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Zname ji jako herecku a moderatorku, Marta Dfimal Ondrackova je ale také lektorkou obli¢ejové jogy, ktera na internetu
boduje pod hashtagem #udrzksicht. Jeji uceleny navod, jak bojovat proti starnuti pleti, ted vychazi i v knizni podobé. A
nechybi ani kapitoly, v nichz se vtipné a s nadhledem zamysli nad svym Zivotem.

* V uvodu svoji novinky zminujete, Ze jste prvni roli dostala jesté v povijanu. Prozradite vic?

Kdyz mé po narozeni $la maminka poprvé ukazat kamaraddm a kolegim do tehdejSiho Statniho divadla v Ostrave,
zrovna se hrali Broucci, balet podle Karafidtovy kniZky. A jak je tam na konci véta ,Narodil se broucek!“ kamaradky ji
presvédcily, at mé na tu chvilku pUjéi misto panenky na jevisté. V tom povijanu. Mohl z toho byt dost prasvih, ale pan
Zdenék Prokes, ktery je reziroval, byl absolutné nadSeny, a tak si mé holky obcas pljcovaly dal. V tom baletu jsem
nakonec tancila do svych ¢tyrF let. Méla jsem tam béhem jedné scény cestu z kolacku, které mi davaly kolegyné, abych
dodrzela choreografii. Nejenze si to pamatuju, ale mam z tohoto pfedstaveni i fotografii se svym zesnulym tatou, ktery
byl sélistou baletu. Je to rodinny poklad.

* Divadlo je bez pfehanéni vasi srdecni zalezitosti. Jak se na jevisti vlastné citite?

Naplnéna, uspokojena, divadlo je souc€asti moji duse, mam ho vtisknuté do DNA. Dava mi svobodu, byt pravé to
absolutni se osvobozeni od sebe sama je pro mé zaroven jeho nejslozitéjSi soucasti. A taky mi dava jistotu, ze v naSem
svété existuje magie. To kouzlo, které vznikd mezi hledistém a jevistém, kdyz se divak ,chytne“ a jde s vami, to vlastné
miluju z obou stran.

* Mate i moderatorské zkuSenosti — Sest let jste uvadéla Snidani s Novou. Jak na tu dobu vzpominate?

Mimo jiné jako na dobu, kdy jsem byla bez divadla. Byla jsem v angazma ve Slezském divadle Opava a pravidelné
dojizdéni do Prahy by nebylo v mych silach. Musela jsem se rozhodnout a fekla jsem si, ze takova pfilezitost se
dostava jednou za zivot. Byl to fi¢ak. Myslim, ze jsem se béhem téch Sesti let v Praze trosku ztratila. Nicméné za tu
profesni zkusenost jsem hluboce vdécna. Potkala jsem obrovské mnozstvi uzasnych profikli a osobnosti. Dnes mi to
pfipada jako néjaka paralelni realita, je neskutecné, Ze jsem to opravdu zila ja.

* Schvalng, mate néjaky trik, jak se po ranu nastartovat?

Usmaév. | kdyz je &lovék v kfedi, usmat se na sebe do zrcadla v jakémkoliv stavu a rozpoloZeni je zarugeny trik, ktery
funguje. VyplaSite tim mozek, ktery se snazi ten usmév dohnat a zaplavi télo hormony, které s nim souvisi. Za chvilku
uz je ten usmév upfimny. Zkuste si to.

* Jak jste vlastné objevila obli¢ejovou jogu?

Z naprosto sobeckych diivodl. A zase kvuli divadlu. V Jihlavé jsme zkouSeli Eeskou premiéru inscenace Interview, kde
jsem hrala mladic¢kou filmovou hvézdu. V té dobé mi bylo pfes ftficet a, i diky dost nezodpovédnému zivotu, uz to na
tom ksichtiku prosté bylo vidét. Pfipadalo mi nerealné uhrat dvacitku na malém jevisti, kde nemuizete vyuzit kouzlo
vzdalenosti a divadelnich svétel. Tak jsem zaCala hledat a zjiStovat, co s tim. Kromé& abstinence, nekufactvi a
dostateéného spanku. A objevila jsem par cvikl obli¢ejové jogy. Zkusila je a ono to zabralo, efekt byl Uzasny. Vzhledem
k tomu, Ze jsem vzdycky byla studijni typ a potfebovala jsem védét, jak véci funguji, jsem zacala zjistovat o téchto
metodach vic a vic, az mé to uplné pohltilo.

* Béhem let jste vymyslela metodu #udrzksicht. Na jakych zakladech stoji?
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Je to kombinace nékolika technik, které ve vzajemné synergii dokazou udrzet obli€ej v kondici. Nejen plet, ale
predevSim svaly. Zakladem je skulpturalni masaz, ktera slouCenim s nékterymi esencialnimi cviky vitalizuje cely
obli¢ejovy komplex. Moje metoda ma tfi zakladni kroky — praci s lymfou, relax, lifting. Zni to mozna narocné, ale v denni
praxi vam to zabere patnact minut. Pokud néco mate délat kontinualn&, musi vas to bavit a byt to udrzitelné. Nikdo na
sebe nechce délat ksichty do zrcadla &tyficet minut kazdy den.

* Ma vas program néjaky vékovy limit?

Vék neni podstatny, zasadni je vstupni stav a dispozice obliCeje. Zména nastane vzdycky, je ale zasadni, jak rozsahla
je predchozi destrukce. Sedesatnice mlize mit za mésic prace obli¢ej v lepSim stavu nez Ctyficetileta dama. Je to
individualni, coz mé na tom neskute¢né bavi. V ramci individualnich konzultaci je to pokazdé uplné jina prace.

* Pro fadu lidi je ale nejrychlejSi cestou k dokonalosti zasah plastického chirurga. Co vy na to?

Dnesni ¢loveék miluje zkratky, coZ bohuzel plati i v pFistupu k vlastnimu zdravi. Je zasadni, co chcete. Pokud touzite po
okamzitém vysledku nebo radikalni zméné, je naprosto logicky vase volba skalpel. Pokud hledate cestu, jak pfirozené
starnout, aniz ztratite sami sebe a vas obli€ej nebude podléhat destruktivnim vlivim gravitace vic, nez je pro vas
pfijatelné, chcete byt v kondici a mit to, co se vam déje s télem, pod kontrolou, najdete si jiné moZnosti.

* Kdo vlastné pfisel s napadem prenést vase zkuSenosti, tipy a triky na papir?

Myslenka na knihu ve mné zrala dlouho, ale pofad jsem si fikala, Ze do toho sama nejdu. Ze nechci mit na starosti
cely ten proces od psani az po polozeni knihy do rukou ¢tenarim. A jednoho dne mi napsala editorka Martina Muzikova
z nakladatelstvi Grada, ze uz mé néjakou dobu sleduje, bavi ji #udrzksicht i mé psani a Uvahy, které jsou soucasti
mych pfispévkd na Instagramu. A jestli bych to nechtéla vSechno spaijit do knihy. TakZze mi vzala ten muj alibisticky
argument, Ze na to nechci byt sama. Tim padem uz nebylo na co ekat.

* Méla jste vliv i na vyslednou grafickou podobu?

Ano, jsem vizualni ¢lovék a pfedem jsme si s Gradou fekli, Ze vizualni podoba je pro mé zasadni a nedilnou soucasti
celého projektu a budu ji tvofit se svym tymem. S ilustratorkou Janou Melkovou jsme spole¢né ladily kazdou ilustraci i
jejich celkové uchopeni. Stejné jako fotografie, které fotil m(j dvorni fotograf Jan Smach a které jsou typické pro mou
praci a to, jak mé znaji sledujici ze socialnich siti. Jsem to prosté ja.

* Co byste si prala, abychom si z pfecteni vasi knizky odnesli?

Chut s laskou o sebe pecovat a bavit se tim. Radost ze svych vlastnich dennich ritual a schopnost usmivat se sami
na sebe.

* Jaka jste vy sama Ctenéarka?

Vasniva, jsem knihomol. Takovy ten ryzi, ¢tu nékolik knih tydné. S mou spotfebou mé muj manzel pred nékolika lety
pfimél pfejit z papirovych knih na ¢teCku, protoze jsme nestihali kupovat knihovny. Miluju Remarquovo Nebe nezna
vyvolenych. A také celého Zolu, Marqueze, ale i antické divadelni hry, Shakespeara, Kunderu. Kdyz mam naro¢né
obdobi, tak jsou pro mé knihy nejvy$$i mozna forma relaxu a saham po odpodcinkovéjSich textech. Pravé docitam
novinku Ali Hazelwood s nazvem Tohle neni laska a t€§im se na Onyxovou boufi od Rebeccy Yarros. A na vytouzenou
dovolenou mam schovanou knihu Pani Quinnova na cesté ke slavé od Olivie Ford.

* Ctete i svym dceram?

Porad. Jsou to moje neoblibenéjsi Casti dne, kdyz se pfitulime na gauci nebo v posteli a Cteme. Starsi dcera uz ve
svych Sesti letech hitd vSechno. Momentalné je u ni asi nejvic v kurzu Harry Potter a UZasné& zpracované Recké,
Severské a Egyptské myty. Taky nam nechybi Justynka a asistencni jednorozec a co je moje velka laska, to je
retroedice knih Mileny LukeSové a ilustratora Jana Kudlacka. NejradSi mame s hol¢ickami Bilou zimu a Capa.

* A jaké plany mate pro nejbliz§i mésice?

Na jafe mé ¢eka turné s knihou #udrzksicht a série workshop( a aktivit s tim spojenych. Zaroveri se vracim do divadla
v premiéfe Hamleta pod reZijni taktovkou Jany Janékové, kde mé& ¢eka role Horacia. A potom snad, po nékolika letech,



|éto, kdy budu mit ¢as jenom na rodinu. Holky rostou tak rychle! Potfebuiji s nimi ted stravit védomeé vic ¢asu a uzit si je.
MARTA DRIMAL ONDRACKOVA (* 1983) Here&ka, moderatorka a propagatorka well-agingu. Studovala na brnénském

gymnaziu, odkud pozdéji pfestoupila na JAMU, na obor muzikalové herectvi. Zname ji ze serialu Ordinace v riizové
zahradé 2 i jako moderatorku Snidané s Novou. Je vdana, ma dvé dcery a s rodinou aktualné Zije v Brné.

foto: Jan Smach - Grada, 399 K¢, jiz vyslo

text: Marting Vickowvd
fote: Jan Smach

Zname ji jako herecku a moderatorku, Marta
Dfirmal Ondrackova je ale také lektorkou
oblicejové jogy, ktera na internetu boduje pod
hashtagem #udrzksicht. Jeji uceleny navod, jak
bojovat proti starnuti pleti, ted vychazi i v knizni
podobé. A nechybi ani kapitoly, v nichz se vtipné
a s nadhledern zamysli nad svym Zivotem.

V dvodu svoji novinky zmifujete, Ze
Jste prvni roli dostala jesté v povijanu.
Prozradite vic?

KdyZ mé po narozenl Sla maminka
poprve ukazat kamaradum a kaole-
qlm do tehdejsho Statniho divadla

v Ostravé, zrovna se hrali Broudci, balet
podie Karafidtow kniZky. A jak je tam
na koncivéta MNarodil se broudek!"
karnaradky ji pfesvédEily, at mé na tu
chyilku pajci misto panenky na jevisteé,
V tom povijanu. Mohl z toho byt dost
prugvih, ale pan Zdenék Prokes, ktery je
reziroval, byl absolutné nadseny, a tak
si meé holky obtas pljtovaly dal. V tom
baletu jsem nakonec tangila do swwch
ctyf let. Méla jsern tam béhem jedne
scény cestu z kolaZka, které mi davaly
kolegyné, abych dodriela choreogra-
fii. NejenZe si to pamatuju, ale mam

£ tohoto pledstaveni | fotografii se
svym zesnulym tatou, ktery byl sdlistou
baletu. Je to rodinny poklad.

Divadlo je bez pfehdanéni vasi srdeéni
zaleZitosti. Jak se na jevisti vlastné
citite?

Maplnéna, uspokojena, divadlo je
soucasti moji dude, mam ho vtisknuté
do DMNA, Dava mi svobodu, byt pravé to
absolutni se osvobozeni od sebe sama
je pro meé zaroven jeho nejslofitéjsi sou-
Castl, A taky mi dava jistotu, Ze v nadem
swété existuje magie. To kouzlo, které
vznika mezi hledistém a jevistém,

kdy? se divak chytne® a jde s vami, to
viastné miluju z obou stran.

Mate | moderatorskeé zkuse-
nosti - Sest let jste uvadéla
Snidani s Novou. Jak na tu
dobu vzpominate?

Mimo jiné jako na dobu, kdy jserm byla
bez divadia, Byla jsem v angaZma ve
Slezském divadle Opava a pravideing
dajizdéni do Prahy by nebylo v mych
silach. Musela jserm se rozhodnout

a fekla jsem si, Ze takova pFileZitost se
dostava jednou za Zivot. Byl to ficak.
Myslim, ke jsern se béhem téch Sesti
let v Praze trosku ztratila. Micmeéné za
tu profesni zkudenost jsem hluboce
vdéEna. Potkala jsem obrovské mnod-
stvi UZasnych profika a osobnostl, Dnes
mi to pfipada jako néjaka paralelni rea-
lita, je neskuteéné, Fe jsem to opravdu
zila ja.

Schvélné, mate néjaky trik, jak se po
ranu nastartovat?

Usmév. | kdy? je clovek v kiedi, usmat se
na sebe do zreadla v jakémbaliv stavu

a rozpoloZzeni je zaruéeny trik, ktery
funauje. Vyplasite tim mozek, ktery se
snaii ten usmév dohnat a zaplavi télo
hormony. které s nim souvisi. Za chvilku
u? je ten Usméy upfimng. Zkuste sito

Jak jste viastné objevila oblic¢ejovou
jegu?

Z naproste sobeckych divodd, A zase
kvali divadiu. WV Jihlavé jsme zkousel
teskou premiéru inscenace Interview,
kde jsem hrala miadickou filmavou
hvézdu. V té dobé mi bylo pfes tficet a,

GCroda, 399 KE, jiZ vysilo

i diky dost nezodpovédnérmu Zivotu, uz
to na tom ksichtiku prosté bylo vidét,
Pfipadalo mi neredlné uhrat dvacitku
na malém jevisti, kde nemizete vyuzit
kouzle vzdalenosti a divadelnich svétel,
Tak jsermn zadala hledat a zjistovat, co

s tim. Kromé abstinence, nekuiactvi

a dostatedného spanku. A objevila
jsem par cvikl obli¢ejove jogy. Zkusila
je a ono to 2abralo, efekt byl Uzasny.
Vizhledem k tomu, #e jsem vidycky byla
studijni typ a potfebovala jsem védét,
jak veci funguji, jserm zacala zjistovat

o téchto metoddch vic a vie, aZ mé to
upin& pohitilo.

Béhem let jste vymyslela metodu
#udrzksicht. Ma jakych zakladech
stoji?

Je to kembinace nékolika technik, které
v vzajemneé synergii dokaZzou udrzet
oblice] v kondici, Mejen plet, ale pre-
deviim svaly. Zakladem je skulpturaini
masaz, ktera sloucenim s nékterymi
esenciginimi cviky vitalizuje cely obli-
Eejovy komplex. Moje metoda ma tii
zakladni kroky = praci s lymfou, relax, lif-
ting. Zni to moeina naroéné, ale v denni
praxivam to zabere patndct minut,
Pokud néco mate délat kontinuaing,
musi vas to bavit a byt toudritelns.
Mikdo na sebe nechce délat ksichty do
zrcadla Etyficet minut kaZzdy den.



Ma vas program néjaky vékovy limit?
Yek neni podstatny, zasadni je vstupni
stav a dispozice oblié¢eje. Zména
nastane vidychy, j& ale zasadni, jak
razsdahla je pfedchozi destrukce.
Sedesatnice miZe mit za mésic prace
oblige] v lepdim stavu nel Styficetileta
dama, Je to individualnl, coZ mé na tom
neskuteéné bavi. V ramci individual-
nich konzultaci je to pokazdé Uplng jina
prace.

Pro fadu lidi je ale nejrychlejsi cestou
k dokonalosti zasah plastického chi-
rurga. Co vy na to?

Dnesni clovek miluje zkrathy, cof bobu-
2e| plati i v pfistupu k viastnimu zdrawvi.
Je zasadnl, co cheete. Pokud touiite
po okamitém vysledku nebo radikalni
Zméné, je naprosto logicky vase volba
skalpel. Pokud hiedate cestu, jak pfiro-
rendé starnout, anii ztratite sami sebe

a vas oblice] nebude podléhat destruk-
tivrim vibvam gravitace vic, ne je pro
vas pfijatelng, cheete byt v kondici

a mit to, co se vam déje s télem, pod
kontrolou, najdete si jing moznosti.

Kdo viastné pfisel s napadem pfenést
vase zkusenosti, tipy a triky na papir?
MySlenka na knihu we mné zrala
dlouho, ale pofad jsem si fikala, #e do
toho sama nejdu. Ze nechei mit na
starosti cely ten proces od psani aZ po
polofeni knihy do rukou Stenardm.

A jednoho dne mi napsala editorka
Martina Muzikova z nakladatelstvi
Grada, #2 u? mé néjakou dobu sleduje,

bawvi ji #udrzksicht | me psani a Uvahy,
kreré jsou soulasti mych piispéviki na
Instagramu. A jestli bych to nechtéla
viachno spojit do knihy, Tak?e mi vzala
ten milj alibisticky argument, Ze na to
nechci byt sama. Tim pademn uZ nebylo
na co cekat,

Méla jste vliv i na vyslednou grafic-
kou podobu?

Ano, jsem vizualni Elovék a pfedem
jsme si s Cradou fekli, ze vizualni
podoba je pro mé zasadni a nedilnou
souéasti celého projektu a budu ji
twofit se svym tymem. S ilustratorkou
Janou Melkovou jsme spoledng ladily
kaZdou ilustraci i jejich celkowé ucho-
peni. Stejné jako fotografie, které fotil
midj dvorni fotograf Jan Smach a které
jsou typicke pro mou praci a to, jak mé
znaji sledujici ze socialnich siti, Jsem to
prosté ja.

Co byste si prala, abychom si z pre-
Eteni vasi kniZky odnesli?

Chut s laskou o sebe pedovat a bavit se
tim. Radost ze swych viastnich dennich
rituald a schophost usmivat se samina
sebe.

Jaka jste vy sama Etenafka?

Vainiva, jsem knihomol. Takowy ten ryzi,

&tu nekolik knib tydné. 5 mou spo-
tfebou mé muij manzel pfed nékolika
lety pfimel pfejit z papirowych knih na
Stethy, protode jsme nestihali kupovat
knihovny. Miluju Remargquove Nebe
neznd wyvolenych. A také celého Zolu,

Margueze, ale | anticke divadelni hry,
Shakespeara, Kunderyu. KdyZ mam
naroéné obdobi, tak jsou pro mé
knihy nejwyssi moZna forma relaxu
asaham po odpodinkovéjSich textech.
Pravé docitam novinku Ali Hazelwood
s nazvern Tohle neni ldsko a tésim se
na Omyxovou boufi od Rebeccy Yarros.
A na vwtouZzenouw dovolenou manm
schovanau knibu Poni Quinnovd no
cesté ke sidvé od Olivie Ford.

Ctete i svym deeram?

Pofad. Jsou to moje neoablibenéjsi
Casti dne, kdyz se pfitulime na gaudi
nebo v posteli a Sterne. Starsi deera

uZ ve swych Sesti letech hita vSechno.
Momentaing je u ni asi nejvic v kurzu
Harry Potter a UZasné zpracovans
Recke, Severske a Egyptskeé myty Taky
nam nechybi Justynka g asistencn(
jednorofec a co je moje velka laska,

to je retroedice knih Mileny LukeSove
a ilustratora Jana Kudlacka, Nejradsi
mame s holiékami Bilou zimu a Capa.

A jaké plany mate pro nejblizsi
mésice?

Ma jafe mé éeka turne s knihou
#udrzksicht a série workshopd a aktivit
s tim spojenych. Zarover se vracim do
divadla v premiéfe Harmieta pod reZijni
taktovkow Jany Janékove, kde mé ceka
role Horacia. A potom snad, po nékolika
letech, léto, kdy budu mit €as jenom

na rodinw. Holky rostou tak rychle!
Paotfebuji s nimi ted stravit védomé wvic
Easu a Ut si je.

MARTA DRIMAL ONDRACKOVA
(*1983)

Herecka, moderatorka a propa-
gatorka well-agingu. Studovala
na brnénském gymnaziu, odhkud
pozdéji pfestoupila na JAMU, na
obor muzikaloveé herectvi. Zname
ji ze seridlu Ordinace v riZove
zohradé 2 jako moderatorku
Snidané s Novouw. Je vdana, ma
dvé deery a s rodinou aktuding
Fije v Brné.
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