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Rry:
just for the yo
male club membe
In the past 5 years, the av
bers has increased by 14 years:
simply living longer. The first half of you
so to speak, while the quality of the other half highly depends on
how much regular physical activity you manage to include in it. After
all, it's not about a few extra years, but rather about the higher quality
of your life.
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editorial

Jeden fenomén mne vsak vzdy znovu zarazi. Je to neustale
mnozstvi neuvétitelné tlustych lidi. .. Jak je mozné, ze zemé, kte
a do celého svéta exportovala fitness a wellness (vim, Ze j
0 evropské ¢i asijské tradice, opatfené novym komer¢nim
vymyslejici viny zézracnych diet a zdravého zivotniho stylu, trp
nadvahou? Zhruba 36 % American( je adipdznich, tzn. jiz ve stadi
( ! endence je stoupajici!
at se s americkym ,prol
ech a v montéznich ha
privétivilidé rizné barvy ple
edno: byli témér vsichni ne
torn(". Rozhodné neplisobi
kofistovanych proletard c
e k nesmititelnému tidn
Promirite mi nadsazku a
archaicky slovnik. Chtél
poukazat na absurditu d
kého marxismu nez bag
socialni podstatu obe
se, Ze scénar revolucnf
se nekond. Proletaria
zbavil svych okovl”

onemochen d edku nadvany. A

namisto vytvoreni no

nelze prehlédnout, Ze a
je vyvazena spousto

bruslal, nordic chodct
i nemoznych mistech, kterd j
pohyb. Sit fitness klubU a nejriznéjsich sporto
a to jesté s velkym odstupem od ostatni
USA se prosté polarizovalo na ty,
a ty, kteff zcela rezignovali. Je.n
paradoxné nekriticky piij
se Sirici obezi

@ Summary:

ZAKlady spinning® kreniniku
the spinning® kraining basics

Pied vice nez patnacti lety Johnny Goldberg trénoval na nejtézsi cyklisticky nonstop zavod na svété (Race
Across America). A pfipravoval se doma v garazi na stacionarnim kole Spinner®, které si k tomu ucelu sam
vytvofil. Dalsich 15 let vyvoje, vyzkum0 a védeckych studii, které probihaly v Mad Dogg Athletics pod vedenim
Johnnyho G., vytvofilo ze spinning programu absolutné nejlepsi skupinovy tréninkovy program na svété.

@ Spinning vyuziva fenomenalniho spojeni,mind-body” (mys| a télo).
Diky tomu se vas trénink ¢i cvicenti stane daleko Ucinnéjsim nez pouhy dril ¢i
napodobovaéniinstruktora. Télo je vzdy nastrojem toho, co fekne hlava. Pokud
budete mit k jakémukoliv tréninku odpor, nezlepsite se. Nejorve musite chtit,
musite mit vali néco dokdzat. At uz je to vystup na nejvyssi horu svéta nebo ,jen”
shodit par prebytecnych kil. K tomu, abyste dokazali vyuzit své vile, potfebujete
znat zaklady jizdy. Pak mdzete plynule zvySovat svdj vykon.

Spinning vychazi z cyklistiky. Zadné pohyby navic, zadné mévani rukama, nic,
co by vas odvadeélo od vaseho cile! Jen tfi pozice rukou a pét zakladnich styld,
které simulujf venkovnf jizdu na kole. Pamatujte pfi své jizdé na tyto zasady:
Vzdy Slapte tak, abyste pohybem opsali cely kruh — vyuZijte velkou
pevnost a setrvacnost kola Spinner NXT. Energii davejte do nohou, tam jsou
nejvetsi svalové skupiny, ve kterych spalite tukové zasoby.

Uvolnéte lokty i ramena, zvyseni vaseho vykonu vychdzi z uvolnéni, ne
znapéti. ProdluZte intervaly mezi nddechy a vydechy a zvyste kapacitu plic. Do
svalt vdm bude proudit vice okyslicené krve a budou pracovat efektivnéji.
Vypijte minimalné litr tekutin, jinak ztracite pruznost svald, a ty tim paddem
ztrati schopnost préace.

Nechte se motivovat instruktorem, ale jestli je cil vasi jizdy jiny, nebojte
se jet po svém. Zména stylu jizdy i velikost zatéZe zaleZf jen na vas. Spinning
je individudIni program a spravny instruktor (Johnny G Spinning Instructor
- JGSI) by vés mél ve vasi snaze podpofit. Profil trati i frekvence $lapéani je pro
vas vyzva, ale ne dogma. Budete-li mit za sebou fyzicky narocny program,
zvolte nizsi tepovou frekvenci a vice rovin. Naopak kdyz jste cely den sedéli,

fitness

nebojte se pridat si zatéz ¢i nasadit vice skokd nez ostatni. Zkratka budte svi.
Keep spinning!

Tomas Krmicek, zastupce Spinning® programu pro CR a SR

Some fifteen years ago, Johnny Goldberg was getting ready for
the worlds toughest non-stop bicycle race: Race Across America. Much of his
training he spentin the garage, exercising on a stationary Spinner® bicycle, which
he had built himself for that very purpose.The following 15 years of research and
development, carried out at the Mad Dogg Athletics under John G's supervision,
have turned spinning into the best group training programme in the world.
Spinning utilizes the phenomenal connection between your body and mind. As
aresult, the training session becomes much more than a simple instructor-induced
drill. Your body is your mind’s instrument. With aversion to physical exercise, you
will hardly get better. You must want it first and feel your will to improve.

Keep the following basics in mind:

» Spinning uses only three hand positions

» Five basic styles simulate the outdoor cycling style

» Always pedal in a full circle

» Keep your elbows and shoulders relaxed

» Drink at least one litre of fluid, or your muscles will lose their
flexibility and thus their ability to work

» Let the instructor motivate you

pojdte nakolo, ovSem do vody!
let's cycle —in uuater!

Zhavou novinku ze svéta aquafitness pfijeli do Balance Clubu predstavit zastupci némecké BECO Aqua College
z Bad Salzuflenu Jana Blombecker a Artjom Lutkov. Aquabike workshop zahajili pfivitdnim a Gvodnim slovem.

@ Vsichni jsme zvédavi, jaké to je jezdit na kole ve vodé. Dostaneme
poucent, jak sprdvné nastavit kola, a uz si to jdeme vyzkouset na vlastnf kdzi.
V prvni ¢asti se zadné driny nedoc¢kame. Ted jsme totiz jeli rehabilitacni
lekci pro Uplné zacatecniky ¢i seniory. Aquabike ma Siroké vyuZiti pravé pro
rehabilitaci, osoby s handicapem, stfedné pokrocilé a vrcholi maximalni
obtiznosti pro zdatné sportovce.
Lekce pro stfedné pokrocilé — to uz je jind! Tempo za¢ind nabirat na obratkach,
paze pfidavaji na sile, plaveme vedle sedla, boxujeme do vody, pfehmatdvame
na fiditkach. Dechova i tepova frekvence stoupa.
Nasleduje teoretickd ¢ast. Dozvidame se, ze novodobou kolébkou aquabiku
je Italie, odkud se od r. 2000 $iff do celého svéta, a doslova jej zaplavuje.
Pred ndmi jsou jesté 2 lekce — pro pokrocilé a na zavér celd 45minutovka jizdy.
V lekci pro pokrocilé dostanou zabrat vic i nohy, kdyz castéji stfidame jizdu ze sedla,
v podrepu, dokonce iza sedlem. A jdeme do Uplného zavéru. Ve se zacind zrychlo-
vat, doplnime tekutiny a dostavame Satek — pro¢ asi? Zpatky do sedla, stfidame
pozice, pak znovu posilujeme ruce, zpevnit télo, ted pojedou jen nohy, do dfepu
anahoru, pofddné nadskakovat. .. Po chvilije viem jasné, proc ten $atek. Brani potu,
aby ndm stékal po obliceji. Ale i pfes tu ndmahu zaff na viech tvafich Usmév.
Pro¢ je aquabike souc¢asnym hitem? Jde o aquafitness cvi¢eni — voda vas
nadlehcuje, a tim chranf klouby a vazy, ma blahodarné ucinky na patef, po-
hybovou soustavu i kardiovaskulérni a dychaci systém, na zlepseni fyzické sily
a vytrvalosti. Vétsi odpor vody oproti cviceni na suchu vam zajisti rychlejsf
redukci vahy, také se postard o masaz svall. Podporuje 1é¢bu artritidy,
kifecovych Zil a celulitidy. Kromé télesnych ucinkd ma kladny vliv i na psy-
chosomatiku. Zejména na zvyseni odolnosti, podporu dostate¢né imunitni
reakce, kompenzaci pracovniho stresu, odreagovani se, snizeni pocitl Uzkosti,
depresi, redukci Unavy, regeneraci sil, zvyseni sebedlvéry, seberealizaci, vyuziti
pozitivnich endorfinli pro pocit dusevni radosti a spokojenosti.
Prijdte si uzivat s nami.

Lenka Jiruskovd, aquaaerobik instruktor

Aquabike has become a real hit. It's a type of aquafitness
exercise where water unburdens your body to spare the joints and ligaments.
[t has a highly beneficial effect on your back and your motor, cardiovascular
and respiratory systems, improving your endurance and physical strength
alike. Compared to a regular workout on dry ground, water offers higher
resistance, allowing faster weight loss and a perfect muscle massage. It helps
to treat arthritis, varicose veins and cellulite. Employing positive endorphins
to produce feelings of happiness and well-being, it has excellent psychoso-
matic effects in terms of boosting your immunity, compensating for work
stress, reducing anxiety, depression and weariness, recovering your energy
and increasing your self-confidence.
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rozhovor

@ Proé jste se vlastné rozhodla cvi¢it?

To je otdzka, to bych vam méla spi$ ukdzat nez odpovidat. Zkratka uz
to nenf, co to byvavalo. Ale s tim bych se vzhledem ke své ledabylosti
vyrovnala, ale cvi¢ceni mi pomaha hlavné psychicky. Clovék se krasné
vybije, staci tfeba jen béZet na pasu, hopsat nebo plavat, hlava se
vycisti, a pfestoze je pak ¢lovék Uplné vycerpany, ta ztracend energie
se najednou vratf.

» Je Balance Club vase prvni ,fitko”, nebo jste zkousela cvicit
i jinde?

Nikdy jsem jiné centrum nezkousela a ted uz ani nemam ddvod.

exercise boosts myenerqy

Debutovala pred osmnacti lety v komedii Ondreje
Trojana Péjme pisen dohola, ale do povédomi divaki
se Ana Geislerova uz natrvalo zapsala o rok pozdéji
filmem Rekviem pro panenku. Nasledovala fada
filmovych roli, které ji kromé popularity pfinesly
i ¢tyfi Ceské Ivy za nejlepsi Zensky herecky vykon
jak v hlavnich, tak i vedlejsich rolich. Naposledy si
Ana odnasela zlatou sosku za ztvarnéni Marcely
Cmolikové v tragikomedii Jana Hfebejka Kraska
v nesnazich.

vcetné rucnikl, mydel i Sampon(. Navic tu najdu veskery servis doslova
pod jednou stfechou, m@zu hned po cvic¢eni skocit do bazénu nebo jit
do sauny, véechno je neustdle pfipravené. Tfeba na béznych bazénech
mé stresuje prave to, Ze ¢lovék musi sledovat jejich otviraci dobu nebo
védeét, které dny jsou v sauné ur¢ené pro muze a které pro Zeny.

» Mate osobniho trenéra?

Pfesné takhle vypadala moje plvodni pfedstava. Domluvila jsem se tedy
s osobnim trenérem a nechala si udélat véechny testy, sepsat tréninkovy
program a slibovala sobé i jemu, Ze budu pravidelné chodit cvicit do
posilovny. Jenze pak se to zacalo komplikovat. Musela jsem se s nim
vzdycky domlouvat pfedem na urcitou hodinu, a navic je to krdsny mlady
¢lovek, tak mi pfislo Uplné zoufaly, Ze zrovna pred nim budu zapasit se
svou fyzickou neschopnosti. Takze jsem to vlastné vzdala, ale porad
jsme v pratelském vztahu.

» Myslite si, Zze kdyz se ¢lovék rozhodne zadit tyrat télo v posilovné,
je dobré mit svého trenéra?

To rozhodné. Treba tady v Balance Clubu je spousta riznych strojd,
které jsem predtim v Zivoté nevidéla. Pfedstavte si, Ze tady najdete
i ptistroje, které jsou vymyslené napfiklad jen na levé vnitfni stehnol
Vlbec bych nevédéla, jak na tomhle nastroji cvicit, takze pfitomnost
trenéra je opravdu dullezita.

» Cemu se tedy pravé v Balance Clubu vénujete?

To, co jsem si tady nejvice oblibila, je bodystyling. Ten pfesné splfiuje moji
predstavu o tom, jak mé cviceni vypadat. Clovék lehce trpi, trosku ho to bol
a musi se obcas pfemdhat. Navic se tohle cviceni zaméfuje na partie,
se kterymimy Zeny prosté potfebujeme pomoct. Je to dynamicka série
cvikd, které se opakuji, a hodné si pfi nich posilujete tieba bfisko nebo
zadek. Navic je pravidelné cvicenf opravdu rychle znat. Sice se odehravd
v dost rychlém tempu, ale pravé to mam rdda.

Eighteen years ago, she debuted in Ondfej Trojan's com-
medy P&jme piseri dohola [Let’s All Sing Around], to become a real star
only a year later in Rekviem pro panenku [Requiem for a Maiden]. There
followed a series of film roles which, in addition to fame have brought her
four Czech lions for Best Actress in both leading and supporting roles. Last
time, she received the golden statue for her role as Marcela Cmolikova in
Jan Hrebejk's tragicomedy Kraska v nesnazich [Beauty in Trouble].

That's something | should rather show than tell. It's just not what
it used to be - although my negligence might allow me to cope

DOBRE SLOUZ] JEN TY VECI, KTERE SKUTECNE FUNGLLI

informacni systém pro fitness a relaxacni centra

» Pro¢ jste se rozhodla pravé pro Balance Club? with that. However, exercise helps me mentally. A simple run on TEL Fay GSEM
Vyhovuje mi tady ten bajecné velky prostor, ktery ¢lovék okolo sebe md,  a treadmill, jumping around or swimming helps your head to reset EMAIL INTERMNET o
prestoze vedle cvici dal3f lidé. Bezvadné je také to, Zze si kromé Uboruna  beautifully. Even though you end up totally exhausted, you somehow §
cviceni s sebou nemusim vozit nic. K dispozici je tady Uplné véechno  get a boost of renewed energy. £
SOUCASTI SKOLY PROVOZO)IATEL
- odP « zakladni Skola ) SKOLY
= = - « Skolni druzina Ceske sdruzeni CASD
L - gy . \ * $kolni jidelna Londynska 30, Praha 2
. = ) POSLANI SKOLY | \ , /
. Krestanska | e poskytovat detem kvalitni vychovu a vzdelavani , %/
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‘ = 00, . aklade krestanskych principt SPOLUPRACE . )
_ A Sk Ol a EI |.| 48 na zaklade krestanskych principu a hodnot 3 RODICY S
; ZAMERENI SKOLY ' ’ « rodice jsou partnery Skoly U UL AR £ A
* rozsirena vyuka anglického jazyka ’ « spolecna setkavani s uciteli
* krestanska a eticka vychova 00 ’ * pravidelné predavani Zahajeni provozu
e zdravy Zivotni styl informaci 1. 9. 2008
- Informace: KIS Fijs, Predskolni 419, 148 00 Praha 4 - Kunratice,
WWWO Z @@ H ﬁﬁ @ @O @ Z Ladislav Landsfeld, tel.: + 420 739 345 662, e-mail: llandsfeld@ceskesdruzeni.cz ©
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@ Po absolvovani obori manager sportu a
specialista na Vysoké

a sportu pUso
nager v

»

@ “Health isn’t ever

without health, everythj She
Physical Education and
ports conditioning specialist
anager of a smaller fitness club in
Prague. In December 2006 she took a similar position at Balance
Club Brumlovka.

Since childhood, sport has been her biggest hobby: For 6 years
she was a competitive hockey player. Her background as a mem-
ber of a biker family defined her love of speed and motorcycles.
Currently she spends her free time on golf courses.

Inzerce

strana 4

program pro qolfisty

the programme for golfers

Golf jako hra sama o sobé& umoznuje pfirozeny pohyb v pfirodé, coz pozitivné plsobi na ¢innost srdce,
respiracni systém, svalovou vytrvalost a kondici vibec.

@ Pohyby, které golf doprovazeji, jsou chiize a rizné typy golfového
Svihu. Nas program je zaméfen nejen na celkové zvyseni kondice, a tudiz
bezproblémové absolvovéani celé hry, ale hlavné na golfovy Svih.

Pfi tomto pohybu jsou kladeny znac¢né ndroky na patef (zejména
meziobratlové klouby, paravertebralni svaly a ostatni tkané). Proto
je nezbytné udrZovat svalovy korzet (svalstvo bficha, hrudniku a zad)
v bezvadném stavu, ¢imZ pfedejdeme obvyklym zranénim, kterd vedou
k chronickym bolestem zad.

Pfi golfovém 3vihu se prudky pohyb stfidd s ndhlym zastavenim,
a tak se ve struktufe svalovych vldken mohou objevit drobné trhlinky
a krevni vyrony. Pfi dlouhodobém pfetézovani svalového vldkna miize
snadno dojit k poskozeni Slachy nebo samotného svalu.

Svihovy pohyb piedpokladd spravné zapojeni svalovych skupin, tzv.
pohybovy stereotyp. Pfi Spatném pohybovém stereotypu dochazi
k pretézovani urcitych svalovych skupin, které postupem casu pfe-
birajf funkci ostatnich (ty naopak ochabujf). Tento stav obvykle vede
k rozvoji svalovych dysbalanci (svalové nerovnovéhy). Jelikoz golf patfi
mezi sporty jednostranné zatézujici pouze urcité svalové skupiny, je
nezbytné zaradit do tréninkového pldnu kompenzacni a strecinkové
techniky.

FANTASTICKY POCIT (SR}

The game of golf allows natural activity outdoors with
a positive effect on your heart, respiratory system, muscle endurance
and general fitness.
Movements associated with golf include walking and various types
of golf swings. Our programme focuses not only on increasing your
fitness, allowing you to complete a game without problems, but
chiefly on the golf swing. This move places considerable demands
on your spine (the intervertebral joints, paravertebral muscles and
other tissues). Keeping the muscle corset (your abs, chest and back) in
flawless condition is thus essential in order to avoid some common
injuries, including chronic back pain.

The training package involves:

» Individually designed training plan to strengthen the muscle groups
exerted in the game.

» Strengthening of the muscle corset and the deep stabilisation
system with the aid of various balance tools and instruments.

» Compensation exercises to prevent muscle dysbalance.

» A set of stretching methods preventing injuries and chronic
pain.

A
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OSLNUJICi ZAPLAVA BLOND VLASU

A ZLATEHO LESKU

Exkluzivni péée sluneénic @ psenicnych KIickg

Pro zarivou krasu a fantasticky p

rozzafi a znovu ozivi Vase blond v“

Z blond vlasu.
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skalo se

balance club oslavil prvninarozeniny

brumlovka celebrates st anniversary

Je tomu jiz rok, kdy se otevrely dvere prvnim navstévnik(im Balance Clubu Brumlovka. Radost ze spokojenosti klientll naseho klubu jsme se rozhodli oslavit jak
jinak nez sportem a také hudbou, protoze ta ke sportu nepochybné patfi.

@ V Balance Clubu zpivala v sobotu 5. dubna 2008 Zuzana Stirské se
svym souborem Gospel Time. Pro¢? Inu proto, ze sem pravidelné cho-
di povznaset sportem svoje télo a od té doby se pry citi povznesena
j - i jinak a diky tomu ji tohle misto pfirostlo k srdci. Ale pro¢ koncert mezi
] & : . ,namakanymi” tély? Odpoveéd je zcela prozaicka. Balance Club Brumlovka

h“‘ T i praveé slavil své 1. vyroci. A pfi této ptileZitosti zde od dopolednich hodin

— ﬁ L ‘, - F i ] ' probihal pro ¢leny klubu ukazkovy program. Ten zahrnoval viechno,

co je zde od podlahy az po strop dennodenné cely tyden mozno

- . vyzkouset. Vybavenf je velkorysé, a tak se potila nejen téla sportovcd,
ale i trenazéry, snad véechny druhy saun, dokonce i voda v bazénu se

£

Feo 1,
wal

an

od pohybu téméf vafila”. No, a k tomu viemu znél zpév Gospel Time
v Cele se svou principdlkou. Na cely pribéh oslav blahosklonné dohlizel
sam velky $éf — PhDr. Jan Vrabec.

Zuzana Stirska’s Gospel at Brumlovka
An inimitable night full of music, improvisation, momentary ideas and
a wonderful connection with the audience.

On Saturday, 5 April 2008 Zuzana Stirskad and her group Gospel Time
gave a concert at Balance Club Brumlovka. Since she uplifts herself

‘S
NOBQ‘“‘ regularly on the premises, she feels uplifted in other ways as well. So,

PE“FE‘ why a concert amidst pumped-up bodies? Balance Club Brumlovka

(BUT ME) was celebrating its first anniversary. Starting in the morning, the club’s
members enjoyed a sample programme featuring everything that hap-
pens in the club on a weekly basis. Perspiration glistened on bodies
and as well as training machines, saunas of all kinds sweated; even the
pool water boiled with all the moves as the voice of Gospel Time ac-
companied the event. The celebration was supervised de haut en bas

by the big boss, PhDr. Jan Vrabec himself.

firemni akce a skoleni
rodinné dovolené

pokoje se social. zafizenim / tv / internetem
stylova restaurace

zahradni gril / zahradka s vyhledem
parkovisté u hotelu

skupinové slevy

Pec pod Snézkou

V miste: +420 499 896 352
bowling / paintball / golf / lanové centrum +420 774 304 095
bobova draha / skluzavky/ bazén / fithess rezervace @hoteldevin.cz

Inzerce
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@ Vystudoval Ceskoslovanskou obchodni a
ziskal certifikované diplomy v oblasti marketing
a také oslavi své 26. narozeniny. V oblasti sport
mladi, zprvu provozoval zavodni plavani, poté b
zacal s trenérstvim fitness a kulturistiky. Momentd
fotbalu, ale i fitness, jizdé
a motocyklu. V rog
vat v oboru fi

na pozici

abaru,

pro

@ “Exercise and relaxg

means pampering oneself in tj
mercial Academy
diplomas in marketing
day. Since his early youth

as a competitive swimmer, then as a
e coached fitness and body building. Cur-
rently, he focuses on football, as well as fitness, cycling, motocycling and
snowboarding. In 2004 he entered the field of fitness clubs and became
a gym and bar manager. One year later, he was promoted to operations
manager of one of Prague’s most renowned sport and relaxation centres
of the time. Since mid-2006 he has been involved in the concept, opera-
tions and marketing matters of Balance Club Brumlovka.

of the word.”

mMaqgickd hulkaflexibar

the magqic flexibar

Jedinecny terapeuticky prostifedek pfi nemocech zad a kloubt. Nastroj pro stabilitu a koordinaci vaseho téla.

@ Toto nacini pomoci kmitavého pohybu vyvolava vibrace pro zapojeni hloub-
kové reakce téla. Télo na né reaguje reflektorickym napétim, kterého védomé nelze
dosdhnout. Pfi cvicent s touto hdlkou pracuijf hluboké zadové svaly (vzpfimovace
+ rotatory patefe, veskeré bfisni svalstvo, stejné tak i panevni dno) proti pliso-
bicimu kmitani. Na zakladeé téchto kmitl se tedy vyvoldvaji reakce, které ucinné
pomahajf budovat hluboké svaly v téle, coz ma za nasledek zlep3eni posturalnosti
a balan¢ni vazby svalli. Dalsim kladnym faktorem je, Ze vibrace v téle vyvolavaj
pulzy, které dle poctu kmit(, neboli frekvence vibrace, blahodamé plsobi na lat-
kovou vyménu a zvysovani tepové frekvence, tzn. zlepseni aerobnich schopnosti.

Pokud tedy budeme pouZivat a zafazovat flexibar jako kompenzaci k tréninku,
dojde k usporadani hlubokého svalstva, které je Casto feSenim mnoha zadovych
potiZi.
Pro za¢atek bych urcité doporucil konzultace s trenérem, ktery vam vysvétli,
jak u¢inné zachdzet s touto magickou hilkou. Provede vas zakladnimi moto-
rickymi ndvyky a ukaze vam, jak spravné drzet postaveni téla pfi kazdém cviku
Ci jak zapojovat bfisnf svalstvo. V zacatku vas pak bude kontrolovat, abyste
neziskali Spatné cvicebni ndvyky, které se pozdéji obtizné odbouravaji.
Jarda Senky¥, osobni trenér

A unique therapeutic device for back and joint problems. An
instrument for your body’s stability and coordination.
While exercising with this bar, you will work with the deep back muscles
(spine erectors and rotators, the entire stomach musculature as well as your
pelvic floor) against the applied vibrations. The vibrations invoke a reaction
which provides effective help in building the deep muscles of the body and
results in better posture and balanced muscle relations. As another positive
feature, the vibrations in the body develop pulses which — depending on
the number of oscillations or frequency of the vibrations — increase the heart
rate and have a beneficial effect on your aerobic metabolism, i.e. improve
your aerobic capacities.

namistq, pripravik, start!

Za nékolik malo dni nas Cekaji letni olympijské hry v Pekingu a PUMA® se na né pilné pfipravovala. Navrhovala, zkoumala a propojovala sportovni prvky s médou
a stylem, a vysledkem se stala nadhernd, technologicky vyspéla bézecka kolekce PUMA® Complete Running, plnici sny mnoha sportovcl nejen o pohodiném,

ale také na pohled atraktivnim sportovnim obleceni.
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@ Jednim z nich je i jamajsky sprinter Usain Bolt, Cerstvy drzitel
svétového rekordu v béhu na stometrové trati a nejrychlejdi muz svéta, ktery
rekord zabéhl posledni kvétnovy den pfi zdvodu Grand Prix v New Yorku.
Dosazenym ¢asem 9,72 sekundy o dveé setiny sekundy vylepsil vykon svého
tymového kolegy Asafy Powella, porazil sou¢asného mistra svéta Tysona
Gaye ze Spojenych statl a pro znacku PUMA vybojoval svétové prvenstvi
v krdlovskeé sprinterské discipliné.

BéZeckd kolekce PUMA Complete Running nabizi dokonalou kombinaci
spolehlivé a origindIni béZecké technologie spolu s progresivnim vzhledem
a barevnou paletou. Stejné jako Usain Bolt si budete moci vychutnat — bez
ohledu na vykonnostn{ Uroven, cile a sny — moznost vlastnit tu nejlepsf
bézeckou vybavu, stvofenou za pomoci nejmodernéjsich technologif
a zalozenou na ortopedickych, biomechanickych a fyziologickych poznatcich,
s inteligentnim a dynamickym designem. Ukolem bézecké kolekce Complete
Running je totiz co nejvice zpfijemnit zazitek z béhu.

At uz budete chtit podavat vykony jako svétovy Sampion nebo byt jen pfi
sportu $ik — pofidte si néktery z produktld Complete Running, presvedci
vas béhem okamziku, Ze vade volba byla spravnd! Jako napfiklad nejnovéjsf
odtlumend béZeckd bota PUMA Complete Eutopia, v letosnim bfeznovém
¢isle magazinu Runner's World, svétové medialni autority v oblasti béhu, vy-
hodnocend jako,nejlepsi premiérovy produkt’, nebo dalsi novinka — bézecka
sukné pro damy PUMA Run Skirt s odepinacimi vnitfnimi elastickymi kalhotami
a stfibrnym reflexnim logem PUMA, kterd ze své nositelky rdzem stvoff
nejstylovéjsi a neoriginalnéjsi bézkyni siroko daleko!

Beéhate radi i za nepfiznivého pocasi, a potfebujete proto najit oblecent, co
vydrzi i tu nejvetsi,pliskanici”? Prestanite hledat — i v takovém pffpadé ma PUMA
pro vas fesenil Napt. nova, vylepsend PUMA Windstopper Jacket z aktudlnf
kolekce je tu pfesné pro vas! K nf si natéhnéte tieba bézecké kalhoty PUMA
Woven Pants a mUZete vyrazit i do toho nejvétsiho lijdku — i pfes nepfizen si
totiz budete moci diky pouZitym technologiim a materidlu, ze kterého jsou
Complete Running produkty vyrobeny, vychutnat komfortni zéZitek z béhu.
Neveéfili jste a nevefite ani nyni, Ze se vyplatf investovat do bézecké vybavy? To,
co je pro vas$ pohodiny béh a zdravi dobré, by vam mohl objektivné poradit
jeden z nejpovolanéjsich — vrcholovy sportovec aambasador bézecké kolekce
Complete Running Tomas Dvorak, s nimz PUMA navézala spolupraci pravé

proto, aby ved! sportovce spravnym smérem, mohl jim diky svym bohatym
zkuSenostem poradit a smérovat je tak, aby jiz od mladi sportovali v pro né
vhodném vybaven.

Produkty z kolekce PUMA Complete Running Ize zakoupit v siti originalnich
PUMA Stores ¢i u distributorl (napf. A3 Sport, Lifestyle Sports — byvaly City
Sport).




bolestiloktu

eloouwu pain

Tenisovy nebo modernéji i golfovy loket je prazvlastni
Lutrpeni®,

@ 1 lidé sportu se na hony vyhybajici o tom mohou mnoho vypravét.
Jedna se o bolestivé podrazdénf dponu loketni slachy, zplsobené monotédn-
nim prbéhem pohybu. Toto nadmérné jednostranné zatizeni dostalo svij
nazev diky tenisovému boomu v 80. letech, ale potkava i femesliniky, sekretarky
a obchodniky. V&tSinou se jednad o permanentni drazdéni uponu $lachy,
zpUsobené nadmeérnym napétim svalu predlokti. U vétsiny lidi souvisf tyto
trable” s problémy krénf patefe. PoloZime-li paZi rovné na sttl, probiha bolest
po vrchni strané mezi loktem a rukou. Nejintenzivnéji se bolest ozyva na vnéjsi
strané loktu, zejména kdyz zapésti vystavime tlaku svrchu.V krajnim pfipadé
dochézi k oslabeni zapésti, které brani i intenzivnimu stisku.

Léceni, které se orientuje pouze na odstranéni zanétu, se vétsinou mijf
uc¢inkem. Ani klid, ani ledovani moc nepomahd. Podstatné je odstranit
svalové tenze a,streCovat” postizené slachy. Efektivni obrana by méla probihat
4-az 5krat denné 15 az 30 vtefin nasledujicim zplsobem: Napnéte postiZzenou
ruku podél téla smérem dold. Seviete ji v pést. Otocte pést smérem k télu
a zdvihnéte ji pomalu vzhdru. Nyni vezméte pést zdravou rukou a tdhnéte
ji pfed télem smérem vzhlru. Postizena ruka musi pfi tom zUstat napjata.
Pocétecni bolest vétsinou po 10 az 20 vtefinach povoli. Védomé provadéjte
a kontrolujte zminéné cviky pfi préci, event. pfi tenisu a golfu. V krajnim
pfipadé vyhledejte lékafe nebo fyzioterapeuta. K uvolnéni nezaddouciho
napéti mdze podstatné prispét i akupunktura.

Dr. med. Tomas Velber

» Odborny lékaf z Kolina nad Rynem » Specia-
lista na lécbu bolesti v patefni oblasti » Priprava
muzstva drdhové cyklistiky na olympijské hry
v Barceloné » S Pavlem Plocem péce o druzstvo
ve skoku na lyzich v rdmci MS v Trontheimu
» Pé¢e o desetibojafe Romana Sebrleho a Tomése Dvordka, fotbalisty, jako
napf. Pierre Littbarski, Toni Polster, Tony Woodcock, Vladimir Smicer a tymy
fotbalové a hokejové Slavie.

V soucasné dobé ordinuje nékolikrat v mésici v prazské klinice ERPET.
Na pozadani mGzeme domluvit konzultace v nasem klubu.

Mainly, this concerns permanent irritation of the elbow
tendon caused by excessive strain on the forearm muscle. Treatment of the
irritation alone is largely useless. Neither rest nor ice works. It's essential to
get rid of the muscular tension and stretch the affected tendons. Effective
treatment should take place 3 times a day for 15-30 seconds: Stretch the
affected arm along your body. Make a fist. Turn the fist toward your body
and lift it up slowly. Take the fist in your healthy hand and pull it up in front
of your body - keep the bad arm stretched at all times. The initial pain will
pass in 10-20 seconds. Do this exercise while at work. When necessary, see
a physician or physiotherapist. The tension will also be effectively relaxed
by acupuncture.

Zaoskreno

zdravy styl

Z4asady spravneho opalovani

quidelines for safeindoor kanning

Kdo se mUze opalovat? Kazdy, kdo se opaluje i na pfirodnim slunci. Osoby s citlivou pokoZkou se dokonce
opaluji pfijemnéji a bezstarostnéji, protoze u opalovacich pfistrojli Ergoline se na pokozku sotva dostanou

UVB paprsky, které zpUsobuji spaleni.

@ Jaké jsou typy pleti?

Typ pleti | - Plet ndpadné svétla, pihy, nacervenalé vlasy, modré barva ocf,
obvykle se nikdy neopadli, velmi silny sklon ke spalenf kdze

Typ pleti Il - Plet ponékud tmavsi nez u typu |, fidky vyskyt pih, plavé az
svétle hnédé vlasy, modré az Seda nebo zelena barva oci, obvykle mozné
mirné opdlent, silny sklon ke spalenf kiize

Typ pleti lll - Normalni plet, pihy se téméf nevyskytuji, tmave plavé az
hnédé vlasy, hnéda barva oci, obvykle se dobfe opaluje, mirny sklon ke
spalenf kiize

Typ pleti IV - Plet hnéda, Zzddné pihy, tmavé vlasy a tmava barva oci, velice
dobfe se opaluje, téméf zadny sklon ke spalenf

Jaké doby opalovéni se doporucuji?

Ackoli se pfi pouZiti opalovaci metody s paprsky UVA téméf nemusite obd-
vat spaleni pokozky, mél by se zpocatku brat ohled na individudini citlivost
klze: Osoby s pokozkou necitlivou na slunce, kterd se rychle opaluje, mohou
okamzité zacinat s delsim intervalem. Snéseji dobre i mirné prodlouzeni této
doby v dalsich dnech.

Osoby s pokozkou, kterd se opaluje normalné, zacinaji nejprve s kratsim
intervalem a zvysuji ddvku s pfibyvajicim zabarvenim.

Pozor! Pri stanovovani délky intervald je tfeba vychdzet z typu pfistroje, poctu
a typu opalovacich lamp. Poradte se prosim s obsluhujicim persondlem.

Affinity 660 Dynamic Power, 46x 180 W UV-lamp, 3x 500 W
Max. doba opalovani na slunci bez ochrannych prostfedkd bez nebezpedi
spalenf

Kolik opalovacich lazni je tfeba?

| zde pfichdzi samoziejmé v Uvahu individudIni schopnost opalovani - jako na
prirodnim slunci. Po 3-5 slunecnich 1dznich se zpravidla dosahuje u normalné
hnédnouci pokoZky prekrasného rovnomérného zabarveni. Prvni slunecni
1dzné by se u normalni pokozky mély provadét kazdy den, u citlivé pokozky
kazdy druhy den. Jako pevné pravidlo plati: Nanejvy$ 10 slune¢nich laznf
v pribéhu 2-3 tydnd. Aby se udrZelo jiz jednou dosazené hnédé zbarven, staci
1-2 slunecni 1dzné za deset dnti. Komise pro ochranu proti zafeni povazuje
50 slunénf v roce za neSkodnych.

Ma se pouzivat krém na opalovani?

Ne. Kosmetické krémy na opalovani s ochrannym faktorem majf odfiltrovat
agresivni slunecni paprsky. Srovnatelné paprsky jsou ale v zafenf soldrif Ergo-
line obsazeny jen v minimdlnim mnozstvi, takze takova ochrana je zbyte¢na.
Podstatnéjsi je, aby se pokozka pfed kazdou slunecnfildzni ddkladné ocistila
od make-upu a dobfe vysusila.

Pro solarni opalovanf jsou vhodné soldrni krémy, které pokozku vyzivuji vita-
miny A, E a urychluji proces zbarveni pigmentu v pokoZce. Soldrni kosmetika
dodéva pokozce vihkost, a tim zpomaluje proces starnuti. Pokozka se stava
hebkou, krémy se vstfebavaji rychle a beze zbytkd.

Dulezité upozornéni

Existuji nékteré léky s vnitini nebo vnéjsi aplikaci, které mohou znacné zvy-
Sovat citlivost pokozky vici UV paprskdm. Napfiklad antibiotika — tetracyklin,
chlorpromasin, sulfonamidy, antirevmatika, psoraleny jako meladinin, kyselina
vitaminu A a derivaty. BEhem aplikace takovych preparatd a kratce po ni je
nutné vynechat slunecnf1dzné — i na pfirodnim slunci.V pfipadé pochybnosti
se predem informujte u osettujiciho Iékare!

Béhem procesu opalovéani bezpodminecné zaviete oci a pouzivejte doddvané
ochranné bryle, nepropoustéjici UV paprsky. Jestlize pouzivate kontaktnf
¢ocky, doporucujeme je na dobu opalovani v soldriu vyjmout a pouZit
solarnfbryle.V zddném pfipadé nepouZivejte opalovaci stroj, je-li poskozeny
deskovy filtr.

Focus or please take note...

only.

upon entering the club.

Tepelny erytém (zrudnuti kiize)

U lidf s citlivou pokozkou mdze v jednotlivych pfipadech dochazet k tepel-
nému erytému, tzn. ze pokozka silné z¢ervenad trvalym pasobenim infra-
Cerveného zafeni (tepelného zareni). Toto zarudnuti neni spaleni kiZe a po
zdravotnf strdnce je nevyznamné. Intervaly opalovan{ by se mély zkratit, aby
se dosahlo pozvolného navyku.

Soldrium a slunce v jeden den?

Tomu by se mélo pokud mozno zabranit, aby nedoslo k prekroceni denni
davky UV zéfeni, a tim ke spalenf kdze.

Co délat, kdyz prece jen dojde ke spaleni kiize?

Mirné spélenf je nejlépe nechat odeznit. To znamena udélat si nékolik dnf
prestavku ve slunéni, osetfit kiizi prostredky, které ji dodaji vihkost (Panthenol),
a hodné pit. V pfipadé silného spalenf byste méli vyhledat Iékare.

Who can tan? Anyone who can naturally tan outdoors. For
people with sensitive skin this tanning is even more pleasant than the
natural form, as Ergoling tanning beds produce very few UVB rays — the
main cause of sunburns.

- Very light skin, reddish hair, blue eyes, never tans, very high
risk of sunburn

- Skin darker than skin type |, some freckles, fair to light-brown
hair, greyish blue or green eyes, tans slightly, high risk of sunburn

- Normal skin, hardly any freckles, light-to dark-brown hair, brown
eyes, tans fairly well, slight tendency to sunburn

- Brown skin, no freckles, dark hair and dark eyes, tans very well,
hardly ever burns

Although sunburns are virtually eliminated by using the UVA-based tan-
ning method, the individual sensitivity of the skin should still be taken
into account:

Skin type: Il Light [l Normal IV Dark

Affinity 660 Dynamic Power, 46x 180 W UV-lamp, 3x 500 W
Maximum time per tanning session with no tanning lotion to avoid the
risk of sunburn:

Some drugs and medical substances may greatly increase your skin's
sensitivity to UV rays. Common drugs affecting the skin's sensitivity include
antibiotics — tetracycline, chlorpromazine, sulphonamides, antirheuma-
tics, psoralens such as meladinin, vitamin A acid and its derivatives. Do
not tan (indoors or outdoors) during or shortly after the application of
the above mentioned medical substances. In case of doubt, consult

» Due to the wooden flooring of the club, spinning footwear is to be worn in the spinning hall

» Under no circumstances should you use shoes you have worn into the club from outdoors.

» For your own sake, keep your locker carefully locked at all times.

» Take your skin type into account and use the proper tanning lotion before a tanning session.

» When exercising on machines, always cover the contact areas with the club towel you received

» Men are not allowed to wear vests or sleeveless t-shirts.
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mMetodalymfodrendzi
the lyrnphodrainage method

V soucasné dobé je prakticky jedinou icinnou metodou lé¢by celulitidy (,pomerancové” kize) respektujici
fyziologické pochody v organismu a napomahajici jeho uvolnéni a procisténi.

@ Celulitida - co s ni?

V pocétecnich stadiich predstavuje pouze kosmeticky problém, pozdéji nelécend, se
mUZe rozvinout az v chorobny stav s napjatou, bolestivou kiZi, jez mé pochopitelné
i porudenou funkci a u nékterych jedinct muize vést az k tzv. lipedému. Prvni
zndmky se objevuji obvykle na bocich. Celulitidou trpi v naprosté vétsing pripadd
zeny, coz je dano nejenom hormonalni dispozici, ale i stavbou podkoznf tukové
tkdné. Samotné cviceni & piisna dieta nebyvaji dostatecné Ucinné (coz dokazuje
celulitida u vrcholovych sportovct) a je potreba zavést celou fadu opattenti, kterd
pii dlouhodobém dodrzovéani povedou ke Zlepseni stavu.

Manualni lymfodrenaze

Nejvétsi podil na zlepseni maji lymfodrendze, které aktivuji prlichod lymfy
a uvolnujf lymfatické cévy. Ty tvoli vyznamnou soucést imunitniho systému,
odpovidaji za sbér a odplavovani odpadnich toxickych latek z télesnych
tkani. V lidském téle se nachdzeji ctyfi hlavni lymfatickd centra, kterymi jsou
podpazni a tifselné uzliny. Sit lymfatickych cév za¢ind drobnymi vidsecnicemi
na perifernich ¢astech téla, postupné se rozsifuje a prechazi k uzlindm. Lym-
faticky systém je povrchni a hluboky. Zhruba 80 % cév a uzlin koncetin je
v kiizi a podkozi. Bohatd lymfatickd sit pokryva trévicf trakt. Lymfatické cévy Usti
doZilniho systému. Metoda lymfodrendZi se snazi specidlnimi hmaty zprichodnit
mizni cévy a obnovit tok mizy (prefiltrované tkanové tekutiny) tak, aby se docililo
jejiho navratu spravnym smérem az k Ustf, kde se nedaleko srdce viéva do krevniho
feciste.

Vlastni procedura

Manuadlnf lymfatickou drendz provadi fyzioterapeut nebo masér se specialnim
Skolenim. Jde o manualni 1é¢ebny zasah, béhem kterého dochazi ke zmené
tlaku na kapilarni sténu a zlepseni vymény latek mezi krvi a tkanémi. Provadi
se sestava hmat(l pro horni nebo dolni koncetiny. Uvodem je nutno provést
uvolnéni hlavnich mizovodd, nasledné se dle individudini potreby provadéji
specidlni hmaty. Pfi postizeni otoky se po ukonceni masaze naviéka elasticka
puncocha nebo priklada elastickd bandaz. Manudini lymfaticka drendz trva
60-90 minut, je vhodnd jako preventivni o3etfeni u osob vystavenych dlouhému
stanfa pomahd rychlejsi regeneraci po fyzické zatéZi, turistice, sportu.

Terapeutické uziti lymfodrenaze

otékani kotnikd po nadmérné zatezi dolnich koncetin
otoky v bfide, ¢asto pfisuzované otylosti

otoky o¢nich vicek, miznich uzlin

dechové potize bez zfejmé vnéjsi piiciny

sklon kinfek¢nim nemocem z oslabeni imunitniho systému
migrény, bolesti hlavy a jejich prevence

bolesti patefe, svall

otoky obliceje

celulitida

akné, sucha plet, rozsifené Zilky

otoky, napéti, kiece koncetin

porucha latkové vymeény v kloubech - artréza, dna

balance

bolesti téla po sportovnich vykonech
relaxace, regenerace, detoxikace
kieCové Zily, Zilni nedostatecnost pfi téhotenskych otocich

Metoda lymfodrenazi

V soucasné dobé je prakticky jedinou ucinnou metodou lécby celuli-
tidy (,pomerancové” kize) respektujici fyziologické pochody v organismu
a napomahajici jeho uvolnénfia procistént.

At the moment this is practically the only effective method
of treatment for cellulite ("orange peel syndrome”) that respects the physi-
ological processes in the body, which it helps relax and cleanse.

In the initial stages, it is only a cosmetic problem. Later, when untreated, though,
it could develop into a disordered condition with tense, painful skin with highly
disturbed functioning. Exercise or dieting alone rarely bring the desired results
(the cellulite of competitive athletes proves this). A complex of long-term
measures needs to be taken in order to improve the condition.

Lymphodrainage proves to bring the best results. It activates lymph and cleanses
clogged hydrangeions - an important part of the immune system. They collect and

discharge toxic material produced by the body’s tissues. Lymphodrainage is carried

out by a professionally trained physiotherapist or masseur. It is a manual treatment
which provokes a change of pressure on the capillary walls and supports material

exchange between the blood and the tissues. There are sets of grips for the upper
and lower limbs. First it unclogs the main lymph vessels, then special grips are ap-
plied according to individual needs. In case of swelling, an elastic stocking or elastic
bandage is put on after the massage. Manual lymphatic drainage lasts 60-90 minutes.
It is excellent prevention for people subjected to long periods of standing and it
helps the body to recover quickly after hiking, sport and other physical activities.

The Balance Club in points

»FITNESS CARDIO » SPINNING » AEROBICS » SWIMMING POOL

» FINNISH SAUNA » TEPIDARIUM » WHIRLPOOLS

» MASSAGES AND REHABILITATION » TOP INDOOR TANNING
FACILITIES » SUN TERRACE » DIAGNOSTICS AND CONSULTING

» NEWSPAPERS AND MAGAZINES » CHILDREN’S ROOM » BENEFITS

Zdravy styl

Zdrave sthla

safe and slim

Se stihlosti to neprehanéjte, ale zkuste si ziskat
pfijemnou lehkost byti.

@ Kdy jste sinaposledy uvaftila opravdu zdravé, éerstvé jidlo, kdy
jste se zakousla do Cerstvého jablka ¢i hrusky? Je tézké skloubit nové
a zdravé stravovaci navyky s kazdodennim kolobéhem, pfesto to mizete
zkusit pomoci vikendového odrazového mdstku. | jeden vitaminovy
vikend vas probere k zivotu a mozna budete mit chut ve zdravéjsi
Zivotosprave pokracovat. Télo se totiz uz béhem tfi dnd krasné procisti
a vy budete citit, Ze by byla $koda to ted' ,zazdit" tfeba parkem v rohliku.
| vstup do letnich $atl a plavek bude o néco méné bolestivy.
Vlyzkousejte blahodarné ucinky vitaminovych koktejld na vlastni
kGzi. Dllezité je, ze se v tomto pfipade nejednd o dlouhodoby
zplsob stravovani, ale osvézujici jarni energizujici dietku, kterd vas
procisti, odleh¢i a nabije energii. Zdravy vikend si peclivé napldnu-
jte. Program zacind uz v patek, k obédu si dejte zeleninové rizoto
a k veceri zeleninovou polévku.

Uskutecnéte konecné veci, které jste kdysi milovala, ale poslednf
dobou na né kvili celkovému pracovnimu vytizenf nezbyl ¢as. At uz
je to prochdzka voriavym lesem, ktery |écf jak télo, tak dusi, plavant,
koleckové brusle, vystava, koncert nebo jen bezcilné toulani po
Ceskych meéstech nebo staré Praze.

Ovocné a zeleninové stavy

Vzdy rdno vypijte 2 dl odstaté vody s Cerstve vymackanou stavou z citronu.
Dejte si 30minutovou prochdzku, dychejte zhluboka, detoxikujete tim
plice a stimulujete pozitivné organismus.

Sobota

Snidané: Ovocna stava ze 2 pomerancd, 1 citronu, 1/2 ananasu, priddme
1/4 kavové Izicky nastrouhaného zdzvoru a nasekanou cerstvou matu.
Obéd: Zeleninova stava ze 2 mrkvi, 1/2 celeru, 1 ¢ervené fepy a 1 fenyklu,
priddme najemno nasekanou petrzelku nebo jiné cerstvé kofeni.
Vecere: Zeleninovy koktejl ze 3 velkych rajcat, 1 rozmackaného avokada,
priddme cerstvou bazalku, vse rozmixujeme a zfedime vodou tak, aby
se koktejl dal pit.

Nedéle

Snidané: Ovocna Stava z 1/2 ananasu, 1/2 manga, 1 limetky, 1 grepu,
zdobime listy meduriky.

Obéd: Zeleninova $tava ze 3 mrkvi a 2 ¢ervenych fep.

Vecere: Zeleninova Stava ze 1/4 cerveného a 1/4 bilého zeli, 1/2 celeru, 2
mrkvi, okofenime troskou mletého kminu a petrzelkou.

Dopoledne se veénujeme na-
planovanym cinnostem. Pres
den vypijeme minimalné 2 litry
neperlivé minerdlni vody. Vecer
si udéldme zazvorovy Caj (Cerstvy,
na vetsi kousky nakrdjeny zdz-
vor prelijeme vrouci vodou
a vymackame palku citronu).

Hana Lang

@ Summary: Although it's hard to combine healthy eating with the
everyday rush, try a vitamin weekend. The three days will cleanse your
body and leave you feeling great. The programme starts on Friday: you
have vegetable risotto for lunch and veggie soup for dinner.

Saturday

Breakfast: Fruit juice containing the juice of 2 oranges, 1 lemon and 1/2
pineapple, with 1/4 teaspoon shredded ginger and chopped fresh mint.
Lunch: Veggie juice containing the juice of 2 carrots, 1/2 celery stalk, 1 beetro-
otand 1 sweet fennel, with finely chopped parsley or other fresh herb.
Dinner: Mix a veggie cocktail of 3 large tomatoes and 1 large avocado. Add
fresh basil and thin with water so that it can be drunk.

Sunday:

Breakfast: Fruit juice containing the juice of 1/2 pineapple, 1/2 mango, 1
lime and 1 grapefruit. Garnish with lemon balm leaves.

Lunch: Veggie juice containing the juice of 3 carrots and 2 beetroots.
Dinner: Veggie juice containing the juice of 1/4 white and 1/4 red cab-
bage, 1/2 celery stalk and 2 carrots. Spice with ground caraway seed
and parsley.
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