aj pokyny, ako a kofko ma cvicit. Pri kon-



trolnych navstevach pacienta v stredisku
inStruktor zistuje, ¢i doma cvici a &i sprav-
ne. Lekar sleduje stav pacienta a podla po-
treby upravuje jeho cviCebny program.

Ambulantny lie€ebny kurz trva zvy&ajne tri
mesiace. PretoZe si stredisko musi na se-
ba zardbat, poplatok za kurz ¢inil v roku
1985 asi 120 rupii. Kto chce, méze okrem
povinnych kontrolnych prehliadok navste-
vovat stredisko hoci aj kazdy dern a odcvi-
¢it si tam pod odbornym dozorom svoju
zostavu predpisanych cvikov.

Liecba okrem telesnych cvi€eni, ktoré trva-
ju asi 40 minut denne, zahriuje aj Upravu
Zivotospravy, ocistné postupy a pestovanie
duSevnej hygieny. Ma teda charakter ce-
lostného pristupu.

Interni pacienti strediska sa musia podria-
dit celodennému lieCebnému programu,
ktory je velmi intenzivny a zahriiuje aj
vSetky uz uvedené zlozky, takZe zmeny
oproti predchadzajucemu beznému sposo-
bu Zivota pacienta su znacné.

Dobré vysledky maju v Kaivalyadhame
s lie€enim nervového vyc€erpania, poruch
travenia, zapchy, hemoroidov, funkénych
bolesti hlavy, chronickej bronchitidy, as-
tmy, reumatickych bolesti, cukrovky, obezi-
ty, vysokého tlaku, gynekologickych ocho-
reni, opakovanych potratov, impotencie,
celkovej slabosti atd'.

Inym vyznamnym strediskom je Bihar
School of Yoga v Monghire, ktoré navstivilo
viacero nasich odbornikov a zaujemcov
0 jogu. Lie¢ebné oddelenie tohto strediska
vedie MUDr. Sankardévananda, lekar aus-
trdlskeho pbévodu. Niektori z dalSich leka-
rov, ktori tam pracuju, maju vzdelanie za-
padného typu, ini si zasa odbornici na
ajurvédu.

LieCenie ma niekolko foriem. NajucinnejSie
je, ak pacient dlhSi ¢as zostane v stredisku
(&Srame) a podrobi sa intenzivnemu lie-
¢ebnému rezimu. Pobyt mézu s nim absol-
vovat aj jeho najblizSi rodinni prislusnici,
ktori sa tiez venuja pre nich primeranému
jogovému vycviku. Pre jednotlivé druhy
ochoreni sa poriadaju aj Specializované 7 -
14-denné kurzy jogy. Mnohi dalSi pacienti
vyuzivaju moznost individualnej alebo sku-
pinovej ambulantnej lieCby.

Typicky denny program v lie€ebnom stredi-
sku pozostava z ranného cvienia, pre-
chadzky, ranajok, individualneho Studia,
konzultacii, cviCenia, obeda, osobného
volna, dobrovolnych prac pre aSram (kar-
majoga) alebo Studia, vecere a kulturneho
programu (€asto upokojujucej hudby).

CviCenia vedie skuseny ucitel. Ak ide
0 vaznejSie ochorenie, cvi€i pacient indivi-
dualne, inak sa cvi¢i v skupinach. Bezne
su na programe ocistné techniky, telesné
cviCenia, dychacie techniky, jogovy spanok
- joga nidra a psychické cvicenia.

Strava sa sklada zo zeleniny, ovocia, obil-
nin a strukovin. Cez sviato¢né dni sa po-
dava aj mlieko a trocha sladkosti. Jedla su
velmi jednoduché, ale chutné. Zelenina
a ovocie sa pestuju na pozemkoch aSramu.

LieCebné Uspechy strediska su pozoruhod-
né, mnohé z postupov sa pouZzivaju aj mi-
mo neho. Napriklad v Dhanbade, kde sa
intenzivne tazi uhlie, poriada aSram cvice-
nia pre banikov. Podarilo sa znizit pocet
astmatikov, ako aj zmiernit acinky silikozy.
Vedenie bane tato ¢innost velmi podporu-
je. ASram sa nezaobera zakladnym lekar-
skym vyskumom, ale hlfad& praktické me-
tédy prevencie civilizaénych choréb a na
zlepSenie zdravotného stavu obyvatelstva,
najma v priemyselnych oblastiach. O vy-
sledkoch svojej prace napisali odbornici
aSramu mnoho publikacii, z ktorych som
Cerpal pri pisani tohto ¢lanku.

V roznych strediskach jogy sa dosahuju
dobré liecebné vysledky, hoci metody ich
prace su dost rozdielne. Treba si vSimnut,
¢o maju spolo¢né, pretoze v tom je skryté
tajomstvo Uspechu jogy. Niekde sa cviCi
rychlejSie, inde pomalSie, v jednom stredi-
sku zacinaju od noéh, inde od hlavy ap. Li-
Sia sa aj zostavy cvikov a doraz, ktory sa
kladie na tu ¢i onu oblast jogy. Je vSak
zrejmé, Ze vSade sa vyZaduje sustrede-
nost, uvolnenost, spravne dychanie a se-
bavychova v telesnej i duSevnej oblasti.

O uspesnosti kazdého systému do znacnej
miery rozhoduje aj kvalita a osobnost’ uci-
tefa. VSade su typické spomenuté spoloc-
né prvky a celostny pristup k ¢loveku. Z to-
ho vyplyva, Ze rozmanitost’ cviCebnych sys-
témov umoziuje kazdému zaujemcovi na-



jst’ si svoju cestu, zodpovedajucu jeho indi-
vidualnym potrebam.

Potvrdil sa nazor, Ze zo spoluprace zapad-
nej analytickej mediciny a tradi¢nych lie-
¢ebnych postupov kynie [udstvu slubna
perspektiva na zvladnutie mnohych zdra-
votnych problémov, najma civilizacnych
choréb. Indicka skdsenost nas mdze inSpi-
rovat, pritom vSak treba mat’ na pamati, ze
mnohé choroby, ich charakter a priebeh, su
ovplyvnené podnebim, spésobom Zivota
a tiez rasovymi odliSnostami. TamojSie po-
znatky vSak mozno prisposobit, aby vyho-
vovali naSej mentalite, zemepisnému pas-
mu, spodsobu Zivota i naSim genetickym
danostiam. DoterajSie skusenosti potvrdzu-
ju, Zze joga mbéze byt uzitoCna aj pre nas,
ak si z jej bohatstva spravne vyberieme.
Uvedené by mohlo stacit, aby si Citatel
spravil nazor, ako sa joga uplatiuje pri
liecbe. Bolo by mozné opisat i spésob lie-
Cenia v dalSich strediskach, ako napr. Yo-
ga Sadhana Kendra v Jaipure, v Benares
Hindu University, Wishwayatan Yogashram
v New Delhi atd. VSade su typické spome-
nuté spoloCné prvky a celostny pristup
k ¢loveku.

Mnohi naSi ludia si myslia, Ze joga je za-
zratna metdda, ktord prinavrati zdravie ne-
jakym ,super” cvikom, jednoducho a bez
namahy. Dokonca si Ziadaju osobitny cvik
na svoj zdravotny problém. Napriklad som
sa stretol s takouto otazkou:

.Prosim vas, mohli by ste mi poradit’ nejaky
cvik proti nervozite?* — spytala sa ma raz
Zena v strednom veku, povolanim kuchar-
ka. Napata tvar, zovreté pery, Ziadna po-
hoda v jej blizkosti. Prec€o si tato kucharka
pri praci nepospevuje? Moja matka si v ku-
chyni v jednom kuse pospevovala, hoci,
chudera, niekedy nemala ¢o dat’ do hrnca.

Ta Zena chcela cvik na odstranenie nervo-
zity! Presne tak by si mohla pytat aj od le-
kara utiSujuci liek: dajte mi tabletku, pichni-
te mi injekciu ap. Takto by sme sa s jogou
daleko nedostali.

Ako teda? PredovSetkym by ta kucharka
mala skumat priinu svojej nervozity. Ma
strach z nie¢oho? Preco je uzkostliva? Po-
tlaca zlost? Zavist? Skupost? Trpi nedos-
tatkom uznania, lasky, sexu? Alebo, neméa
nahodou Zaludkovy vred? Neprameni jej
nervozita z nejakej vnutornej choroby?
Alebo, neprejeda sa tazko stravitefnou po-
travou, najma vecer? Nenahdna sa za ve-
cami, bez ktorych by sa mohla zaobist?
Cvi€i? Chodi do prirody? Snazi sa €osi ro-
bit sama so sebou? Mala by hlavne hladat
odpoved v sebe, v svojich postojoch, v zi-
votosprave a nheobvinovat z nervozity
a problémov svojich blizkych, spolupracov-
nikov, okolie, cely svet.

Ziadny zézraény cvik, ktory natrvalo vyliegi
chorobu alebo nervozitu v joge nejestvuje.
Existuju cviky, ktoré podsobia upokojujuco,
timivo, uvolfiuja napétie. Su to vSak iba
pomocné prostriedky. Pokial nezistime
zdroj svojich zdravotnych problémov a pri-
¢iny svojho nepokoja a nevysporiadame sa
S nimi, aj tie najonakvejSie cviky maja len
doCasny ucinok. Ak nezmenime spbsob
svojho Zivota, natrvalo nAm nepomdoZu cvi-
ky, lieky, sauna, vpichovanie ihiel alebo
spéalenie nahromadenej nervozity behanim,
¢i ostrou jazdou na bicykli. Sice, zaberie to,
ale len na chvilu. Clovek sa unavi, dobre
zaspi, ale na druhy den sa problémy so $é-
fom ¢&i svokrou vynoria znova.

Na priklade nervoznej Zeny som chcel
upozornit, aby sme v joge nehfladali zaru-
¢ene fungujaci univerzalny cvik na svoju
chorobu, ale aby sme sa o seba vSestran-
ne postarali. Clovek nie je stroj, v ktorom
staci vymenit poSkodenu suciastku.

T4 Zena asporfi mala zaujem. Uplne pomy-
lené je ak ma niekto oslovi, aby som jogou
pomohol jeho rodinnému prislusnikovi,
alebo priatefovi. Na to mam otazky zas ja:

»A spytali ste sa ho, ¢i on vBbec chce na
sebe pracovat, Ci chce cvicit? Pre€o nepri-
Siel poziadat o pomoc on sdm? Preco to
vybavujete za neho?*"



