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o nasledujici  zjisténi: NasSim nejvétsim spole¢nym

nepfitelem je vnitini PRASOPES! Kdo ¢i co to je? Ale od zacatku. Némcina ma jedno
slovo, které se v ostatnich jazycich nevyskytuje, které je vsak rychle pochopitelné.
Schweinehund. Obdobné jako je Schéaferhund (ovcdk) pomocnikem pasakl ovci,
Schweinehund (prasopes) se dfive staral o blaho prasatek - predevsim aby nerusené
a beze stresu co nejvice Zrala a hlavné se moc nehybala. Jen tak pfibyvala patricné
na vaze ku prospéchu a radosti hospodare. A takového vnitiniho prasopsa, ktery
chrani nasi lenost a pohodlnost, mame pry kazdy v sobé (pfipadnym vyjimkdm se
predem omlouvam) a jde jen o to, jak ho dokazeme zkrotit, ¢i jak velkou volnost
mu nechame. Sam prasopes (nazvéme ho tfeba PP, cesky lenéra, pohodinost,
odborné se tomu blizi moédni pojem prokrastinace) umi byt dost vynalézavy

a rafinovany a vzdy ma po ruce radu padnych divodd, proc¢ nejit na trénink dnes, ale az - VYRV Y
jindy.Vzdy se najde néco neodkladného a spolecensky ddlezitéjsiho. Rada neocekavanych PrOd Io.uzeny YI kendovy
pracovnich ¢i rodinnych povinnosti. ,Koneckoncd, zitra je také den!” snazi se nam Shopplng \V/ N Ike Prag ue

naseptat, zrovna kdyz se rozhodujeme, zda a kdy pljdeme na trénink. A to dokonce
ackoli dobfe vime, Ze kdo si neudéld ¢as na fitness dnes, bude si muset udélat o to vice
casu v budoucnu na doktory. Pohybova aktivita je bezesporu tou nejefektivné;jsi prevenci
fady tzv. civiliza¢nich nemoci. Ale dost moralizovani, spise jak na PP vyzrat. Jednou
z cest je vytycit si sttednédobé realistické a kontrolovatelné cile (nasi trenéfi vdm odborné
poradi, jak je pfipravit konkrétné vdm na miru) a hlavné si navstévy fitnessu naplanovat
doprfedu a povazovat je za neodloZitelné podobné jako domluvenou navstévu Iékare
nebo vyznamnou obchodni schlizku. A pro¢ je vnitini PP nasim spole¢nym nepfitelem?
Ze statistik vyplyvd, Ze jen zhruba polovina clenl navstévuje klub se Zeleznou
pravidelnosti. Jedna ¢tvrtina vyuziva klub celkem nepravidelné a zbyla ¢tvrtina jsou ti,
kterym PP - a tentokrat zcela opravnéné — neodbytné pripoming, ze pii takové frekvenci
navstév se tato investice vlibec nevyplati. Ani o tuto ¢ast ¢lent vsak nechceme prijit,
a to nejen z divodd fluktuace a pfijma klubu. Uspé&$ny boj s vnitinim PP je tudiz nasim
spole¢nym cilem nejen v prvnich dnech kazdého roku.
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Pohodové svatky vanocni a vse nejlepsi
do nového roku 2015 za cely /? o /
tym Brumlovky preje Vas J. V. /"‘ -

PhDr. Jan Vrabec, CSc.
generdlni reditel Balance Club Brumlovka
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hosté 300 K¢ / osoba.

Do letnich zavod( zbyva jesté spousta Casu. Proc
si Cekani nezkratit malym zpestfenim ve formé
Indoor triatlonu? Zadné dlouhé traté! 200 m plavani,
2 km béhu a 5 km jizdy na kole je pfece pro kazdého!
Vice informaci ziskate u Jakuba Vobofrila: jakub.

voboril@balanceclub.cz,

tel.: +420 727 894 708.

Clenové klubu ZDARMA,
hosté 300 K¢ / osoba.

Pokra¢ujeme ve 3nufe vaseho oblibeného pdtecniho
vecerniho plavani. Dalsi tematické vecery pfipravujeme na
16.1.a 13.2.2015. Radi vas opét uvidime.

Clenové klubu ZDARMA,

Unorové sobotni sportovni odpo-
ledne se bude vénovat silovym
lekcim z kategorie funkénich cvi-
¢eni, jako jsou Pump It, TRX, NTC
a Funkéni trénink. Lekce pfipravi
a do téla vdm poradné daji Yvona
Kimmelova a Jakub Voboil.

Vice informaci ziskate u Jakuba
Voborila:
jakub.voboril@balanceclub.cz,

tel.: +420 727 894 708.

Clenové klubu ZDARMA, hosté
300 K¢ / osoba.
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Nejlepsim vanocnim darkem je zdravi.
Nadélte si jej sami sobé nebo svym blizkym.

V dnesni uspéchané dobé jsou na nas kladeny vysoké naroky v pracovnim i osobnim
zivoté. Ze ,Sichty” v zaméstnani skaceme rovnou do kolotoce povinnosti v domacnosti
a péce o déti. A o Vanocich zvlasté! Zivotni styl se pak stale ¢astéji odrazi na nasi télesné
schrance a mysli. Jak véem civiliza¢nim chorobdm predchazet? Investici do svého zdravi!
Zapomente na pilulky, zamérte se na pohyb a relaxaci a kde jinde nez v Balance Clubu
Brumlovka! | letosni Vanoce jsme pro vas pfipravili zajimavé specidlné zvyhodnéné
balicky a sluzby.

TIBETSKA MASAZ
120 MIN / 1 990 KC

VANOCNI CENA




DARKOVY VOUCHER

Predplatte svym blizkym ¢lenstvi, udélejte jim radost poukazem na jednotlivou masaz,
fyzioterapii, nebo trénink. Vyberte nékterou z novinek nebo zvyhodnénych sluzeb.
Darkové vouchery vam vystavi konzultanti v prodejnim a informa¢nim centru Balance
Clubu Brumlovka.

KREDIT

Dalsi moznosti je darovat nebo si osobné dopfat kredit. Nezapomente na zvyhodnény
bonusovy systém, kterym ziskate az 15 % vloZené ¢astky. Staci si dobit kredit a pak uz jen
Cerpat sluzby klubu. Jak vite, Balance Club Brumlovka jich nabizi celou rfadu.

Pozn.: Z kreditu nelze hradit platby za ¢lenstvi.

Deposit 2000 -4999 CZK
Deposit 5000 - 9999 CZK
Deposit 10 000 - 20 000 CZK

Vyse zvyhodnéni 5%
Vyse zvyhodnéni 10 %
Vyse zvyhodnéni 15 %

Y 4 \'4 V & V & \'4 V 4 yv
Zvyhodnené vanocni balicky
Balicek pIny relaxace vam nabizi masaze a navstévu soldria, balicek plny pohybu

obsahuje pét hodin tréninku s osobnim trenérem, fyzioterapii a diagnostiku, komplexni
balicek pak vyhody obou pfedchozich balickd kombinuje.

BALICEK

PLNY RELAXACE

Balance masaz dle vlastniho vybéru 3x 90 min
Solarium 30 min

BéZna cena 4 980 K& Christmas special 3 900 K¢

BALICEK

PLNY POHYBU

Trénink s osobnim trenérem 5h
Fyzioterapie 1h
Diagnostika 1h

Bézna cena 6 700 K¢ Christmas special 4 900 K¢

KOMPLEXNI BALICEK

Trénink s osobnim trenérem 5h
Balance masaz dle vlastniho vybéru 5x 30 min
Solarium 30 min
Diagnostika 1h

BéZna cena 9 960 K¢  Christmas special 7 500 K¢

A pokud uz toho na vas bude pred Vanocemi opravdu moc, vypnéte a doprejte si
antistresovou kuru sami!
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Bojite se, ze o Vanocich priberete? Mate ze svatkl hojnosti strach a jediné,
co se vam v této souvislosti vybavi, je pohodilny gau¢, televize a misy
cukrovi, kterym nedokazete odolat? Pfremitani o tom, ze o Vanocich opét
pribereme je ale prece tak stereotypni!

S odborniky z Maranathy jsme se zkusili na Vanoce podivat z UpIné jiného konce. Pripravili
jsme pro vas tradi¢ni StédrovecCerni menu tak, abychom télo nezatizili tu¢nym jidlem
a vy jste mohli vSechny nasledujici dny zUstat v té nejlepsi kondici. Jak fikd manazer
vegetaridnské restaurace Maranatha Josef Fuchsa:,S trochou fantazie je mozné pfipravit
i oblibena tradi¢ni vanoc¢ni jidla ze zdravych vegetarianskych surovin, aniz byste museli
zasadné ménit chuté”. Nekazte si Vanoce tézkym zaludkem nebo dokonce Zlu¢nikovym
zachvatem! Pfejeme dobrou chut!

Vanocni Spaldovy houbovy ,kuba” (na 4 porce)

500 g Spaldovych krup | 100 g susenych hub | 200 g mrazenych liSek | 2 cibule | ¢esnek
4 ks kyselé okurky | 8 ks cherry rajcatek | tvrdy ovd¢i syr (napf. Kefalograflera) | olej
sul | pepf | majoranka | bylinky na ozdobu (bazalka, pazitka, salat lollo blondo)

Ve vodé uvafime do mékka kroupy (cca 45 minut) a precedime je, aby byly suché.
Pfimichame &ajovou Izicku soli, kofeni, utfeny cesnek, namocené houby. Na olivovém
oleji orestujeme nadrobno nakrajenou cibulku a vmichame ji do krup. Zalijeme 1 dcl
zeleninového vyvaru (bujénu napf. Wiirzel) a dozlatova pe¢eme v pekaci (cca 20 minut).
Poté posypeme strouhanym ov¢im syrem a na 5 minut dame jesté zapéct. Podavame
s kysanym zelim nebo okurkou. Zdobime cherry rajéatky, cerstvymi bylinkami a na
olivovém oleji orestovanymi liskami.

dietne 1 o vanocich

Vanocni bramborovy salat s jogurtem (na 5 porci)
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Vanoc¢ni jablkové mésce (na 6 porci)

3 vétsi jablka vyrazné chuti | listové tésto | viSihova zavarenina | 50 g mletych jader
zvlasskych ofechti | 18 ks susenych Svestek | titinovy cukr | skofice | vejce na potieni
tésta | visSiiova poleva | na ozdobu mouckovy nebo vanilkovy cukr, vanilkova
zmrzlina, jablko a cerstva mata

Listové tésto rozvalime na tenky plat a rozkrdjime jej na 6 Ctvercd odpovidajici
velikosti jablka. Oloupand jablka prekrojime napul a zbavime jadfincd. Polozime
je doprostifed Ctverce tésta a do mista po jadfinci vlozime marmelddu, ofisky
a sparenou susenou Svestku. Vse posypeme titinovym cukrem se skofici. Kraje tésta
potfeme rozslehanym vejcem a jednotlivé cipy tésta spojime tak, aby vytvorily mésec
a pfi peceni se nerozeviely. Cely povrch potfeme vejcem a peCeme do zlatova, po
upeceni posypeme cukrem. Podavame s visnovou polevou a vanilkovou zmrzlinou,
posypanou ofechy a skofici. Zdobime cerstvou matou, platky jablka a zbyvajicimi

susenymi Svestkami. )
obrou chut:

Pirejeme Vam d

Q profily

Katefina, nase nova masérka, byla odmalicka
sportovni dité. V mladi se vénovala tenisu a pozdéji
plynule pfesla k basketbalu. Ten se stal jejim
nejvétsim koni¢kem. Podafilo se ji svoji kariéru
dotdhnout az na reprezentacni a extraligovou
uroven, na které pusobila do svych jednadvaceti let.
Poté se rozhodla studovat v Kanadg, kde hréla za tym St. Francis Xavier University. Stésti
ji ale nepfalo a kvuli pretrzeni predniho kiizového vazu v koleni se musela vratit zpét
do Cech, kde povésila svoji profesionalni kariéru na hrebik. Od té doby pokracuje ve
studiu na FTVS a rekreacné se vénuje viem druhim sportu od plavani, sportovniho
lezeni az po kitesurfing. Katefina vyhledava pohyb viude, kde se d4, proto neni divu,
Ze se nasla pravé v oboru sportovni masér. Energii, kterou ma, se snazi predavat dal svym
klientdim, mezi které patfi vrcholovi sportovci, pfepracovani manazefi i nesportujici.
Mezi jeji oblibené metody patfi relaxacni celotélovd masaz a tlakovd masaz. Nabizi
ale také napiiklad masaz lavovymi kameny, sportovni masaz nebo thajskou masaz

er v 7

nohou. Nejvétsi radost ji udéld, kdyz jsou klienti spokojeni a nemaji zadné bolesti.

Jakuba muzete v Balance Clubu Brumlovka potkavat
prakticky denné jiz nékolik let. Nejdfive se vénoval
lekcim jako instruktor, nyni i jako programovy
koordindtor a vedouci instruktorského tymu.
Jakub je sportovni nadSenec, veseld povaha
a exhibicionista v dobrém slova smyslu, takze se
povolanim urcité neminul. Se sportem se poprvé
setkal na zakladni $kole, kde si tento nad3eny judista
a fotbalista budoval prvni pohybové dovednosti. Ty dale vyuzil a rozvijel v latinsko-
americkych tancich. Po dokoncéeni stfedni Skoly se vSak naplno zacal vénovat kickboxu.
V3estrannost a zajem i o jiné sportovni aktivity jsou u Jakuba velkym plusem. Velmi
se nadel v oboru funkénich tréninkd, v ¢ele s TRX. Neboji se navstévovat ani jiné lekce
a osobné kontrolovat jejich kvalitu. Jakub se snaZi sledovat svétové trendy
v oblasti skupinovych cvi¢eni a po pravidelnych davkach je zaclenovat do rozvrhu
v nasem klubu. Uz dnes pfipravuje novinky, které budete moci vyzkouset od ledna
2015. Letos se dostalo Jakubovi velkého ocenéni. Stal se jednim z 6 profi Nike
instruktort pro Ceskou republiku.
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Podnikatel a uspésny plavec Petr
Gregor zacal ve svété sportu
skorovat az ve véku, ve kterém uz
fada profesionalti davno odesla do
sportovniho diichodu. Rika o sobé, ze
nikdy nebyl vrcholovym sportovcem
a po dvaceti letech bez pohybu ho
zpatky ke sportu privedla vlastné
sazka. Pravidelného navstévnika
Balance Clubu Brumlovka hledejte
u nas hlavné v bazénu.

»Za uspéchem
v byznysu
i ve sportu
stoji to samé”

Sportu,

konkrétné

plavani, se vénujete

pomérné dlouho. Presto slavite ispéchy
az nyni. Jak si to vysvétlujete? Jaké jsou
Vase motivace?

Abych ftekl pravdu, plavani a sportu
obecné se nevénuji tak dlouho, jak
by se na prvni pohled mohlo zdat. Za
mlada jsem sice zdvodné plaval, ale moje
uspéchy neprekrocily regionalni uroven

Swimmpower Prague na MS Montreal 2014. Zleva: Petr Pokorny, Pavlina Svadlenkova,

F

Lukas Harnol, Petr Gregor, Lenka JaroSov4, Dan Vaisocher



Jste predsedou plaveckého masters
klubu Swimmpower Prague. Klub
sdruzuje plavce, ktefi se rozhodli
zavodit ¢i pokracovat v zavodéni
i v pozdéjSim véku. V cem se tento
klub lisi od ostatnich podobnych?

Novych masters klubl vznika v Cechach
opravdu jen minimalni mnoZzstvi a Uspésné
prakticky neexistuji. Nam se podafilo
v kratké dobé dostat klub do plaveckého
povédomi nejen v kategorii masters a nejen
v Cechach :-) Od ostatnich masters klub(i
nas odliSuje predevsim velka skupinka
+mladsich” plavct a taky nds klubovy trenér
Vlado z Ruska, ktery k ndm pravidelné jezdi
vyucovat spravnou techniku zavodniho
plavani. Navic jsme si otevieli i vlastni
tréninkové centrum Powerfit, pro specidlni
plaveckou pfipravu na suchu.

Ve vasem klubu jsou i ¢lenové Balance
Clubu Brumlovka. Cim si je klub
ziskal?

Véc se ma vlastné tak, ze
prakticky vsichni ¢lenové
Swimmpower jsou i ¢le-

nové Balance Clubu.

Byla to pfirozena pod-

minka pro zavodni

pfipravu a Balance

Club ndm svym za-

zemim  umoziuje

odpovidajici kvalitni

pfipravu zajistit. Tési

mé, Ze jsme dokaza-

li do naseho klubu

angazovat vedle

byvalych zavod-
nich plavcl i rekreac-
ni plavce z Brumlov-
ky. Dnes jsou to nasi

vevs v

nejsvédomité;jsi clenové!

Doporucil byste plavani jako vhodnou
pohybovou aktivitu lidem z kancelare?

v ey /]

Neznam nic komplexnéjsiho pro télo, nez
je plavanil M3 to ale hacek - plavani je
zdravi prospésné jen pfi zachovani dobré
techniky, coz je pro vétsinu lidi bez trenéra
velmi obtizné. Jde o to, Ze plavani s hlavou
nahofe, bez spravného polozeni téla
a rozlozeni sily mize byt z dlouhodobého

hlediska kontraproduktivni. Moje odpovéd

je tedy rozhodné ano, ale nechte si poradit
s technikou od profesiondla.

Jste také uspésnym podnikatelem. Jaky
je podle Vas mezi sportem a byznysem
rozdil a co maji naopak spole¢ného?
U kazdého projektu, at uz byznysového nebo
sportovniho, je pro Uspéch nejdllezitéjsi
to samé: cil, strategie, podminky, zdroje
a predevsim Usili. Kazdy velky uspéch
se  sklada
z jednotlivych

‘.\_\ -3

== Al
Atmos
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a ve Stafeté 4x50PZ (Swimmpower - dréha
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Zima se hlasi o slovo a néjakou chvili tady v nasSich zemépisnych
Sirkach pobude. Jak si toto ro¢ni obdobi dlouhodobé zpFijemnit? Prece
saunovanim! Odlette do tepla do Balance Clubu Brumlovka at uz je
vsedni €i volny den!

Saunovani ma mnoho pozitivnich G¢inkG na nase télo. Kromé stimulace
imunity a prevence nachlazeni a onemocnéni hornich cest dychacich, plsobi
také relaxacné na nasi psychiku. Aby mélo saunovani smysl, chodte se potit
alespon jednou tydné a zopakujte tfi kola saunovani po sobé.

Pfi saunovani nikam nespéchejte, udélejte si dostatek ¢asu na to, abyste se
prohfali a nasledné pozvolné zchladili. Cas straveny v sauné zileZi jen na
vasem citéni. Jakmile vdm pobyt v ni za¢ne byt nepfijemny, odejdéte. Nikdy by
vSak doba saunovani neméla prekracovat 15 minut.

Do sauny nechodte ani nala¢no, ani s plnym Zaludkem. Pfed saunovanim
nepozivejte alkoholické napoje.

Do sauny vchazejte osprchovani a bez plavek. Plavky brani poceni a vylucovani
necistot z téla, k zakryti intimnich partii slouzi prostéradlo. V pfipadé, Zze nejste
v sauné zahaleni, je nutné z hygienickych dlvodu alespori prostéradlo podlozit
pod sebe, aby se pot vsakl do néj, nikoli do dievéné lavice.

vvvvvvvv

postupem casu, jak si vase télo bude na pravidelné procedury zvykat, se
presunujte na vyssi stupné lavice. Pokud se vam zda byt vzduch pfilis suchy,
polijte kamna pfipravenou vodou, ktera zvysi vlhkost vzduchu v sauné.

Zchlazeni by mélo byt pozvolné. V sauné se roztahuji cévy, které se pak pfi
ochlazeni prudce stdhnou. Vylétne tim vysoko krevni tlak. Rozdily teplot
bychom méli trochu zmirnit, aby vykyv krevniho tlaku nebyl tak dramaticky.

Na zavér saunovani pfichazi relaxace, zklidnéni. Pfed dalSim saunovanim si
odpocinte alespon tak dlouho, jak dlouho jste stravili v sauné. Relaxujte,
meditujte, ¢téte pravé v odpocinkové mistnosti. Tiskoviny do sauny nepatfi.
V této fazi nezapomente doplnit tekutiny.

Balance Club Brumlovka nabizi nékolik druhl tepelnych lazni odstupriovanych
podle teploty tak, abyste si mohli vybrat pravé tu, kterd vam vyhovuje nejvice.

Sauny i relaxace jsou klidnymi misty, proto prosime: budte ohleduplni k dalsim
navstévnikiim, netelefonujte a hlasité se nebavte.
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V nedavné dobé zaplavila fitness centra nova tréninkova metoda cviceni
- TABATA. Mizete si s ni zpestFit trénink, ale navstivit i vedenou
skupinovou lekci. Na TABATU se v Balance Clubu Brumlovka specializuje
Monika Milchova, jejiz lekce se konaji kazdy ¢tvrtek od 18.00 hodin.

TABATA je vysoce intenzivni intervalova metoda tréninku, jenz je ur¢end pro trénované
jedince a sportovce, ktefi se chtéji dale rozvijet nebo zapracovat na své kondici,
dynamice a sile. TABATA jako cvi¢eni vznikla v Japonsku, kde se vyuzivala v rdmci tréninku
rychlobruslari. Vysledky se u sledovanych sportovct dostavily celkem brzy. Uz po Sesti
tydnech cviceni podle této metody doslo k az 28% zlep3eni!

Zakladem TABATY je obraceny pomér zatizeni a odpocinku. Budete tedy cvicit dvakrat tak
dlouho nez odpocivat. Cviky jsou velmi jednoduché, maximalné se pfi nich pouziva zatéz
pfiblizné poloviny vasi normalni vahy a vysoké tempo provedeni. Stejné jako fada jinych
trénink( pouziva TABATA také pomucky, pficemz zalezi jen na fantazii lektora, jaké cviky
a pomucky pouzije. Monika rada pracuje s TRX, medicinbalem, nakladacimi ¢inkami
i samotnymi kotouci.

Pravidelnym cvicenim TABATY rozvijite aerobni i anaerobni metabolicky systém
soucasné. Spalujete tedy télesny tuk, budujete svalovou hmotu, ziskavate aerobni kondici
a v neposledni fadé zvysujete silu a dynamiku.

Nohy - DREP S VYSKOKEM

SE ZATEZI

(20 sekund vysoka intenzita)
Postavime se s chodidly na Sifi kycli,
vahu pfeneseme na paty. Zpevnime
stted téla a neprohybame bedra.
Provedeme hluboky drep, hyzdé
se snazime tla¢it dozadu a co
nejnize. Pozor, kolena se nesméji
dostat pred 3picky! Z této zakladni
pozice vyskolime co nejvyse.
Zatéz (kotou¢) drzime u hrudniku,
lokty jsou v kloubu zaviené.

Hrudnik - SIROKY KLIK
STRIDAVE S JEDNOU RUKOU
NA MEDICINBALU

(20 sekund vysoka intenzita)

Zakladni pozici je klasicky Siroky klik,
kdy prsty sméfuji dopredu a lokty
do stran. Jedna ruka je polozena na
mici, druha na zemi. Chodidla jsou
na Sifi kycli, jednodussi varianta se
provadi na kolenou. Zpevnime stred
téla, neprohybame bedra, hlava je v
prodlouzeni patere. Klik provadime
tak, abychom se hrudnikem dostali
CO nejnize.

Zada - KETTLEBELL SWING
(20 sekund vysoka intenzita)

Vychazime ze Sirsiho postoje, Spicky
a kolena sméruji smérem ven. Vahu
drzime rovnomérné na celych
chodidlech. Kettlebell uchopime
nadhmatem obéma rukama
a provadime klasické ,swingy”. Pohyb
vedeme nejdfive  zhoupnoutim
Kettlebellu mezi kolena, kdy hyzdé
tlacime smérem vzad a predloktim
se dotkneme stehen. Pokracujeme
vyhoupnutim Kettlebellu do vyse
ramen, paze zUstavaji po celou dobu
napnuté. Opét zpevnime stred téla.
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Triceps - DIPY NA STEPU
(20 sekund vysoka intenzita)

Stupinek stepu si nastavime na
nejvyssi pozici. Celou dlar polozime
na step, prsty sméfuji dopredu,
vytdhneme se z ramen smérem
nahoru. Chodidla drzime na Sifi
kycli (pro pokrocilejsi — jednu nohu
natdhneme vpred a drzime nad
podlozkou po celou dobu cviceni).
Z vychozi pozice provadime ,dipy”
extenzi v loktech, hyzdé sjizdi tésné
u stepu smérem k zemi.

Biceps - BICEPS CURL S OSOU
(20 sekund vysoka intenzita)

Stojime s chodidly na Sifi ky¢li,
s mirné pokréenymi koleny. Vaha je
rozprostiena rovnomérné do celych
chodidel. Osu s vahou uchopime
uzkym podhmatem na Sifi ramen.
Lokty drzime celou dobu vedle
téla na jednom misté, nesmi nam
vyjizdét pred télo. Provadime flexi
Jbiceps curl” v loktech smérem
nahoru a spoustime zpét ke stehntim.
Pohyb vedeme tahem, nikoli Svihem,
dullezity je plny rozsah!

Core - PRITAHY KOLEN
POD TELO VE VZPORU NA MiCI

(20 sekund vysoka intenzita)

Zakladni pozici je vzpor na dlanich,
s narty polozenymi na mici (lehci
varianta — na mi¢ polozime holené).
Vytahneme se z ramen, télo drzime
v jedné roving, mame zpevnény
stted téla, hlava je v prodlouzeni
patefe, nesmi padat mezi ramena.
Provadime pfitahy kolen co nejvic
pod télo a zpét do vychozi pozice.
Pomahame si zapojenim hlubokych
svali brisnich, tzn. zpevnime stred
téla na maximum a pomoci bfisnich
svalu pritdhneme kolena pod sebe.

Q sluzby

Nohy nas nosi cely zivot, je proto potreba se o né patricné starat, aby
nas jesté par let poslouchaly. A pro¢ chodit daleko? Od prosince miizete
v Balance Clubu Brumlovka vyuzit nové sluzby - lazenského vyhlazujiciho
neinvazivniho osetieni chodidel.

Comfort Zone Foot Specialist znamena Setrné odstranéni zrohovatélé pokozky
v kombinaci s uvolnujici reflexni masazi chodidel. Pedikérské osetfeni, pfi kterém se
pouzivaji jednorazové bandaze navlhéené v mlécné a glykolové kyseliné a obnovujici
peeling s nimbovym extraktem, omladi pokozku chodidel, reflexni masaz pak pozitivné
ovlivni celé vase télo! Vzdyt na kazdém chodidle mame asi sedmdesat tisic nervovych
zakonceni! Masaz napomahd odbourdvani zablokovanych energetickych kanald,
odstranuje pocit tézkych nohou, reflexné osetfuje bolest patefe a hlavy. Pozitivné
ovliviiuje krevni obéh, podporuje lymfaticky systém, urychluje detoxikaci organismu
a posiluje imunitu, ma preventivni Uc¢inky na bolesti svali a je pomocnou Iécbou u
funkénich poruch traveni a vylu¢ovani. Po oSetfeni Comfort Zone Foot Specialist budete
odchazet jako vyménéni!




Q novinky

Nnike *
Zzoom
u

«@allty

Lehkost a opora pri tréninku

Télocvicna je misto, kde se vSichni chceme krok za krokem zlepsovat.
Pii tréninku se kazda sportovkyné snazi udélat o jeden diep nebo
vyskok na bednu vic nez minule. Vyvinout trochu usili navic je pro
vylepsovani osobnich rekordti sice nezbytné, ale na konci dlouhého a
vycerpavajiciho tréninku zpravidla také velice obtizné. S novymi botami
Nike Zoom Fit Agility vam pujde zlepSovani osobnich rekorda s dosud
nepoznanou lehkosti.

Bota Nike Zoom Fit Agility je navrzena tak, aby obstala v kazdé zatézové situaci. Je
vybavena vysoce citlivym systémem Nike Zoom Air, ktery doda kroku vice pruznosti.
Systém Nike Zoom Air tézi z pevnych napnutych vldken, ktera jsou uzaviena v jednotce

Nike Air se stlatenym vzduchem. Pfi dopadu tato vldkna uvolfuji své napéti a poté
se vymrstuji do plvodni pozice. Systém Nike Zoom Air je rozdélen do samostatnych
vzduchovych jednotek, diky cemuz se bota mlze ohybat nékolika sméry. Kazda jednotka
je uzaviena v Sestihrannych pryZovych kapslich a je strategicky umisténa tam, kde
potrebujete tlumeni nejvice.

Dynamicka technologie svrsku Nike Flywire se s kazdym pohybem chodidla rozpina ¢i
smrstuje, ¢imz bota pfizpUsobuje svij tvar vasim pohyblm. Kazda Zena nejvice oceni
lehkost a pohodli, které tato bota pfinasi. Citit se pohodIné a bezpeéné v tréninkové obuvi
je ta nejvétsi podpora, kterd vdm pomze prekondvat osobni limity a precizné zvladnout
vsechny cviky i tehdy, kdyz mate uz jen posledni zbytky sily.



Doty Pouteic

DOPREJTE PRIJEMNE ZAZITKY TAKE SVYM SMYSLOM

V PODOBE CHUTOVE A VYZIVOVE VYBALANCOVANEHO MENU
V RESTAURACI PALFFY PALAC CLUB.

I TO PATRI K CELKOVE PECI O SEBE...

A VY SI TO ZASLOUZITE! ZIVOT NENi JENOM DRINA...

RESTAURACE © TERASA © BAR

ZIVOT KOMPLEXNE!

DRZITELE KARTY BALANCE CLUBU BRUMLOVKA MOHOU VYUZIT SLEVU VE VYSI 10%
NA CELKOVOU KONZUMACI A NA PORIZENi DARKOVEHO VOUCHERU.

PALFFY PALAC RESTAURANT & VALDSTEJNSKA 14 @ 118 00 PRAHA 1- MALA STRANA
o T+ 420 257 530 522 & E: PALFFY@PALFFY.CZ * WWW.PALFFY.C2Z
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