KLASTORNA KALCIA
NAJNAROCNEJSIE REMESLA



Spolocnost Kofola ozivila pred tromi rokmi mineralnu vodu Klastorna, ktoru na
posilnenie povedomia o zvySenom obsahu vapnika nazvala Klastorna Kalcia
(KK). Komunikacia znacky bola od zaciatku zamerana prave na benefity
vapnika pre ludské telo, v roku 2021 zvlast v spojeni s fyzicky narocnymi
aktivitami.

V PR komunikacii sme sa preto zamerali na narocné remesla a priniesli
kreativhu B2C kampan postavenu na unikatnej studii a prieskume narocnosti
tradicnych slovenskych remesiel.



Studie a odbornici hovoria jasne. Pri fyzicky naroénych aktivitach, aj pri fyzicky
namahavom zamestnani maju fudia zvySenu potrebu vapnika rovnako ako
vykonni Sportovci. Pri akomkolvek vykone nase telo vapnik vyuziva na zvysenie
svalovej sily.

Komunikacny plan bol preto postaveny na klasickej PR komunikacii benefitov
vapnika a jeho l'ahkého vstrebavania z mineralnych vod cez odbornikov
a kreativny koncept: NajnarocCnejSie remesla.

Tato PR komunikacia, ktora bola sucastou celoro¢nej komunikacie, bola
realizovana na jar a jesen 2021.






PRVY PILIER KOMUNIKACIE — ZVYSENIE VNIMANIA BENEFITOV VAPNIKA PRE LUDSKE TELO a prepojenie na
mineralnu vodu Klastorna Kalcia boli postavené na klasickom remeselnom PR:

e oslovenie relevantnych lekdrov a odbornikov na vyZivu. Styria osloveni odbornici poskytli mnoZzstvo studii
a vedecky overenych informacii k vapniku a jeho pozitivnemu vplyvu na telo.

e nasledné media relations — priprava podkladov pre média, zdoraznujuce prave vplyv na fyzicky narocné aktivity,
tlacové spravy, produktové tipy, media partnerstva.

DRUHY PILIER — PRIESKUM A NASLEDNY REBRICEK NAJNAROCNEJSICH SLOVENSKYCH REMESIEL BOL STUDIOU
V TERENE:

e na spolupracu sme oslovili 2-3 zastupcov typickych slovenskych remesiel — baca, zvonar, rezbar, kamenar, sklar,
kovac a hrnciar z celého Slovenska

e v koordinacii s odbornym lekarom sme nastavili model merania naro¢nosti ich prace — kazdy remeselnik dostal

smart hodinky, ktoré nosil celd pracovnu dobu, a zdielal svoje data, ktoré odbornik spracoval (v prilohe)
e merania prebiehali pocas dvoch mesiacov

e medializovany rebric¢ek bol zostaveny na zaklade merania fyzickej zataze, spotreby kaldrii, srdcového tepu
a prejdenych krokov
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PR komunikacia zamerana na fyzicky narocné aktivity a remesla pre Klastornu

Kalcia priniesla:

narast vnimania, ze mineralna voda obsahuje vapnik, o 5 %
znalost KK poskocdilao 5 %

3 tlaCové spravy a 5 tém

dva mesiace sme pracovali so 7 remeslami a 18 remeselnikmi

dosiahli sme 79 media vystupov (50 % spontannych) / 6,3 mil. zdsah / AVE bez
koef = 210k€

z coho 90 % bolo s pozitivhou, 10 % s neutralnou tonalitou
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Luciana BATOVSKA, foto shutterstock.com

Jeden liter obsahuje 287 mg vépnika aj dostatoéné mnozstvo
horéika, takZe vase telo vie obe latky efektivne vyuzit,

Flase Klastornej Kalcia sti vyrobené zo 100 % rPET, teda iba
z recyklovaného PET materidlu. Viac na www.klastorna.sk
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Fyzicky najnarocnejsie remeslo majubacovia, zvonari

Zijeme sice vo svete modernych
technolégii, ale tradiéné re-
mesla st doleité aj dnes. Stale
je potrebny um aj fyzicka zrué-
nostazdatnost na slovo vzatych
majstrov, u ktorych sa remeslo
&asto dedi z pokolenia na poko-
lenie.

Tisicky nachodenych krokov a
Kalrie spalené ako pocas niekol-
kych plnohodnotnych silovych
tréningov priniesli pomyselny titul
v rebri¢ku najnaro¢nejsich reme-
siel bacom, zvonarom a kamena-
rom. Odbornici na zdravy Zivotny
styl odporuéaju denne urobit mi-
nimdlne 10 000 krokov a tyzdenne
stravit pri fyzickej aktivite stred-
nej az vysokej intenzity minimal-
ne 150 minat. Uéastnici Stadie
Najnéroénejsich  slovenskych
remesiel, ktori na jar realizova-
la Klastorna Kalcia a odborne ju
zastresila MUDr. Adela Penesova,
PhD,, odborni¢ka na pohyb a vyZi-
vu, viak tieto &isla v niektorych
pripadoch vysoko prekonali uz
poéas jednej pracovnej zmeny.

.Za jeden bezny den spali muz
priblizne 2000 kCal. Aviak niek-
tori remeselnici v $tadii len pocas
pracovného Zasu spalili viac ako
4000 kCal. Je preto potrebné pri-
sposobit tomu prijem energie
a dat si pozor aj na dostatok mi-
e S e R SRt

pre précu svalov a celkovo kostro-
vo-svalového aparétu. Takymto
mineralom je aj vapnik? hovori
MUDr. Adela Penesova.

Okrem prejdenych krokov a spé-
lenej energie 3tudia sledovala aj
srdcovti frekvenciu pocas maxi-
malnej fyzickej zataze remeselni-
kov. U véetkych bola poéas prace
nad 100 uderov za minutu a naj-
vacsimi tahdnimi z hladiska srd-
covej frekvencie sa stali sklar
- 155 Gderov/min. a kamenar -
152 Gderov/min. Aj sprévne fun-
govanie srdca a hladkej svaloviny
ciev mozeme podporit dostatoé-
nym prijmom vapnika.

Pri namahe nezabudnite na vapnik

Pre fyzicky néroéné remesla aj sporty je velmi dolezity
pravidelny prijem vépnika, idealne z prirodzenych
2zdrojov, teda zo stravy a pitného rezimu. Medzi
slovenské mineralky prirodzene bohaté
na vyznamny obsah vapnika patri aj
prirodna mineralna voda Klastorna
Kalcia. S celkovou mineralizéciou

1840 mg/l a obsahom vépnika 287 mg/l.
Klastorna Kalcia doplni chybajtici vapnik
pri zvy3enej telesnej namahe kazdého

2z nas. Klastorna Kalcia je dostupna

Vv sytenej a jemne sytenej verzii,

v 1,5-a 0,5-litrovom baleni. Flase
Klastornej Kalcia sd vyrobené zo

100 % rPET, teda iba z recyklovaného
PET materialu. www.klastorna.sk

Pre manudlne tazko pracuji-
cich aj pre 3portovcov je idedlne
dopliat si vapnik prirodzenym
spdsobom, teda stravou boha-
tou na tento mineral. Nemusime
sa viak spoliehat len na mlie¢-
ne vyrobky, vajcia a ryby, ktoré
s u nds najznamejéimi zdrojmi
vapnika. ,Cerpat ho mézeme aj
2z maku, zeleniny, strukovin, & vy-
robkov zo séje. Ak pitny rezim

s vyznamnym obsahom vapni-
ka, spolu s tekutinou ném dodaj
aj vapnik v fahko vstrebatefnej for-
me. Tazko pracujici muzi aj zeny

mg vépnika’ doplia MUDr. Pe-
ne<ova

doplnime o mineralne vody

by mali denne prijat 1200 - 1300

Rebri¢ek najnaroénejsich
slovenskych remesiel

I. Bada

Fyzicky najnaroénejie slovenské
remeslo podila stidie maj baco-
via. Ich pracovny ¢as je ¢asto ,od
svitu do mrku® Priemerne pre-
3li 16 000 krokov, teda priblizne
11 km denne, najviac zo vietkych
remesiel. Vela energie viak spotre-
buiju aj pri praci okolo zvierat na
salasi.

. Zvonar

Striebornu priecku a titul druhé-
ho najnaro¢nejsieho remesla si
v $tudii vyslazili zvonari, zvonkari.
Neprispela viak k tomu len manu-
dlna préca s kovom, ktord v niekto-
rych fazach vyzaduje aj zdvihanie
tazkych bremien, ale zvondr sa pri
svojej praci aj vela nachodi.

3. Kamendr

Aj ked kamenari dnes pri svo-
jej praci pouzivaju rézne stroje
a technické pombécky, stile pri
opracovavani kameia vydajt vela
energie. Riadnu dévku fyzicke sily
potrebuji na rezanie, brisenie
a lestenie kamena, ale aj na nose-

nie tazkych kamenov a dosiek.
4. Rezbar

5. Sklar

6. Kovac

i SRR
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Chcete schugimit’?
Zacnite pdst ovce!

it behu asi 262 keal.”

Ktoré remeslo

je najnaroénejSie
QOdbornici na zdravy zi-
votny 3tyl odporicaji
denne urobit minimalne
10 000 krokov a tyzden-
ne stravit pri fyzickej ak-
tivite strednej az vysokej
intenzity minimdlne 150
minuat. Uéastnici tudie
Najndro¢nejsie slovenské
remesld - bacovia, hrndia-
ri, kamenari, kovaci, rezbari, sklari a zvondri - viak tieto usla Vv nie-
ktorych pripadoch vysoko prekonali pocas jednej pracovnej zmeny. Aj
ked by sa mohlo zdat, Ze po takejto fyzicky niroénej prici remeselnici
nendjdu energiu na pohyb vo volnom ¢ase, opak je pravdou. Vicsi-
na (85 %) 3portuje, hra futbal, aktivne bicykluje ¢i robi jogu. A kto-
ré z tradi¢nych slovenskych remesiel je najnirocnejsie? To zistovala
Klastorna Kalcia v $tadii, kde tisicky nachodenych krokov a kalérie,
spilené ako pocas niekolkych pinohodnotnych silovych tréningov,
priniesli pomyselny titul v rebri¢cku najndro¢nejsich remesiel bacom,
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To je robota!
Dvi-ri klobasky, kusisko
sanimy, dvoti porcis

s

energie ako pri $voje prepotitava odbornicks na
""‘"':"",““"' fnto "‘L 200Jej pedci. Kymbetne mul  poliybaobezitu A to jeedte
na ? peiblizee
sracopnéha al, nvtklwl remescl-  silovim tréniagom, kioré
AIICHOR Jeacoontn. i pacovaého  majd remeseluici v beluej
dita presedite. odpoved’ asu spotrebuft viac ako pracovnel napind. Najtas-
je viae nez jasnd. 503 KCal. potvrdzae i fomajn bacovia. Kadra
s Verontka Danitovd prepot o
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TSIcky nachodenych krokov a spalenych
kalorii: Ktoré st fyzicky najnarocnejsie
slovenskeé remesla?

St e 4 et

Zijeme sice vo svete modernych technolégll, ate
tradiné remesla zohrévajl dblezitd Glohu aj v
dnednej spoloénosti

Stale je potrebny um aj fyzicka zruénost a zdatnost naslovovzatych
majstrov, u ktorych sa remesto £asto dedi z pokolenia na pokolenie. A
ktoré z tradicnych slovenskych remesiel je najvacsia drina?

Na fyzicki naroénost slovenskych remesiel sa zamerala Stodia
Najnarocnejie slovenské remesla, ktort si dal vypracovat vyrobca
minerdlky Kiastornd Kalcia. Vy3lo z nej zaujimavé poradie, Tisicky
nachodenych krokov a kaldrie spdlené ako pocas niekotkych

sbricku

S Eim viak Selrif nemusil,
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»100gmlietne]  prat nalahka vahu. udenie. desusunma
tokoladyma = &iklobsa podla doktorky
Jete azbest? Penesove] neexistuje, No

> Cukrovk

th 5 ochore: i si dovolit pir kiiskov
70 keal Qak, el pelene g SRl T
>100gmako-  rakovina hrubcha éreva,  haluskach. Aj edbornici pri
wého ziviny pankreasu ¢l staty sa pustaji konzumaciu 14 gra-
obsahufe a
355 keal vzdialené, ale... o7 percent  vych vyrobkov za ty2den.

thaniy do:pcmmclmcka sa
musi obnovoval. Cervené

Ale rade i bryndzu, U je
plné probiotik.

Kalcla st uyzobené ibs
ess ke e

o isstaenas
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TRADICNYCH
SALASOV
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Text: JAROSLAV PAVLIGA, foto: ADRIAN RUCKA

Nﬂ bak
salasov na Slovensku, by ¢lovek nardtal 570 oviec.*
74

moje remeslo

DOJENIE na salasi na
patf Zépadnjch Tatier.

Cf
iptov mdme vietci radi. Po cely rok
sa tu striedaji turisti Z celej republiky
i okolitych krajin. e to podmanivo krisny regién
a ponika nespodetné moznosti vyitia. Pre rodiny
s malymi deimi af najndrocnejiich turistov, cyklis-
tov, Iyzaroy. A ako to uZ na turisticky frekventova-
nych miestach byva, vyrastajitaj tu atrakcie roznej
kvality, s ciefom prildkat ¢o najviac nivitevnikov.
Ajetovporiadku. Ak vim teda neprek:
napriklad ocitnete na akoZe ,pravom liptovskom
salasi, kde sice valasi v tradiénch krojoch popasaji
tie svoje ,ovéoky’ ale mlicko, syry i bryndzu do-

azaji odinakial a prezentuii ich ako svoje vlastné
produkty.

HEJ, POD KRIVANOM, TAM JE KRASNY S\
Len vaka sympatickému starastovi Liptovskej Ko-
kavy, pénovi Porubinovi, sa vezieme erérnou cestic-
kou nad obcou. Indé by sme i tych Sest kilometrov
‘museli vySliapat sami. Ked'sa na ceste objavia velké

z poslednych ozajstnych

medvedie lajnd, sme eéte vdatneiti, e sa vezieme.

Ak by si nejaky ilmir cheel ndjst éo najikonic
kejsiu lokalitu na naticanie filmu so salasnickou te-
matikou, ni¢ lepsie by nenasiel! Hreberi Zipadnych
‘Tatier ako na dlani: Baranec, Bystré, Hrubd Kopa
a dalsie dtity a c
keisny Krivai, Lesy, hiky, pasiice sa ovecky, hudba
zvoncov-liatoveov, poskakujici psici, drevené koli-
by. Rozpréva. Vita nis baca Dusan Harman, ktory
na tomto mieste bauje u. dvaniste leto

Ovee zvyéajne vyhiiiaji na pasienky okolo
1. méja. A nastridach sa popasajit do konca ok-
t6bra, zhaai ich na Mitru (Demeter), Zivisi to
od pocasia a prvého snehu. Na kokavskom salasi,
jednom 7 poslednych ozajstnych salasov na Slo-
vensku, by lovek nartal 570 oviec. Ak by sa mu,
samozrejme, cheelo tolko potitat, Bacovi Dusanovi
a jeho dtyrom valachom viak prejcii rukami denne
vietky. Dvakit. A ak je vysokd dojivost, aj trikrit.
Rano, na obed i veéer

mu tomu prostrediu kraluje caro-

Poniektoré noci chlapi vela
nenaspia. Aj preto sa do tejto
krdsnej, ale extrémne
namdhavej prdce nikto nehrnie.

> OVCA DOJI PYSKOM

JEDINECNA
anezamenifelna
scendria krajiny
pod Krivanom.

VLNU SKU AL CINAN
Bryndzu tu robiime len pre viastni spotrebu, gazdovia s

nalieva nim do zdobench érpakov baca. Nepamiitim

i, i som niekedy pil lepsiu. Indé, viete, ako sa viastne vy-

riba tak Zincica? Odviranim srvitky; teda zvyskového

produktu z vyroby hrudkového syra. Delikatesa.
Vdy som chel byt baca. Ved odmalicka som u nds

v Hybe vyrastal s oveami. Dole mim aj gazdovsto, Ob-

s tadjdem, ale prespivam vidytu na salad, i

Kto by si mal chu vyskisat
nelnika na salasi, tak budiéek na prvé dojenie je pred
Styrtou rino. Piatim ostriefanym chlapom trvi podojit
celé stido nie menej ako dve a pol hodiny. Pred sied-
‘mou vybiehaji ovee na pasu. Mlieéko nadojené do ve-
dierok sa cez plitno cedi do drevenych geliet a z nich
potom este raz do velkej putery (zberacky), kde sa
zamiesa klaga (syridlo). Na jedno dojenie vychidza
kokavskym chlapom priblizne 120 ltrov mlieka,

2 &oho maji vydatnost priblizne 30 kg syra.

Ako hovori baca Harman, ovea doji pyskom. Teda m
mnozstvo a akej kvalitnej trivy zozerie, ta
ek Nefopdi ata e o 2 viperate e Vol ’n.k
dy i bacovia volili mi

baca Dusan.

Dozvedime sa, 7 ovecky je trojaky itok — miiso,
vinai mlieko. A poniektori vyuzivajiaf Koz, .8 vinou
je teraz problém, nikto ju nechce,” mradi sa, ,mam jej
viopeale o dve tony. Volakedy ju odo mia skupoval
jeden Ciftan, potom Poliaci. Dnes je situdcia tak, 7¢ ja
musim niekomu zaplatf, ak sa jej cheem zbavit, Nemoze
istani na sklddku, vraj je to nebezpecny materidl. Pravda
Je, Ze vina vydrii dihé roky a nestrica svoje vlastnosti™

WV Ziline byval podnik na spracovanie viny, pokracu-
je, oale zanikol. A ved fudia i doma vyprali vinu, spriadii
nite:a utkali 8 plitno, Dnes sa w2 nikomu nechce Stri-
Kiivat. Ajto cheel diko Zviiz chovatelov oviec riesi ale
o nicom. Pritom taki vlna je aj vybornym

akvality zeme. Aj samotné ovee si vyberaji nm-mku od

t¢j najlepiej po ti najhorsia. Ak je pasa vydatnd, doji

sa trikedt do dita. To vychddza na dobrych sedem a pol

Hodiny dojenia. Kaidl det. Ci pr. fika,je moko,
itng Makizosk Iniech

materidlom : Nuz takoto je to

DEN JE TEN ISTY, ALE VZDY INY
o pulcj prichidza rad na vetemé dojenie Ovetly

naopak, ked
pripeki na dirdky. A to sme len pri dojen. Price okolo
salasa a oviec je nedrekom. Drsnd romantika..

hrady), posledné idi tie kri-
Vajice: Baca spominal, e a tu rozSrila nejaké pliaga
a poniektoré majii problémy s kibami. My si zatial

vychutnivame pomaly Klesagice sinko a doraz teplej-
Sie farby. Kolega fot o Zivot. | som ss chlspom nikal,

eSte kopu inej price, ne ma udif dojeniu. e to abki
a jedinotvirna katdodenns peaca. Celi polrok. Aj ked
buca vyzers dobee naladeny a tvrd,ctufes: Je 10 tak,
ako 1o je. Defi je ten isty, ale vidy ing."

Chlapi viak majs po dihom sparnom dni dost.
A zdi s, 3 aj ovee. Robaté valasky, cigiky, lakony.
Rézne druhy a kritence. Nejednej sa dostane drsney
nadivky alebo ) fahnutie palicou po chrbe, ked sa
nochce zaradif do Strungy. Konoéne je hotovo a po-
sledng ovea podojeni. Pastier | takmer feststohlavé
stido sa upokofa, sifia

Na sala$ prichédzajd miest dedingania 2 Kokavy:
JBata,a Hindice nacapujes?” pita sa vesely duha)
+Ako ti nacapova, ked mi medved pipu zofral?t*
smeje s bata Harman. Zo vietkjch skaby opadla
dnava, Valasi pofajcevaji pred kalibami, alebo i
nitri na atvorenom ohnisku opekapi klobisky.
Dym stiapa cez stredny dymndk veselo von. Baca ndm
ukazuje podisiar - firoki policu na susenie a usklad
fovanie syra. . Aké nidherné bochniky!” rozplyva sa
fotograf Adridn pomedsi zibery. . Ale ba, bochniky
mi dole v pekdrni. Toto 36 hrudky syral” opravuie
ho s smevom biaéa...A vy, boca, kedy oddychujete?”
vyrvedim. Nuk kedy, kedy. ved cez zimu.”

A vy, bace, kedy
oddychajeter
vyevodim

BACA HARMAN
« vatachmi
usilovne dojax

Nt pockom  nivisery wm..
K &

aktivne. V
e Ml ol fe sl slachoc e
objaili medveda lebo viky. Veru, poniekiar noci

Sef vk
fenomén a zruénost nadich predko. Chov ovies totiz
1 Sovenshu prechidza s najvyramefio kisou,

chlapt vela nenaspia.
ale cxtrémne namahavef price nikio nehrnie. Ako
VyPIfva 2 jednej zaulimavej Stidie, ktord realizovala
mima minerilna voda Klittornd Kalla, ovelar
5tvo je tym uplne nayfattim slovenskym remeslom.
Celkovi ndrodnost maji dokonca vy ako
Kovidi ¢ kamenir.

oky rapidne
pokles stavya siasné problény i toto odve-

Vie dte vac decimovat. Vod Jen b zaatku nésho
storodiabol podet ovies takmer dvojnisobay oprutl
dnetku Peve verim, e j vaka fudom, ako fe Dusan
Harman, a jebo skownym pomocnikom, tento divny
skvast - ovtiarstvo - tak skoro pezanikne, 8
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Pri fyzicky ndro¢nej praci nezabudnite na vapnik

Nk fomasko batov a injch badénch skoven
shjch semeseinkon, aho s Zvonte, kamendsi &
rezbitje fyzicky ranoénd. A pr prci na cher
lupe 2 poriadne zapotine a spélme vela haisrt
Je preto polrebnd pespschif fomu pejem
enesgie a daf 5 pozce 8] na dostatok minertloy,
Rk 35 dileaé pre pebcu swalov & calkovo
Kestovo-svalovtho sparstu Takjmto minwss-
o jo v oy prispieva k normsinerm
fungavan swakou

Idaineje prjimat ho ¢ pricdeenjch dojov, teda 20 swavy
siebo 2 pitného retimu. Prrodzens bohatou na vyznamn

Kot dopin cibajic viprk p vplene el nimahe,
Klattoma Kalcia Je doshupnd v sjtene] a jemne sftene verzil
¥15-8 05 oo b  viethy jj flate s0 vyrobent 20
100 % rPET, teda iba 2 recyklovaného PET materishu.

wwwklastorma.sk




CHVILKA ZAUJIMAVOSTI

Najnarocnejsie remeslo
maju bacovia, zvonari a kamenari

Tisicky nachodenych krokov a kaldrie
spdlené ako poéas niekolkych plnohod-
notnych silovych tréningov. Ako zviddat
fyzicky ndrocné aktivity?

dbornici na zdravy Zivot-
Ony‘ styl odporucaju denne

urobitaspof 10000 krokov
a tyZdenne stravit pri fyzickej akti-
vite strednej aZ vysokej intenzity
minimalne 150 minat. Uéastnici
studie Najnarocnejsich slovenskych
remesiel, ktord na jar realizovala
Klastorna Kalcia a odborne ju za-
stresila MUDr. Adela Penesova, od-
borni¢ka na pohyb a vyZivu, viak
tieto ¢isla v niektorych pripadoch
vysoko prekonali uz pocas jednej
pracovnej zmeny.

Dbajte na prijem

energie a mineralov

,Za jeden bezny def spali muz
priblizne 2 000 keal. Aviak nie-
ktori remeselnici v studii len pocas
pracovného Easu spilili viac ako
4 000 kcal. Je preto potrebné pri-
spésobit tomu prijem energie a dat
si pozor aj na dostatok mineralov
v strave, ktoré su délezité pre pracu
svalov a celkovo kostrovo-svalové-
ho aparatu. Takymto minerdlom
Je aj vapnik," hovori MUDr. Adela
Penesova, PhD.

Okrem prejdenych krokov a sp-
lenej energie 3tudia sledovala aj
srdcovii frekvenciu pocas maximal-
nej fyzickej zataZe remeselnikov.
U vsetkych bola pocas prace nad
100 dderov za minttua

20 s6je. Ak pitny reZim doplnime
o mineralne vody s vyznamnym
obsahom vapnika, spolu s tekuti-
nou ndm dodaju aj vapnik v lahko
vstrebatelnej forme. Tazko pracujuci
muZi aj Zeny by mali denne prijat
1200 - 1 300mg vapnika; doplia
MUDr. Penesova.

Rebricek fyzicky
najnaroénejsich
remesiel

1.Baca

2. Zvonar
3. Kamenar
4.Rezbér
5. Sklar

6. Kovac

7. Hrciar

Najniroénejsie slovenské remes-
lo podla $tudie maju bacovia. Ich
pracovny éas je asto ,od svitu do
mrku. Priemerne presli 16 000 kro-
kov, teda priblizne 11km denne,
najviac 7o véetkych remesiel. Vela
energie viak spotrebuji aj pri praci
okalo zvierat na salasi.

Smebomu pnetku a mul druhého

tahdnmi zhladiska srdcovej frekven-
cie sa stali sklar - 155 Gderov/min.
a kamendr - 152 dderov/min. A
spravne fungovanie srdca a hladkej
svaloviny ciev mézeme podporit
dostatoénym prijmom vépnika.

Pre manualne tazko pracujlcich aj
pre ﬁportevccw je |deainedoplna( si
teda

najnaroé
vysl(Zili zvonari, zvonkari. Nepnspe-
Ia véak k tomu len manualna praca
s kovom, ktord v niektorych fazach
vyzaduje aj zdvihanie tazkych bre-
mien, ale zvonar sa pri svojej prici
aj vela nachodi.

Na tretom mieste v nérocnosti re-
meslasa umiestnili kamenari. Aj ked'

stravou bohatou na tento mineral.
Nemusime sa véak spoliehat len na
mlie¢ne vifrobky, vajciaa ryby, ktoré

stroje atechnické porndcky, stle pri

opracovavani kamena vydaju vela

energie. Riadnu dévku fyzickej sily
o i

Spracovala: redakels, foto: archiv Kigtoma Kalcia

i ap-
nika,,Cerpat ho mézeme aj z maku, g egissl i
20zeleniny, strukovin &i zvyrobkov  kamefiov a dosiek.
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zdrojov, teda z

minerlky prirodzene bohat
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Fyzicky najnarocnejSie remeslo

maja bacovia, zvonari a kamenari

krokov a kaldrie
lené ako pocas nie-
kolkych plnohod»

trovo-svalového aparitu, Ta-
kymito minerdlom je aj vdp-
nik,” hovori MUDr. Adela Pe-
nesovd, PhD.

itul v n!b»

P! ¥
ricku najndrocnejsich remesiel
bacom, ak:

Okrem prejdenych krokov
aspilenej (‘I'l(‘l’LIL' stidia sle-
dovala aj srdcova frekvenciu

rom. Odbornici na zdravy Zi-
votny $tyl odporticajii denne
urobif aspof 10 000 krokov
a lyzdenne stravil pri [y
kej aktivite strednej az vyso-
ity aspoii 150 mintit.

i Stidie Najnaroénej-
4ich slovenskych remesiel, kto-
rii na jar realizovala Klastornd

pocas Inej fyzickej za-
taze remesclnikov. U vietkych
bola po¢as prace nad 100
rov 7 mindlu a naj
lahtifimi » hladiska srdcovej
frekvencie sa stali sklar — 155
a kamenar — 152 dderov/min.
Aj spravne fungovanie srdca
a hladkej svaloviny ciev ma-
zeme podporit dostatoénym

mi

Kalcia a odbormne ju zastresila  prijmom \apmka

MUDr. Adela P vd, od- P dlne tazko pracuji-
u, - cichaj preSportovcoy je ided

viak lielo : ne doplial si vipnik priro-

pripadoch vysoko prek dzenym sposol teda stra-

poé'\s jednej pracovnej zme! vou bohatou na tento mineral.

den b
Ii muz priblizne 2 000 keal.
Avak niektori remeselnici
v itadii len pocas pracovného

Nemusime sa viak spolichat
len na mlieéne vyrobky, va
cia a ryby, ktoré st u nds naj-
znamejsimi zdrojmi vapnika.

casu spilili viac ako 4 000 kc11 .Cerpatho mézeme aj z maku,
Je preto potrebné prisp zeleniny, i yrobkov
tomu prijem energie a dai’si 7o s6je. Ak pitny rezim dopl-

pozor aj na dostatok minerd-
lov v strave, ktoré st dolezité
pre pracu svalov a celkovo kos-

nime o mineralne vody s vy-
znamnym obsahom véapnika,
spolu s tekutinou nam dodaji

Zijeme sice vo svete modernych technoldgii,
ale tradicné remesla su ddlezité aj dnes. Stale
je potrebny um aj fyzicka zruénost a zdatnost
naslovovzatych MAJSTROV, u ktorych sa
remeslo ¢asto dedi z pokolenia na pokolenie.
Ktoré z tradiénych slovenskych remesiel je

najvacsia drina?

aj vapnik v lahko vstrebatelnej
forme. Tazko pracujtici muzi
aj zeny by mali denne prijat
1 200 - 1 300 mg vdpnika,*
dopliia MUDT. Penesova.

Rebri¢ek fyzicky
najnarocnejsich
remesiel

1.Baéa
Najnédroénejsie sloven
meslo podla $tidie maji ba-
covia. Ich pracovny ¢as je
casto ,od svitu do mrku®, Prie-
memne presli 16000 krokoy, te-
da priblizne 11 km denne, naj-
viac zo vietkych remesiel. Vela

hanie (azkych bremien, ale
zvondr sa pri svojej prdci aj
vela nachodi.

3. Kamenar

Aj ked kameniri dnes pri svo-
jej préci pouZivajd rozne stroje
atechnické pomacky, stdle pri
opracovavani kamenia vydajia
\ch em'rglc lu‘\d.nu dév

fia, ale aj na nosenie tazkych
kamenova dosick.

4. Rezbar

5. Sklar

6. Kovad

7. Hrnéiar

cnergie viak sp jii aj pri
praci okolo zvierat na salasi.
2. Zvonar

Strieborni priecku a litul
druhého najnaroénejsicho
remesla si v stidii vyslazili
zvondri, zvonkdri. Neprispe-
la viak k tomu len manudlna
praca s kovom, ktord v niekto-
rych fazach vyzaduje aj zdvi-

O stadii Najnaroénejsie
slovenské remesla

Rebrizek Najnéroénajsicn skoven-
ch remesiel pripraviia 7natka

sootreby kalori, srdcového tepu

a prejdonych krokow L 18 remesst-
 muzov. v 7 odborach, Stucla

bola reaiizovana v obdosy apiil

- maj 2021 vyhodnoma ! MUDr

Adela Penesoia,

odbomika na pahyo a vyzwu

Foto: Kiastornd Kalcia

PRI NAMAHE
NEZABUDNITE NA VAPNIK

ya
(v prirodzene bohaté na vyznamny obsah
vepmka pam aj prirodné minerélna voda Kladtorna

100%rBET

Spracovala -pé- foto shutterstock.com, archiv virobcu

Prif ' ; v' .- o
nezabudajte na vapnik

Ak mate vlastnu zahradu, iste potvrdite staré
zname heslo — bez prace nie su kolace. Ako aj
tu bez tazkosti zvladnut okopavanie, rubanie

a dalsie ¢innosti, pri ktorych sa riadne zapotite?

dbornici na zdravy Zivot
ny 3tyl odporiéaju denne
urobit aspon 104isic kro-

kov a tyzdenne stravif pn stredne
a2 vysoko intenzivnej fyzickej akti-
vite minimalne 150 mindt. Nepo-
chybujeme, Ze aktivni zahradkan
tosplfiaji bezmensich problémov.
Tisicky krokov a kaldrie spalené
ako pocas niekolkych plnohodnot:
nych silovych tréningov si u nich
na beznom poriadku.

Aby sme viak nekrivdili ostat-
nym remeslam, na jar realizovata
Klastorna Kaleia $tddiu o tych naj-
narognesich. Vysledky vas asipre-
kvapia. ,Za jeden bezny def spali
muz priblizne 2 000 keal. Ale nie-
ktori remeselnici v&tudii len pogas
pracovného ¢asu spalill viac ako
4 000 keal,* hovori MUDr, Adela
Penesovd, PhD., odbomicka na
pohyb a vyzw, ktord odborne za-
stresila $todiu.

Ako teda vyzera rebricek fyzicky
najnaroénejsich slovenskych re-
mesiel? Na prvom mieste je baca,
ktory denne nachodi priememe
az 11 km, ale vefa energie spdliaj
pri starostlivosti o zvierata. Hned
2anim sa umiestnili 2vondr, kame-
nar, rezbar, skiar, kovat a hrndiar.

A co zahradkari?

Vacsina z nich patri rovnako
medzi Sikovnych majstrov, kto-
ri zastresuju vsetky tradicne
remesta. Niektori sa staraju
o hospodarske zvierata, ini pn
majstrovani  vykonavaju pracu
rezbarov. Pri oprave plotov je

to neraz vykon kamenara &i ko-
vaca, a ked z2vysi Gas, kreativita
zahradkarok sa prejavi rovnako
ako pri hrnéiarskej praci.

Nezabudnite vak na to, ze po
akejkolvek narocne] aktivite je
potrebné doplnit nielen energiu,
ale aj mineraly dolezité pre pracu
svalov a celkovo kostrovo-svalo-
vého aparatu, Takymto minera:
lom je prave vapnik. Idealne je
prijimaf ho prirodzenym spaso-
bom, teda z pestrej stravy, Nemu-
site sa spofahnif len na mlie¢ne
vyrobky, vajciaa ryby, ktoré st u
nas najznamejSimi 2drojmi vap-
nika. Najdete ho aj v maku, zele-
nine, strukovinach, ¢i v sojovych
vyrobkoch. Ak pitny rezim dopl-
nite o minerainu vodu bohaty na

tato minerainu latku, nahradivam
nielen stratené tekutiny, ale doda
vam vapnik v lahko vstrebatelnej
forme.

Napite sa vapnika

Prifyzicky narognej praci je velmi
dolezity pravidelny prijem vapni-
ka, Medzi slovenské mineralky
prirodzene bohaté na vyznamny
obsah vapnika patri aj prirodna
mineréalna voda Klastorna Kalcia.
S celkovou mineraliziciou

1 840 mg/| aobsahom vapnika
287 mg/| Kladtorna Kalcia dopini
chybajuici vapnik pri zvySenej teles-
nej namahe kazdého z nas.

Klastorna Kalcia je dostupna v sytenej a jemne sytenej ver-
2ii, v 1,5- a 0,5-itrovom baleni. Flase su vyrobené zo
100 % rPET, teda iba z recyklovaného PET materialu.

Viac informacil na www.klastorna.sk.
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