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„Krásný jarní den mě donutil hned po ránu vyvézt své auto  
do myčky. U obsluhy jsem zakoupil ten nejlepší mycí program  
a čekal, až se dveře myčky otevřou. Jsou věci, které 
člověk dělá automaticky a neřeší možné následky. Zajel 
jsem tedy dovnitř, vypnul motor a vylezl z auta. Zarazilo 
mě však, že veškeré východy ven jsou uzamčeny. Mycí 
program nabral na obrátkách a já se stal součástí mycího 
procesu. Následujících 15 minut ve mně zanechalo 
neuvěřitelné pocity, včetně komplet promočeného  
a zničeného oděvu. Moje pohoršení a žádost o náhradu  
za zničené šaty však obsluha myčky s pousmáním odmítla. 
Podvědomě jsem však tušil, že jsem v právu…“             
     Karel, 41 let, manažer

Využijte naše služby a nebudete v tom sami.

D.A.S. pojišťovna právní ochrany, a.s.

Vaše nejbližší pobočka
BB Centrum, budova β, Vyskočilova 1481/4, Praha 4
tel.: 800 10 55 10
www.das.cz

The legal protection insurer of ERGO
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nike predstavuje

we 
Nike spustila registrace na další ročník běžeckého závodu We Run Prague
                Nike opens Registration For This Year’s We Run Prague Race
4. ročník We Run Prague bude vyvrcholením letní běžecké sezóny! Uskuteční se v sobotu 30. 8. 2014. V průběhu letních měsíců se můžete připravovat  
prostřednictvím běžeckých tréninků, tématických běhů a dalších speciálních eventů pod vedením běžeckých trenérů Nike + Run Clubu, tak aby jste si na konci léta 
dokonale užili desetikilometový závod historickým centrem města. 

  The 4th annual We Run Prague will be the highlight of the summer running season! It takes place on Saturday, August 30, 2014. During the summer months, you 
can prepare yourself on our treadmills, thematic runs and other special events under the guidance of the Nike + Run Club, in order to be in peak condition for the 10K run 
through the city’s historical center. 

Registrace
Na We Run Prague se můžete přihlásit prostřednictvím webových stránek: www.nike.com/werunprague. 
Startovné je 490 Kč, od 15. 6. – 690 Kč. Součástí startovního setu je běžecké tričko, na které si každý účastník 
může navrhnout své motto.    You can register for We Run Prague at: www.nike.com/werunprague.  
Starting fee is 490 CZK , from June 15 – 690 CZK. The registration package includes a t-shirt on which every participant 
can write their own motto.

Tip
V Praze Nike + Run Club vybíhá ze tří míst. Z Nike Prague, Nike Chodov a Letné. Tréninky jsou zdarma a jsou 
připraveny pro začínající i pokročilé běžce. Na místě si můžete uložit nejen své věci, ale můžete si i zdarma 
vyzkoušet nejnovější boty z běžecké kolekce NIKE. Více informací naleznete na: http://go.nike.com/06g9l7ep

  The Nike+ Run Club operates at three locations in Prague: Nike Prague, Nike Chodov and Letná. Training 
sessions are free and are designed for both beginners and more advanced runners. At each location you can not only 
safely store your belongings, but you can also try out the newest models from Nike’s running shoe collection. For more 
information, see: http://go.nike.com/06g9l7ep

Inline skating 13. 7. 2014 | Inline skating  
Balance Club Brumlovka pořádá ve spolupráci s BOOTCAMPS a SKATESCHOOL (www.skateschool.cz) opět vyjížďku na kolečkových bruslích, tentokrát v lokalitě Nymburk – Poděbrady. Mobilní 
škola bruslení zajišťuje zapůjčení vybavení. Více informací získáte u Dagmar Nášelové, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Členové klubu ZDARMA, hosté 300 Kč/osoba. 

  Balance Club Brumlovka in cooperation with BOOTCAMPS and SKATESCHOOL (www.skateschool.cz) is heading out once again on inline skates, this time from Nymburk to Poděbrady. The 
mobile skate school will provide skate rental. For more information, contact Dagmar Nášelová, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Club members free, guests CZK 300/person. 

minigolfový turnaj 17. 7. 2014 | mini-Golf Tournament
Pro golfové profíky i hobíky připravujeme minigolfový turnaj v areálu Adventure v Kunraticích (www.adventureminigolf.cz). Zábava pro jednotlivce i přátele či kolegy, kteří chtějí vzájemně  
poměřit své síly. Více informací získáte u Dagmar Nášelové, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Členové klubu ZDARMA, hosté 300 Kč/osoba. 

 For professionals and amateurs alike, we’ve planned a mini-golf tournament at Adventure (www.adventureminigolf.cz). Fun for individuals as well as friends and colleagues who want to 
compare their mini-golf skills. For more information, contact Dagmar Nášelová, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Club members free, guests CZK 300/person. 

Tennis Cup 27. 7. 2014 | Tennis Cup
Další ročník Balance Club Brumlovka Tennis Cupu je na spadnutí! Letos se opět setkáme na kurtech TK LTC 1927 v Praze Michli, tentokrát v neděli 27. 7. 2014.  Přihlášky a více informací získáte 
u Václava Černého, vaclav.cerny@passerinvest.cz. Členové klubu ZDARMA, hosté 300 Kč/osoba.

  This year’s Balance Club Brumlovka Tennis Cup is coming up! This year we’ll meet once again at the TK LTC 1927 courts in Prague – Michle, this time on Sunday, July 27, 2014. For registration 
forms and more information, please contact Václav Černý, vaclav.cerny@passerinvest.cz. Club members free, guests CZK 300/person.

Rafty 3. 8. 2014 | Rafting
Vodáci, zbystřete! Po loňské nucené přestávce zaviněné velkou vodou se opět vydáme sjíždět trójský kanál na raftech.  
Více informací získáte u Dagmar Nášelové, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Členové klubu ZDARMA, hosté 300 Kč/osoba.  

 Attention boaters! After last year’s forced cancellation due to high water, we’re back with an excursion down the Troja canal on rafts. For more information, contact Dagmar 
Nášelová, dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Club members free, guests CZK 300/person. 

beach volejbal 14. 8. 2014 | beach volleyball  
Přijďte si ve čtvrteční podvečer rekreačně zahrát beach volejbal na kurtech areálu Hamr Sport Záběhlice! Více informací získáte u Dagmar Nášelové,  dagmar.naselova@balanceclub.cz,  
tel. +420 725 178 359.  Členové klubu ZDARMA, hosté 300 Kč/osoba. 

 Come knock the volleyball around on Thursday evening on the beach volleyball courts at Hamr Sport Záběhlice! For more information, contact Dagmar Nášelová,   
dagmar.naselova@balanceclub.cz, tel. +420 725 178 359. Club members free, guests CZK 300/person. 

POZN.: V případě nepřízně počasí budou outdoorové akce přesunuty na náhradní termín. Další outdoorové eventy připravujeme, sledujte naše webové stránky a Facebook.

NOTE: In case of inclement weather, outdoor activities will be rescheduled.  Other activities are being planned – check our website or follow us on Facebook. 
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Hana Lázničková
masérka | massage Therapist
Hanka má život spojený se sportem. Od školy hrála házenou, volejbal, 
věnovala se atletice. Později s  dětmi provozovala turistiku, cvičení,  
plavání, rekreačně tenis. Masáže Hanku zajímaly vždy, na dráhu  
terapeuta se ale rozhodla nastoupit, když začali mít oba její synové 
problémy se zády. Ráda pomáhala jim a pomáhá všem ostatním. Při 
každé masáži se Hanka snaží, aby pocit, který si klient odnese, byl pro 
něj neopakovatelným zážitkem. I po 10 letech praxe se ráda učí a získává nové poznatky a techniky, aby jí její práce 
přinášela radost a zpětnou vazbu. Harmonie, úleva, odpočinek a dobití energie je to, co chce předávat druhým. 
Kromě práce se Hanka věnuje rodině, svým dvěma synům a vnučce, která je, jak říká, jejich Sluníčko. 

  All her life, Hanka has always been involved with sports. Since her school days, she’s played handball, 
volleyball, and participated in athletics. Later, with children, she hiked, exercised, swam and played recreational 
tennis. Hanka has always been interested in massage, and with every massage she performs, she wants her 
clients to feel that they’ve had a unique experience. Even after 10 years of experience, Hanka still loves to learn 
and to acquire new knowledge and techniques so that her work brings joy and positive feedback. Harmony, relief, 
relaxation and recharging energy – these are the things she wants to pass on to others. 

profily

stalo se prazdniny s balance clubem brumlovka

Léto je roční období, kdy je bezpochyby nejtěžší dostat se do posilovny 
a ani udržování kondice opravdu není v  létě jednodušší než jindy. 
Právě naopak. Léto je hned po vánocích druhé nejrizikovější období, 
co se přibírání na váze týče. Jen si představte, kolik chladivých a velmi 
kalorických koktejlů vypijeme, kolik zmrzliny a řádně omaštěných 
dobrot z  grilu navíc sníme. Řada z  nás přeruší své celoroční sportovní 
aktivity, protože kdo by chodil do tělocvičny, když je venku tak hezky, že? 
Proto jsme pro vás připravili tipy, jak ze své pravidelné sportovní aktivity 
nevypadnout a letní návštěvu balance Clubu brumlovka si zpříjemnit  
i v létě. 

  Summer is the second most risky time of the year (after Christmas)
for putting on weight? Just think about how many cool, and very we calorific,  
cocktails drink, and how much ice cream and all the greasy delights from 
the grill we eat. Many of us put our exercise programs on hold during the summer 
– who wants to hit the gym when it’s so nice out? So we’ve put together some
ideas on how to keep with your regular exercise program. 

1   Choďte cvičit s někým, s kým vás to baví…
            Exercise with someone you have fun with…
Najděte si věrného „buddyho“, se kterým se budete vzájemně motivovat. Jednou vás přiměje k  aktivitě on, 
podruhé zase vy jeho. Ve dvou se to zkrátka lépe táhne a pokud zrovna bojujete se svou vůlí, platí to dvojnásob.  

  Find a trustworthy buddy and motivate each other. 

2   vyzkoušejte něco nového… 
            Try something new…
Balance Club Brumlovka vám nabízí spoustu věcí, které jste ještě určitě nevyzkoušeli. Nechte si u nás například 
udělat diagnostiku a získejte tak motivaci do dalšího cvičení nebo si vyberte některou z našich vedených 
skupinových lekcí jako je jóga, formovací lekce či funkční trénink

  Sign up for a diagnostics session and get motivated for more exercise, or choose one of our special  
studio classes as yoga, form lessons or functional training. 

3   sledujte svůj vývoj… 
            Track your progress…
Jak byste si chtěli udržovat tu správnou motivaci pro cvičení, když nevidíte žádný pokrok? Je třeba si stanovit cíl, 
ke kterému se budete postupně přibližovat a který budete moci překonávat. Skvělým pomocníkem, který bude 
neúnavně měřit váš výkon, se vám v Balance Clubu Brumlovka může stát systém MyZoneTM. Pomocí monitoringu 
tepu, kalorií a času vám pomůže zůstat při cvičení v té správné zóně a zlepšovat si výkon.

  How can you maintain your motivation while exercising when you don’t see any progress? You need to 
set goals. Try a great helper, which will tirelessly measure your performance – the MyZone system at Balance Club 
Brumlovka. By measuring your pulse rate, calories and time, it will help you stay in the right zone while exercising and 
improve your performance. 

4   odměňujte se… 
            Reward yourself…
Vaše tělo odvádí při cvičení kus práce. Zaslouží si proto spolu s vámi odměnu. V létě máme pro vás v Balance 
Clubu Brumlovka připravenou rozšířenou nabídku nápojů, zvláště lahodnou a osvěžující citronádu a okurkovou 
limonádu.  

  You and your body both deserve a reward. At Balance Club Brumlovka we’ve prepared a larger choice of 

drinks, including delicious, refreshing lemonade and cucumber coolers. 

A pokud by toho pohybu bylo příliš, využijte Balance Club Brumlovka k  relaxaci! Užijte si dovolenou  
i ve všední den! Náš bazén vám bude k  dispozici i v  letních měsících a prohřát tělo na letním sluníčku si 
můžete přijít na naši sluneční terasu v  japonském stylu! Ačkoli dermatologové většinou před sluncem spíše 
varují, blahodárný vliv slunečních paprsků na člověka prostě nikdo nezapře. Slunce příznivě ovlivňuje náš 
kardiovaskulární systém, snižuje obsah cholesterolu a cukrů v krvi, pomáhá zbavovat stresu. Ničí také bakterie  
a zvyšuje produkci protilátek, dokáže dokonce omezit nespavost. A hlavně, umožňuje tvorbu vitamínů – 
především vitamínu D, který je důležitý pro zdraví kostí.

   And if you’ve had too much exercise, use Balance Club Brumlovka for relaxation! Take a vacation even on 
a workday! Our pool is open during the summer, and you can then warm your body in the summer sun on our terrace! 
The sun positively influences our cardiovascular system, helps reduce cholesterol and blood sugar, and helps reduce 

stress. And most importantly it helps with vitamin formation, especially vitamin D, important for healthy bones. 

Nic se ovšem nesmí přehánět, naše kůže snese přímé sluneční záření bez problémů 
jen několik minut, takže je při slunění třeba dodržovat několik důležitých zásad 
| Don’t overdo it – our skin can only tolerate a few minutes of sun without any 
protection. You should follow a few important rules: 

marek Řehoř
masér | massage Therapist
Aby člověk mohl podávat maximální duševní výkon, musí mít 
především v pořádku tělo, tvrdí náš nový sportovní masér Marek  
Řehoř. Marek je absolvent magisterského studia na Fakultě tělesné 
výchovy a sportu UK. Zkušenosti sbíral během ročního pobytu  
v kanadském sportovním středisku Whistler, kde pracoval jako 
masér v hotelu Fairmont Chateau. Mezi jeho oblíbené metody patří 
tlaková masáž a relaxační celotělová masáž, věnuje se však i sportovním a rekondičním masážím, manuální 
lymfodrenáži či lávovým kamenům. Jeho největší předností a oceňovanou kvalitou jsou prsty, které díky 
dlouholeté zálibě ve sportovním lezení vytrénoval po stránce pevnosti a síly i v jemném hmatovém vnímání. 
Vedle horolezectví patří mezi jeho záliby sportovní potápění, freediving, paragliding, slackline. Rád také 
fotografuje. 

  Marek has a master’s degree from Charles University’s Faculty of Physical Education and Sports. He gained 
experience during his one-year stay at the Whistler resort in Canada, where he worked as a massage therapist in the 
Fairmont Chateau Hotel. Among his favorite techniques are deep tissue massages, and relaxing full body massages, as 
well as sports and rehabilitation massages, manual lymphatic drainage, and hot stone massages.  

ctyri  
balance Clubu brumlovka proti letní lenosti
Four Tips Against summer Laziness

sportovni

PRAVIDLA OPALOVÁNÍ
  Používejte kvalitní opalovací krémy podle 

  svého fototypu, které mají ochranu proti UVB  
 i UVA záření (zjistit, jaký máte fototyp, je základ)

  Čím vyšší faktor si vyberete, tím lépe jste  
 chráněni (žádný dermatolog vám nedoporučí  
 UV faktor nižší než 30)

  Při nanášení na pokožku krémem nešetřete – při  
 menším množství krému se významně snižuje  
 míra ochrany pokožky

  Nezapomínejte používat kvalitní přípravky  

 i po opalování

TANNINg gUIDeLINes
  Use a high-quality sunscreen based on your  

 skin type (knowing your skin type is essential)  
 that includes both UVB and UVA protection. 

  The higher the factor your choose, the better  
 protected you will be (dermatologists  
 recommend you use at least a 30 UV factor) 

  Don‘t skimp when applying sunscreen –  
 the less cream you use, the less protection  
 it provides. 

  Don’t forget to use a good after-sun cream  
 as well. 

editorial

Vážení členové klubu, milí přátelé,

studené a deštivé dny vystřídaly 
slunné s letními teplotami. 
Neklamný příchod léta mnohé 
z nás přiměl vytáhnout kola ze 
sklepa, oprášit inline brusle, možná 
i vyzkoušet uložené plavky. Nejvyšší 
čas zkontrolovat formu pro letní 

aktivity, eventuálně ji ještě vylepšit. Možná, že i bikini figura snese 
poslední doladění. A pokud by snad výsledky vašeho pravidelného 
sportování nebyly opticky vidět, nezoufejte! Důležité je prostě 
to nevzdávat. Kromě estetických hodnot nám pravidelný pohyb 
přináší mnoho dalších “přidaných hodnot“. O pozitivním vlivu 
pravidelného pohybu a sportovních aktivit na naše zdraví se toho 
ví hodně a byly napsány stovky studií. Zdraví však není všechno – 
řečeno s klasikem (Schopenhauer) – i když bez zdraví je všechno 
nic. Známé jsou také přímé účinky fitness na zachování duševních 
schopností a stupňování mentální výkonnosti. 

A teď to nejradostnější: stačí 30 minut intenzivního pohybu tři krát 
týdně, aby zmíněné účinky byly jednoznačně prokazatelné.

A kdyby i tyto procesy nebyly dostatečným motivem pro pravidelný 
sport, pak by jím mohla být prostá skutečnost, že pohyb zkrátka 
způsobuje radost. To zejména tam, kde jsou jeho kořeny, v přírodě. 
Proto jsme pro vás jako každoročně připravili řadu outdoorových 
aktivit: můžete se těšit na beach volejbal, tenisový turnaj, výlet na 
inlinech, minigolf, raftový zážitek, lezení na stěně a mnoho dalšího.

Na jiném místě jsem zmiňoval, že trénink ve fitku umožňuje 
především pravidelnost, kontrolu a měření výsledků, které jsou  
v přírodě často těžko dosažitelné. Je ho možno považovat za 
přípravu na opravdové „vychutnání“ outdoorových zážitků. Se 
zavedením systému MyZone dochází i v tomto směru k výraznému 
posunu. MyZonový pás má podobné schopnosti jako pásy tepové 
frekvence, ale umí toho mnohem více. Jeho prostřednictvím máte 
vytvořený on-line tréninkový deník se všemi potřebnými údaji. 
Můžete sledovat svůj vývoj, férově soutěžit s  ostatními kolegy  
a kontrolovat své aktivity. Po šestnácti hodinách pohybových aktivit 
v  přírodě je třeba svá data „vysypat“ v  klubu. Ale to stejně bývá 
doba, kdy se nám vzájemně začne „nesnesitelně“ stýskat!

Přeji vám krásné slunné letní měsíce a mnoho zážitků z  pohybu  
v přírodě i u nás.

Váš J.V.

  Dear Club members and friends,

Cold, rainy days have made way for sunny, warm weather. The 
unmistakable arrival of summer has led many of us to pull our bikes 
out of the cellar, dust off our skates – maybe even try on our swimsuits. 
It’s high time to check our shape for summer activities, and even 
improve it a little. Even a bikini figure can use a little last tweaking. 
And if for whatever reason the results of your regular sports activities 
aren’t visible to the naked eye, don’t lose hope! The most important 
thing is to not give up. In addition to its aesthetic values, regular 
exercise offers many other “added values”.  There have been hundreds 
of studies written up and much is known about the positive effects of 
regular exercise and sports on our health. But health isn’t everything 
– to paraphrase Schopenhauer – but there is nothing without good 
health. The direct effects of exercise on maintaining your mental skills 
and increasing mental performance are also well known. And now 
the best news: it takes just 30 minutes of intensive movement three  
times a week in order for these effects to be indisputably demonstrated. 

And if these processes aren’t enough motivation for regular sports, 
 then how about the simple truth that exercise simply brings joy,  
especially when you get back to its roots – in nature. That’s why we’ve 
planned, as we do every year, a wide range of outdoor activities:  
this year you can look forward to beach volleyball, a tennis  
tournament, excursions on inline skates, mini-golf, a rafting adventure, 
rock climbing and much more.  

Elsewhere I’ve mentioned that training in the gym allows you to 
maintain regularity, control and measurement of your results, things 
that aren’t so easy to achieve out “in nature”. It can be considered 
training for the real experience of outdoor activities. With the 
introduction of the MyZone system, this has led to a significant shift. 
The MyZone strap not only functions as a heart rate monitor strap, 
it can do much more. By using it you can create an online training 
diary with all the necessary information. You can track your progress, 
compete fairly against other colleagues, and keep tabs on your own 
activities. After 16 hours of outdoor activity, you’ll need to come in to 
the Club to “dump” your data. But by that point, we’ll be pining for each 
other unbearably anyway! :-)

Wishing you a beautiful sunny summer and lots of active fun both out 
in nature and here in the Club.

Your J. V.

PhDr. Jan Vrabec, CSc.
generální ředitel Balance Club Brumlovka

PhDr. Jan Vrabec, CSc.
general manager Balance Club Brumlovka

balance Clubu brumlovka 1. 6. 2014

balance Club brumlovka  
       sports Afternoon 1. 6. 2014

Více fotografií a video na 
www.facebook.com/balanceclub
Morephotos and a video at 
www.facebook.com/balanceclub 

dnas
Lístek s poznámkou
Sportovní den @ Žluté lázně

dnas
Lístek s poznámkou
posunout trošku dolů

dnas
Lístek s poznámkou
Blanka Janečková

dnas
Lístek s poznámkou
Women Challenge rozstřel

dnas
Lístek s poznámkou
třikrát

dnas
Lístek s poznámkou
trénink.




