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se vam do rukou..." bychom vam chtéli nejdfive
a tém z vas, kteff nam jiz rok ¢i déle vénuji svou
& i ¢ast svych financi). Druhého dubna uplyne
boprvé otevieli Balance Club. Neodvézili jsme se
prila, jak bylo planovéno, z obavy, Ze by to mohlo
zert a nebyli bychom brani vazné. Tyto obavy se
i v§i skromnosti si myslime, Ze jsme naplnili jedno
se na Spicku ceskych fitness a wellnes klubl a byt
dajici Urovni svétovou. To by se jisté nepodafilo bez
a pochopeni investora a kazdodenni zodpovédné
acovnikd. Chtéli bychom jen pfipomenout, Ze Ba-
Hovan jako non-profit organizace a ¢ast piipadnych
estovdna, pfedevsim do rozvoje zafizenf a sluzeb.
h Balanced Life zminil néco z toho, co jsme pro
fipravili.

t. Instead of the usual introduction such as
pened the..."we would like to thank you.
partners and members, and especially
ta g the Balance Club ever since it first
ope
We d
planned
gradually s
becoming one'e
world health club
without the supportive'e
and without the hard work of'a
needs to be mentioned that the Balan
a non-profit organization and that a large portion of its pro ill'be
re-invested into better equipment and services. To conclude, we would
like to mention some of the activities we have prepared for you, our
dear members and patrons.

novinky




editorial

Bez ohledu na to, k jaké teorii 0 plvodu ¢loveka se prikldnime
skutecnost, Ze je ¢lovek ve své soucasné podobé,hotov” mnoh
a nijak podstatné se nezménil. Co se viak radikalné zménilo, je zp
zivota. Nejsou tak davno doby, kdy ¢lovék musel denné nabéhs
desitek kilometr(, aby néco nasbiral ¢i ulovil, anebo aby sdm neb
Vytrvalostni, silové i koordinacni prvky, které jsou zakladem fitne

i i i castkazdodenniho Zivota. Soud
i pohyb na minimum. V e
un mezi posteli, stolem,
f pocitace. Nas organism
snadno nesmifil a jako e
e Usporny systém nespc
u energii ukldda do zasob:
kd. Je to prezitek z dob,
ukové rezervy nezbytn

getickou zdsobarnou u
preklenout obdobi ne
potravy. Navic se svalstv:
samo o sobé tézké a spa
gii, pfi pasivnim zpUso
preménuje na tuky, které
nespotrebovavaji zad
a slouzi jako jeji zasoba
deset let se tak mize tra
pét kilo svalové hmoty
organismus po nékolika
dd, nenfjen problémem
nou vétsiny tzv. civilizacni
,use it or lose it" (pouzivej

v pIné mite aplikovat na nas pohybovy apara
Ci rekreacni sport, jako cileny trénink ci
ventivni opatreni nebo terapeuticky
vyraz kulturnich forem, skyta ne
civiliza¢nich zlozvykl

novinka

hydrobike

hydrobike

Hydrobike - jizda na kole ve vodé, ve skupiné, pod
vedenim instruktora s kombinaci posilovacich cvik(
je energeticky vysoce ucinné cviceni.

@ Jelikoz voda p¥i aerobnim spinningu klade odpor, odvadite pieby-
tecné teplo z tukovych zasob, a proces hubnuti tim az ctyfikrat urychli-
te. Hydrobike podporuje zpevnéni nohou, zadecku, bficha a pazi. Pomaha pfi

odbouravan( celulitidy, ma pfiznivé Gcinky pfi kfecovych Zilach a revmatickych

chorobdch, rozvifend voda masiruje a ochlazuje svaly, a tim nahrazuje [é¢ivy
efekt lymfodrendze neboli odbourdvani odpadovych latek z téla.

Mohou na toto cvi¢eni opravdu vsichni?

Hydrobike je idedlni rehabilitaci viech vékovych skupin. Télo je pfi jizdé
nadleh¢ovédno a ochlazovano, cviceni ma blahodarny vliv na patef a klouby,
které netrpi vdhou, srdce pracuje Ucinnéji a lépe. Vodni spinning je idedIni
pro lidi s nadvahou a celulitidou, na zpevnéni oslabenych télovych partii.
Zdravotné oslabenym skupindm, seniorm a téhotnym Zendm doporucu-
jeme, aby svij zdravotni stav a moznosti konzultovali s Iékafem a se svym
trenérem, ktery rehabilitaci pfizplsobi dané kondici. Na lekcich je mozné
vyuzit méfice tepové frekvence.

Skvéla motivace

Voda vés obejme, zbavi studu a nauci se citit [épe. Celou lekci provazi dyna-
mickd hudba, kterd motivuje k lepsim vykontm a dodava jizdé tu spravnou
atmosféru. Stres a celodenni pracovni vytizeni pfi jizdé odlozite nebo adre-
nalinové vyplavite. Trenér hydrobiku v pribéhu hodiny srozumitelné udava
zmeény pozic na kole a mimo kolo pomoci mluvenych povell a signalizace paZzi.
Zavér lekce vzdy provazi strecink, ktery po vydatné jizdé protdhne viechny
namahané svaly. Vase Uspéchy se stanou tou nejvétsi motivaci. V dalsim
¢isle Balance Life se sezndmime s novymi cviky nad i pod hladinou a s velmi
efektivni novinkou Aqua Twin — vodnimi sandaly pro ndro¢né se zaméfenim
na hyzdové a brisnf svalové partie.

Budu se na vés tésit! Roman Rozsafny, trenér Hydrobike

T

@ Summary: Hydrobike programme - group indoor cycling in water under
the guidance of an instructor combined with toning exercises is a highly effec-
tive form of training. As water provides resistance for the aerobic spinning,
you draw excess heat from your fat reserves and make the slimming process
up to four times quicker. The hydrobike will firm your legs, bottom, stomach
and arms. It helps get rid of cellulite and has beneficial effects for varicose
veins and rheumatic ailments. The swirling water massages and cools the
muscles and thus substitutes the medical effect of lymph drainage — the

removal of toxins from your body.
diagnostika

back-check a spindini mMys
back-check and a spinal mouse

Pro ¢leny klubu jsme pfipravili profesiondini zplsob diagnostiky, ktera se odliSuje od standardni tim, Ze
pouziva dva ojedinélé pristroje. Jednim zjistujeme svalové nerovnovahy (dysbalance) trupu a druhy se

zabyva odhalovanim odchylek v zakfiveni patefre.

@ Pomoci piistroje Back-check Dr. Wolfa se da méfit silové vybaveni
méfeného trupu, eventualné najde svalové dysbalance jednotlivych
casti téla. Toto zafizeni pracuje na principu tlakd a taht danych segmentd
téla. Druhd diagnostickd metoda vyuziva pfistroj spindlni mys. Pomoci tohoto
pfistroje mUZeme posoudit, zda je zakfiven( patefe optimalni, pfipadné odhalit
nadmeérné prohnuti v jejich jednotlivych ¢astech.

Tuto diagnostickou metodu pouziva fada sportovnich Iékard. Méfenf vychaz
z porovnani vzajemnych pozic obratl. Z vysledkd Ize jednoznacné urcit,
kterd ¢ast paravertebralnich svall (svaly drzic jednotlivé segmenty patefe
ve sprdvném postaveni) je zkrdcena ¢i ochabld, a podle toho se nasledné
vytvafi vhodné sestaveny trénink.

Vyhody méreni témito metodami:

» Probihd bez jakéhokoliv zafeni zatézujiciho vas organismus
» Casovd nenarocnost
» Snadné znazornéni a vyhodnoceni vysledkd

Radi védm poradime a poskytneme odborné rady, informujte se u specialistd
trenért Dominika Spilacka, Filipa Krusberského a Tomase Reitera.
Libor Hruby, gym manager

@ Summary: Our club members may enjoy a professional method of
diagnostics unique in using two extraordinary instruments: the first one

identifies muscular imbalances in the body while the other uncovers spine
curvature disorders.

Advantages of examinations using the Back-Check method:
» [t works without exposing your body to any radiation

» Itis not time consuming

» It is easy to illustrate and evaluate the results




diagnostika

bolesti zad
back pain

Lidska patef se vyvojem clovéka ke vzpfimené
chizi stala nejslabsim ¢lankem naseho pasivniho
pohybového aparatu.

@ Narovnanim ¢lovéka ztratila patef dva dilezité podpirné body.
Kompenzaci k této ztraté se staly dobre vyvinuté svaly stabiliza¢niho systému,
které patef chrani pfed neustalym pfetézovanim a s tim spojenym nadmeérnym
opotrebovanim jednotlivych segmentd. Kde tedy hledat pficinu?

Dnesni svét pfipravil tyto svaly doslova o praci. Kvili pretechnizovanému
stylu Zivota, sedavému zaméstnani, nadmérnému pohodli a nedostatku
pohybu ztraceji tyto svaly na své funkenosti. Kontrakce a uvolnéni v nich
jiz nefunguiji tak, jak by mély. Svaly jsou ochablé a chybf jim patfi¢ny tonus.
Mluvime zde hlavné o svalech zédovych (jejichz funkci je drzeni vzpfimeného
téla, drzeni vzpiimené pozice hlavy a pohybu rukou dozadu a nahoru), ale
nejen o nich.

Kvlli nizké aktivité ve svalovych vldknech je mnohem ndrocnéjsi zbavit svaly
metabolitl, které je zbytecné pretéZuji a stresuji. Trénované svaly postihujf
tyto syndromy vycerpanosti pozdéji nez svaly netrénované a nepfipravené
na jakoukoli ndmahu.

Bolesti zad mohou mit samoziejmé i jiné priciny. Napf. zanétlivd onemocnénf
zubl, mandli, mocovych cest a pohlavnich orgnd. Ale stéle je zde nejcastéjsi
pricina, kterd pochdzi z dysfunkce stabiliza¢niho systému, jeho dysbalanci

__

a degeneraci patefe samotné. Pokud ochabnutf svalstva a jeho degenerace
jsou pricinou bolesti, nenf divu, Ze adekvatni trénink tohoto svalstva, mobi-
lizace pétefe a korektura pohybovych stereotyp( pacienta jsou nejucinnéjs
zbranf proti bolestem zad.

Proto se fitness studio v dnesni dobé jevi i jako misto k ic¢inné terapii vasich
problém s pétefi.

Dr. med. Tomas Velber

» Odborny |ékaf z Kolina nad Rynem » Specia-
lista na lé¢bu 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
» Péce o desetibojafe Romana Sebrleho a Tomase Dvoréka, fotbalisty jako
napf. Pierre Littbarski, Toni Polster, Tony Woodcocl, Vladimir Smicer a tymy
fotbalové a hokejové Slavie.

Na pozadani mizeme domluvit konzultace v nasem klubu.

@ Summary: As man developed and began walking upright, the human
spine became the weakest element in the passive movement apparatus.
Thanks to low activity in muscle fibres, it is much more difficult to rid the
muscles of metabolites, which needlessly overload and strain them. These
exhaustion syndromes affect trained muscles later than muscles that are
untrained and unprepared for any exertion.

If muscle debilitation and degeneration are the cause of pain, it is obvious
that adequate muscle training, mobilisation of the spine and correction of
the patient’s movement patterns are the best weapon against back pain.
Therefore, a fitness studio seems to be the place to treat your spine problems
effectively.

Zaostieno aneb Chtéli bychom vam pfipomeno

» Pfed pouzitim posilovaciho stroje si na dotykové plochy polozte bezpodminecné
pouze ten rucnik, ktery jste obdrzeli na recepci pfi vstupu do klubu (klubovy ru¢nik)

» Muzdm nenf povoleno pouzivat natélniky a tricka bez rukavl
» Osobni trénink s trenérem mohou vést ¢lenové klubu pouze s osobnim
trenérem Balance Clubu Brumlovka

» Tiskoviny (denni tisk, casopisy, knizky atd.) a potraviny neni povoleno nosit do zadnych zafizeni

v relaxacni zoné (bazén, vifiva lazen, sauny, para atd.)

oddélenf sales managementu je pro vas k dispozici:

» 7 dnf v tydnu; ve vsednich dnech od 8 do 20 hod.
a o vikendech od 10 do 20 hod.

» ke zfizeni ndhradniho ¢lenstvi v pfipadé, Ze nebudete
moci vyuzivat sluzeb klubu

» ke zprostredkovani plateb pomoci benefitnich bodd

» k zodpovézeni otazek tykajicich se individuadlniho nastaventi
vaseho Uctu

Jsme tu pro vas jako podpora pri feseni problémda tykajicich se:
» vyfizeni plateb vaseho klubového ¢lenstvi

» Urovné poskytovanych sluzeb v klubu

» klubového prostiedi a atmosféry

» ztraty ¢i znehodnoceni vasi klubové karty
» dalsich operaci s vasim ¢lenstvim
(ndhrada, ukoncent, prevod)

Sales management Sales management

sales

the sales management department is at your service:
» seven days a week, from 8am to 8pm on weekdays
and from 10am to 8pm at the weekends
» 1o set up a replacement membership in case
you are unable to use the club services
» to arrange payments with the aid of benefit points
» to answer questions concerning your individual
account settings

We are here to help you solve any problems you might have with:

» your club-membership payments

» the standard of services provided in the club

» the club ambience and atmosphere

» the loss of your club card or any wear and tear it might have suffered

» other operations concerning your membership (replacement,
termination, transfer)

Zdravy sty

ry 1

co je to zdrava vyziva

what is a healthy diet

Abychom se mohli vénovat zdravé vyzivé, ktera by nas dovedla ke zdravi,

definujme si, co je vlastné zdravi.

@ Zdravi neni pouze absence nemoci. Je to i potfebné vstiebavani
a vylu¢ovani zivin, pozitivni myslent, vitalni télo, optimismus a také posilujici
spanek. Zkratka komplexné zdravé fungujici organismus.

Pod zdravou vyzivou si pfedstavujeme stravuy, kterd pozitivné pisobi na nas
organismus, a optimalizuje tak nasi dusevni a fyzickou vykonnost a podporuje
nejlepsi moznou imunitu proti civilizatnim nemocem (vysoky tlak, vysoky
cholesterol, diabetes mellitus 2, pfekyseleny organismus a s tim spojené
nemodi, jako je dna, revma, deprese, pesimismus, slabost, nesoustfedénost
a celkova nespokojenost).

Strava, kterou kazdy den pfijimame, plsobf na nas organismus jako I€k,
nebo jako jed. Nase télo se sklada ze 70 bilion bunék, kazdy den se jich 600
miliont musi obnovit, v nasem téle probéhne cca 1030 chemickych reakcf.
To je vyzva pro nds, abychom svému télu neustale nabizeli pro tyto reakce
potfebné minerdly, vitaminy, bilkoviny, tuky a sacharidy.

Zékladni zasady zdravé vyzivy

» Pouzivat potraviny prevazné laktovegetabilni

» Potraviny tak cerstvé, jak jen je to mozné — vyvarovat se konzerva¢nich
ldtek a vech Ecek”

» Vylouceni geneticky zpracovanych a ozafovanych potravin

» Potraviny s vysokym obsahem dllezitych latek, zddné prazdné kalorie

» Omezit mrazené potraviny a polotovary

» Kvalitni bio potraviny nebo z vlastni zahrady

» Potraviny odpovidajici ro¢nimu obdobf

» Preferovat potraviny z daného regionu

» Cerstvé a setrné piipravené potraviny

» Chutné pfipravend a cerstvymi bylinkami ochucend jidla

DileZitd je i doba, styl, misto a ndlada, pfi které se jidlo konzumuije.

Zdravé jidlo musf chutnat! A hlavné po zdravém jidle se musime citit dobfe.
Kazdy z nas je jedinecny a také to, co nam déla dobfe, je pro nas naprosto
jedinecné!

Basic a advance

Na toto téma jsme si pro vas pfipravili nutri¢ni programy basic a advance.
V programu basic vdm po vypInéni stravovaciho tydenniho protokolu zoptima-
lizujeme vas jidelnicek, ktery podfidime vasim osobnim cildm a Zivotni situaci.
To vde v prabéhu 3 konzulta¢nich hodin.V programu advance vam nabizime
kompletni semindf zdravého stravovani. Zoptimalizujeme jidelnicek stejné jako
v programu basic, navic vas v prabéhu 11 konzulta¢nich hodin zavedeme do
svéta bilkovin, sacharid(, tukd, vitamind a minerald tak, abyste tomuto svétu
opravdu porozumeélia citili se v ném naprosto bezpecné. Vysledkem programu
advance je kromé nabytych védomosti i vyhodnoceny stary a vypracovany
novy jidelniek na 10 dni pomoci nutri¢niho pocitacového programu.

@ Summary: To pursue a healthy diet leading to your healthy well-being,
you should first define what it actually is. Health is not simply an absence

Focus or please take note...

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

upon entering the club

of illness. It involves the necessary absorption and excretion of nutrients,
positive thinking, a vital body, optimism and revitalizing sleep. In short
a healthily functioning organism. The idea of healthy diet should include
foods that have a positive effect on the organism, which optimise your
mental and physical performance and support your immunity against
lifestyle diseases.

Basic principles of healthy nutrition
» Use primarily lacto-vegetable foods
» Use fresh foods; avoid preservatives and all E-numbers wherever possible
» Exclude genetically modified and irradiated foods
» Use foods containing a high level of important substances
with no empty calories
» Cut back on frozen and oven-ready foods

» Use organic foods or produce from your own garden
» Use foods in season

» Prefer local foods

» Use fresh and carefully prepared foods

» Season your meals with fresh herbs

Basic and advanced

The topic has provoked us to prepare for you a basic and an advanced dietary
programmes. In the basic programme, you keep a weekly food record. We
will then optimise your dietary regime, which we will adapt to your personal
goals and situation in life. All that in the course of three consultations. In the
advanced programme, we shall offer you a complete seminar on healthy
eating. Besides gaining knowledge, the advanced program will also result in
an evaluation of your old diet and formulation of a new dietary regime for 10
days with the aid of a nutrition computer program.

» Men are not allowed to use singlets or sleeveless shirts

» For personal training, the club members are allowed to use services of Balance Club Brumlovka

trainers only

» Printed material (newspapers, magazines, books, etc.) and food are not allowed into any

facilities of the relaxation zone (the pool, the whirlpool bath, the saunas, the steam bath, etc.)

Zzaosktreno



do Rakouska, kde ziskava obcanstvi. Zpocatku se z¢
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cviceni s thera-bandem

thera-band exercises

Thera-Band je gumovy pas vyrobeny z Cistého latexu s vybornymi elastickymi

vlastnostmi, ktery je vhodny pro fadu cviceni.

@ Tento pas totiz klade progresivni odpor, a vyuZiva se proto pfi cviceni
svalové sily a vytrvalosti, fyzické kondice, pfi cviceni vedoucim k redukci véhy,
pro uvolnéni zkrdcenych a pretizenych svalQ, pro zlepseni svalové koordinace,
pfi zdravotni prevenci a pro kompenzaci jednostranné zatéze.

Barva: Velikost odporu:

bila velmi slaby
Zlutd slaby
cervena stredni
zelend
modra
cerna
stribrnd
Zlatad

silny
velmi silny
zvlaste silny
supersilny
maximalné silny

Thera-Band je jedinecny pro svoje schopnosti klast odpor pfi koncentrické,
ale i excentrické svalové kontrakci. Na rozdil od cvicenf s klasickou z&tézi
(Cinky, stroje, kladky) umozriuje vétsi rozsah cvikl, poskytuje rovnomeérné se
zvysujici odpor v pribéhu zabéru a je mozno s nim procvicit nejen izolované
svaly, ale celé svalové skupiny a svalové fetézce (to je vhodnéjsi pro cviceni
zamérené sportovné nebo pro korekci béznych dennich pohybd).

Zcela unikatni odpor klade pfi excentrickém zébéru (tzn. pfi brzdéni zatéze),
ktery zpUsobi uvolnéni antagonickych svall. Toho mizeme vyuzit pfi zdra-
votnich, kompenzacnich a korekenich cvicenich, jeden cvik ndm posiluje
oslabené svalstvo a zérover uvolfuje svalstvo zkrdcené a pretizené.
Tohoto principu vyuzivé BriigerrQiv koncept, coz je uceleny systém funkcniho
cviceni s Thera-Bandem, zaméfeny na zlepseni drzenf téla, odstranéni svalo-
vych nerovnovéh (posileni oslabenych a uvolnéni pretizenych sval() a zlepsenf
funkce celého pohybového aparatu. Obzvlasté vhodny je ke kompenzaci
jednostranné zatéze (napf. sedavé zaméstnani, tenis, squash, golf apod.).
Po presné identifikaci zkracenych a oslabenych svalt, vadnych pohybovych
stereotypU, stanoveni funkenich poruch pohybového aparatu (soucast nasi
diagnostiky) mUzou nasi trenéfi doporucit cviceni vedouci k odstranéni kon-
krétnich vad a poruch. Thera-Band se vyrabi v 8 odstinech — podle stupné
odporu, ktery klade pfi cvicenti. Priblizné plati, ze ¢im tmavsf pas je, tim vétsi
odpor pfi cviceni klade. Radim Béaca, osobni trenér

@ Summary: Thera-Band is a rubber band made from pure latex. It has
excellent elastic qualities, which are suitable for a number of exercises.

The band emphasises progressive resistance and therefore it is used for exer-
cising muscular strength and endurance, for physical fitness, weight reduction
exercises, relaxation of contracted and overstrained muscles, improvement
of muscle coordination, health prevention and unilateral load compensation.
The Thera-Band is unique in its ability to counteract both concentric and
eccentric muscle contractions.

pumMa® qolf

Jaro uz je davno ve dvefich, green zacind pomalu chytat tu spravnou golfovou zelenou a nedockavci oprasuji svou golfovou vybavu,
ac léty svazovanou konvencemi konzervativnich klubu, pfesto stéle vtipnéjsi, odvazné;jsi a kreativné;si.

@ Zadna uniformita, ale styl, technologické inovace a individualita
— takové jsou i hlavni znaky nové kolekce PUMA® Golf na leto3ni jaro, ktera
predstavuje odévy, obuv a doplnky pro ddmy i pany, véetné zcela prevrat-
né technologie golfové obuvi Smart Quill®. O pravdivosti téchto slov se
mohli na sklonku minulého roku pfesvedcit divaci President’s Cup 2007
v Montrealu, kde tuto kolekci odtajnil $védsky golfista Johan Edfors, vécny
rebel,zelenych travnikd" hrajici za tym v barvach se symbolem kocky” ve
skoku. Pfed zacatkem turnaje Johan pohovofil o nové kolekci, podepsal
nékolik part bot Swing GTX a odebral se v nich na odpalisté. PUMA® Golf
totiz letos na jafe uvadf zcela novy koncept technologie neklouzavé po-
desve Smart Quill®, a to pravé na klasické golfové obuvi Swing GTX, v niz
budou brazdit svétové tour hraci jako Geoff Ogilvy ¢i pravé Johan Edfors.

Inzerce

Bota vyuzivé vicesmérnych hrotd PUMA® — na podesvi je 38 ,0stnl” pro
co nejlepsi zabér a pohodli pfi zachovani celkové nizké hmotnosti. Swing
GTX maji prokazatelné vy3si koeficient prilnavosti. Novou kolekci oblece-
ni si oblibi milovnici neobvyklych kombinaci, promyslenych stfihd, jimz
nechybf cit pro eleganci, ale ani $petka rebelstvi. Hlavnim inspira¢nim
zdrojem pfi navrhovani byla méda dam a gentlemant padesatych let, ale
celkové pojeti se soustfedi na individualitu, novost a barevnost. PUMA®
Golf na jate kombinuje minimalistické golfové outfity s klasickou oxford-
skou obuvi. Pfenos negolfovych styll na hfisté se projevuje ve svézich
a odvaznych damskych modelech. Mezi hlavni modely ddmské kolekce
patii kratké kalhoty Golf Jacquard Shorts a Golf All-Over Print Pique Polo,
bavinéné pdlo tricko s kreativnim vzorem a Zenskou siluetou, ¢i prakticky

overal s kratkymi nohavicemi. Panové si oblibi pohodiny blejzr Golf Sport
Jacket s vnitfnf podsivkou s typickym,osmnactijamkovym” vzorem PUMA®
Golf, ktery Ize pohodIné kombinovat s kratkymi Sortkami Golf Bermudas
¢i s dlouhymi kalhotami Golf Jacquard Stripe Pants v chladnéjsim pocasi.
Kdo z panli chce mit dotazen svij outfit do posledniho detailu, ptes ko-
Sili Golf Full Button Shirt, na levé predni kapse opatfenou logem ,kocky”
ve skoku, s rozparky a kontrastni podsivkou, si uvaze Uzkou kravatu Golf
Tie s golfovym motivem PUMA®. Vykfi¢nikem stylového outfitu je ¢epice
Wellington Porkpie. Doplrky PUMA® Golf nejsou, jak byva nékdy zvykem,
jen,Sedivou” teckou za vyslednym outfitem. Naopak! Jsou provedené ve
vyraznych barvéach a s promyslenymi detaily, které jisté ocenite, az budete
chtit z greenu zamifit s pfateli do spolecnosti.
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Po roce pusobeni klubu jsme se rozhodli rozsifit nase spinnerské spolecenstvi. Stale totiZ musime prekonavat
zakofenény mytus, ze tato kardiozéna neni vhodna pro kazdého.

@ Zaéateénik nékdy miva po prvni lekci pocity blizké infarktu é&i
totalni sebedestrukce. Tak tomu ovsem neni, pokud si necha spravné
poradit od nasich skolenych instruktord.

Lekci je dobré navstivit deset minut pred jejim zacatkem a dUkladné se sezna-
mit se staciondrnfm kolem. Instruktofi jsou pfed hodinou obvykle pfitomni,
a je tedy vhodna doba jim ozndmit, Ze jsem zde novackem. Stud nenf viibec
na misté, protoze odstranéni zakladnich chyb pfi prvnf lekci je podminkou
spravného cviceni a tréninku. Doporucujeme vam absolvovat jednu lekci
na zkousku pro blizsf sezndmenf s timto kardiocvi¢enim. Stimulace vykonu
je podpofena hudebnim doprovodem, ktery vas skvéle rytmicky povede
a pomuze pfekonat pocatecni problémy s kadenci slapani. U nékterych
klientd se stava, Ze si stéZuji na nepffjemné pocity v zddech ¢i bolesti hyzdi.
Zde je nutné upravit si nastaveni kola, ale tento problém opét radi pomohou
vyresit instruktofi.

Pokud se vam cviceni zalibi, jste na nejlepsi cesté starat se fadné o své télo
a srdce. Periodicita tréninku je dle pravidel spinningu maximalné 5x tydné,
dalsi 2 dny ma télo odpocivat. Jak byste mohli spinning kombinovat s dalsim
cvi¢enim, to je otdzka opét pro vaseho osobniho trenéra v nasem klubu.

Vybava je dulezita
PFi intenzivnéjsim spinningovém tréninku je vhodné vybavit se prodysnymi
materily drest, ponozek i obuvi, nesmime zapomenout ani na funkéni spodnf
pradlo, které bude odvadét pot. Kalhoty jsou nejlepsi s jezdeckou vlozkovu,
obuv ma mit pevnou podrazku opatienou systémem SPD pro lepsi kontrolu
chodidla a pozice na pedélech.
Nas klub vém nabizi i dalsi neméné ddleZitou vybavu na spinning, a to
osobni PC na kole. Je umistén na fiditkdch a sleduje udaje o vasem aktu-
alnim srde¢nim tepu, otdckach Slapani, poctu odjetych km a v neposlednf
fadé i o poctu spélenych kalorii. Pro spravnou funkci pocitace je potiebné
zapujceni pulzmetru, ktery bude snimat vas tep a pfendaset jej na displej pred
vami. S touto pomdackou je cvi¢eni mnohem efektivnéjsi. Pro Gplnost uva-
dime, Ze spinningovy program ma 5 tréninkovych zén a pracuje predevsim
s tepovou frekvenci.
Doufédme, Ze jsme ve vas vzbudili minimalné zvédavost, od které je opravdu
jen maly kousek posadit se redlné na spinner a zaZit tu spravnou jizdu.
Jaromir Friede, spinning instruktor

fFitness neni jen pot

fltness does Mmean just sweak and tears

Vladimir Smicer patii mezi nejvyrazné;jsi postavy ¢eského fotbalu. O fotbale a nejen o ném jsme si povidali
v pfijemnych prostorach Balance Clubu Brumlovka, kde byva nas slavny fotbalista ¢astym hostem.

@ V Praze je mnoho  fitek”, relax center, pohybovych studii... Proé¢ jste
si vybral pravé Balance Club Brumlovka?

Byla to vlastné ndhoda. Méli jsme jako fotbalovy klub Slavie tu moznost podivat
se, jak to tady vypadd, a mlzu fict, Ze jsem byl opravdu pffjemné prekvapeny.
Vétsina fitness center, kterd jsem dosud navstivil, totiz podle mé bojuje s nedo-
statkem prostory, stroje a naradi jsou moc blizko u sebe, coz na mé nepusobi
piilis dobre. Tady je to ale UpIné jind kdva. Brumlovka je UZasné prostornd a kaz-
dy, i kdyz pochopitelné necvici v sdle sdm, ma pocit urcitého soukrom. Prave
tady a doslova pod jednou stfechou najdete jak moznosti pro sport, trénink,
ale také pro relaxaci. Myslim si, ze moc podobnych fitek” po Praze neni.

» Cim dal$im se tedy Brumlovka li3i od jinych sportovnich center u nas
av zahranici?

Abych pravdu fekl, tak jsem tady v Praze navstivil zatim jen dvé jina fitka",
takZe bych se nerad poustél do pausalizovani, ale Balance Club Brumlovka
se mi zalibil doslova na prvni pohled. Mam tady prosté svdj klid. Pfesto bych
jeden zasadni rozdil nasel. Samoziejmeé Ze i v Anglii a Francii jsem navstévoval
podobnd centra a mlzu jediné fict, Ze Uroven prazské Brumlovky je zcela
srovnatelnd se zahrani¢nimi centry.

» Co se vam nejvic libi pravé na té casti, ktera je zamérena na fitness?
Protoze se jednd vlastné o nové zafizentf, je to tady fakt ¢isté a vonavé, spousta
novych kvalitnich masin, které funguiji, jak maji. Najdete zde pouze takové
stroje, na nichz se efektivné cvici.

» Kdyz se fekne fitcentrum, kazdému se vétsinou vybavi hlavné stroje,
naradi, ¢inky...

Jasné, pot aslzy... ale tady to prave tak neni. Sem muze ¢lovek opravdu pfijit
jen za relaxem, lehnout si tfeba do péry a odpocivat, a to je fakt moc prijemné.
» Vasi profesi je fotbal, tady neustaly pohyb. Reknéte mi, to toho nemate
na hfisti jeSté dost?

Popravdeé feceno, ja i kluci ze Slavie sem chodime vétsinou z trochu jinych
ddvodl nez vétsina ostatnich lidi. Nevyuzivame tolik stroje nebo jiné druhy

@ Summary: A year since the club has been up and running, we have deci-
ded to extend our spinning community. We still have to overcome the deep-
rooted myth that the cardio-zone is not suitable for everyone. After the first
class, a beginner sometimes feels that they are close to having a heart attack
or about to self-destruct totally. Of course, that is not going to happen if you

allow yourself to be properly advised by our trained instructors. It is advisable

to arrive ten minutes before a class begins and get thoroughly familiar with

the stationary bike. The instructors are usually present before the class and

therefore it is a good time to let them know that you are a novice.

We recommend that you try out one class to become better acquainted with

this cardio exercise. Music is used to better stimulate your performance. It is

a great rhythmic guide and will help you overcome any initial problems you

cviceni, vétsinou sem zajdeme hlavné relaxovat — zaplavat si do bazénu,
zajit do sauny, do pary nebo na masaz, prosté odpocivat. A obcas si zajdu

na spinning.

» Pro¢ zrovna spinning?

To je tedy pékné zabiracka! Clovék toho hodné vypoti a je to vyborny zpd-
sob, jak si zlepsit fyzicku. Kromé toho je tenhle sport skvély v pfipadé, ze
¢lovék prodélal néjaké zranéni. | kdyz je vlastné fyzicky naro¢ny, mdzete na
spinningovych kolech trénovat, protoZe ta zatéZ zejména na nohy nenf tak
velikd jako napfiklad pfi béhu.

» Jste profesionalni sportovec, co byste doporucil lidem, ktefi sice uz
néjaké zkusenosti se sportem maji, ale rozhodli se chodit pravé sem?

Rozhodné je dilezité nezacit cvicit na vlastni triko. Kazdy by se mél obratit
na skolené profesiondlnf trenéry, kterych je tady celd fada. Zaklad je nebdat
se zeptat a nesetfit aspon v prvnich hodindch na osobnim trenérovi. Poznal

jsem to sam napfiklad v golfu, i kdyz tam pochopitelné nehrozilo, ze bych si
ubliZil. Prosté jsem si myslel, Ze kdyz jsem sportovec-profesiondl, tak to prece
musim zmaknout sam. A samoziejmé to nebyla pravda, prosté to neslo. A to
plati nejen pro golf, fitness, ale samozfejmé i pro ostatni sporty.

@ Summary: Vladimir Smicer of the most distinctive figures of the Czech
football. The pleasant ambience of the Balance Club Brumlovka, where he
has been a regular, hosted our discussion on football and more.

,As a club, Slavia had an opportunity to check out the club properly and

I'must say that | was rather pleasantly surprised. Most of the fitness centres
which | have seen fight with a pressing lack of space as the machines and
other equipment are crammed together. It does not feel good. Here, it is
a different story! Brumlovka has got space: although you are never alone in
the room, certain feeling of privacy is never disturbed. Under one roof, you
get a unique opportunity for sport, training and relaxation. | do not believe

there are many gyms like that in Prague”

might have with the pedalling speed. If you like the exercise, you are on the
inside track to look after your heart and body properly.

Botanic
Olbrachtova 54, 140 00 Praha 4
Tel: +420 241 440 504
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Petra Novotna

Back Office Manager, Sales Consultant

NVolny Cas je nejdilezitéjsi soucasti naseho zivota.”

@ Béhem studii Fakulty télesné vychovy a sportu UK v Praze
pracovala v matefské skolce a soucasné také jako lektor tance v prazskem
tanecnim studiu. Po absolvovéni na kratky cas pracovala v relaxacne-re-
genera¢nim studiu.V lednu 2007 nastoupila do Balance Clubu Brumlovka,

kde mé na starosti oblast péce o zékaznika.
Nezndte ji? Ale zndte... zajistuje nova a uprave-
na ¢lenstvi, seznamuje se s vasimi podnéety
a zajistuje pro vas veskere whody, které
vyplyvaji ze spoluprace s ostatnimi

partnery.
Od détstvi se venuje sportu, vi-
cholové |moderni gymnastice.
Po ukonceni zévodni ¢innosti
presla do role trenérky malych
gymnastek. Dlouhodobé ex-
terné spolupracuje se Statnf
operou Praha.

@ While attending the Facul-

ty of Physical Education and

Sport at Charles University in

Prague she worked in kindergarden

and at the same time as a dance instructor

in a Prague dance studio. Having graduated, she

worked in a relaxation and regeneration studio for a short time. In

January 2007 she joined the team of Balance Cltb Brumlovka where
she is in charge of the customers care.

You say you don't know her? Yes, you do...

modified memberships, seesto your suggestions as well as all the benefits

she takes care of new and

connected with collaboration with our partners.

She has devoted herself to sports and to modern gymnastics at the top-
-performance level since her childhood. Having finished her active career
she assumed the role of a trainer for young girl gymnasts. On a long-term
basis, she works with the State Opera Prague.
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and uhy not ko come to us

~Radéji sportuji ve volné prirodé!!”

@ My také! Bohuzel ale nezijeme ve slunné Kalifornii a jsme tak trochu zavisli
na pocasi. (Ja vim, Ze ne vsichni, ale vétsina z nas!) Geograficka poloha nés
viak prece jen ponékud omezuje... Spoléhat na tréninky ve volné pfirodé
znamena vzdat se pravidelnostil Mimo jiné 80 dni préimérné proprsi a skoro
30 dnf nedoporucuijf lékafi pobyt venku kvili zvysenému ozonu.

Trénink v klubu mizZzeme pojmout jako pfipravu a bazi pro vyvrcholeni
pohybu v pfirodé. Mozna se vam jiz stalo, Ze misto ,kochani” se zimni po-
hddkou neustdle jen s jazykem na vesté dojizdite skupinu svych lyZafskych
pratel, ktefi maji lepsi kondici. Ani ta nejsvézejsi vané lesa neprehlusi pichani
v boku a lapani po dechu pfi béhu skrz néj. A sesedat z kola pfed vrcholem
kopce neni zrovna pifjemné, zvlaste kdyz vas zrovna predjizdi babka s rostim.
Trénovat v klubu mUZete pravidelné v jakoukoli dobu v klimatizovanych
prostorach pfi kontrolovanych davkach, a ziskat tak nejen na zdravi, ale i bazi
pro neopakovatelné zazitky z pohybu ve volné pfirodé.

@ Summary: ‘| prefer doing sports in the open!!!l” So do we. Unfortunately,
we do not live in sunny California and depend on the weather to a certain
extent. (Admittedly not all of us, just the majority.) Anyway, the latitude is
a factor that somewhat limits us. To rely on the outdoor training means to
relinquish regularity.

Apart from other things, on average 80 days of a year are rainy and physici-
ans advise against staying outside because of an increased level of ozone
for nearly 30 days.

Training in the club can be considered as a preparation and a base for the
culmination of physical activities outdoors. You may have already experi-
enced a situation when instead of taking delight in the “winter tale” you
just constantly had to catch up, puffing and panting, with your ski friends
who were in a better shape than you. At a forest jog, even the freshest
air cannot suppress the stitch in your side and gasping for breath. In the
club, you are able to practise regularly with a controlled intensity and in

an air-conditioned room, thus contributing not only to your health but
also gaining a solid basis for the unrepeatable experience of the physical
activity out there.
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osobni treninky

personal trainers

Moéda minulych let se stava trendem pfistiho desetileti. Trénink vedeny profesionalnim trenérem uz neni
zalezitosti jen pro,vyvolené” Stale vice lidi si uvédomuje vyhody peclivé smérovaného cviceni.

vrv

@ A nemluvime pouze o klasickém fitness tréninku ve fitness klubech,
jehoZ cilem mUze byt tvarovani postavy, tvorba svalové hmoty ¢i hubnuti.
Je zde fec i o individudinich hodinach joggingu, cyclingu, kick boxu, jogy,
porehabilita¢nim cviceni pfi bolestech zad nebo po rliznych operacich po-
hybového aparatu, pfipravnych trénincich na maraton a dalsich. Oblastem
osobniho tréninku se zkratka meze nekladou.

Vyhody osobnich tréninkd

» Stanoveni specidlntho individudlntho planu na zékladé diagnostiky
» Zaméreni tréninku pravé na vase problémové partie
» Zefektivnénf ¢asu strdveného ve fitness centru

» Kvalitnéjsi dosahovani spole¢né stanovenych cilli

» Zisk motivace a psychické podpory pfi cvicen

» Osvojeni si spravné techniky a naruseni $patnych stereotypl cvicenf
» Poznévani nejnovéjsich trendl ve fitness

V nasem tymu mame odborniky na feenf bolesti zad, problémd se Stitnou
Zlazou, kompenzaci svalovych dysbalanci, rehabilitaci pourazovych stav(,
trénink kardiakd, téhotnych i ¢erstvych maminek. Prizplsobime se vasim
pozadavklm a nas pfistup je pIné individudini. Trenéfi vas také mohou zasvétit
do problematiky prace s viastnim télem, zdokonalit plaveckou techniku, naucit
zéklady sebeobrany a také vzdélavat v oblasti vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Pfipravili jsme pro vas specidini produkt s timto zaméfenim. Pracujeme
s nejnovéjsimi metodami a zafazujeme do posilovaciho tréninku rozsahlé
moznosti fyzioterapie a rlznych cvicebnich pomUcek. Vse uvedené hovofi
jednoznacné pro trénink s osobnim trenérem. Jak si jej ale vybrat? Abyste si

nasli toho pravého trenéra, staci si polozit par jednoduchych otazek:
Mohu trenérovi véfit, ma potiebnou kvalifikaci, aby mi mohl pomoci
pfi pInéni mych osobnich cilG? Trenérovi musite pIné davérovat. Najdéte
si trenéra s patfi¢nou kvalifikaci a vam blizkou specializaci. V Balance Clubu
pracuji pouze kvalifikovani trenéfi, kteff se neustéle sebevzdélavaji, aby mohli
vést tréninky v té nejvyssi mozné kvalité.
Je mi trenér sympaticky? Zni to jako divna nebo podfadnd otdzka, ale nenf
to tak. S timto ¢lovékem budete travit vice ¢i méné svého volného casu. Prece
ho nechcete travit s nékym, kdo je védm nesympaticky? To by mohlo ohrozit
i vasi dochdazku na tréninky.
Dalsi otazky: Citite se byt svym trenérem dostatecné motivovani?
Rozumi vas trenér vasim cilim a respektuje je? Dochazi k neustalé
kontrole stanovenych cild?
Najdéte v sobé tu sprdvnou motivaci a vykrocte tim spravnym smérem ke
zdravéjsimu Zivotnimu stylu. Nechte se doprovazet nasimi trenéry na této
zajimavé cesté. Abychom vam pomohli pfi vybéru, sestavili jsme pro vés
profily jednotlivych trenérd, které miZete najit na ndsténce ve fitness.
Libor Hruby, gym manager

@ Summary: Recent fashion has become a leading trend for the upco-
ming decade. Training with a personal trainer is no longer just another
fad among the rich and famous. Ever more people have been coming to
realize the benefits and advantages of carefully coached training sessions.
And we are not talking just about the usual body-shaping, muscle-building
or weight-reduction fitness training in health clubs. Personal trainers now
offer their services to recreational runners, cyclists and kick-boxers, help with

aquahit

aquahit

Aquahit je pomUcka s proménnym tchopem vyuzivajici efektu volné pohyblivé zatéze. Je vybaven mobilnimi
Uchyty v pFicné a podélné ose, které vytvareji mnozstvi cvicebnich moznosti se zamérenim na jednotlivé

segmenty lidského téla.

@ Charakteristika,,aquahitu”

» Skutecnost, Ze dnes téméf nenajdete v Ceské republice sportovni odveétvi,
ve kterém nepouzivaji sportovci na vrcholové Urovni tuto tréninkovou
pomuicku, svédci o tom, Ze se jedna o opravdovy hit fyzické pfipravy.

» Hit vSak také znamend anglicky ,uder”. A tder vody je fyzikaInim zakla-
dem funkce tohoto nacini.

» Inspiraci pro vznik posilovacich vakd s pohyblivou zatéZi byly vlastné pytle
plnéné piskem, které uzivali sportovci jiz ve sportovni historii.

» Nahrazenim plniciho média vodou se zvyraznil efekt nestabilni zatéze. Jeji
prekondni vyzaduje nejen fyzickou slu, ale rozviji i smysl pro rovnovéhu,
koordinaci a spravné ¢asovani jednotlivych fazi pohybu.

Pro¢ je aquahit jedine¢ny?

Specidlni napoustéci ventil umozni operativné upravovat zatéZ podle:

» Silovych schopnosti cvi¢iciho/vahového rozpéti — od nékolika dag do 20 kg.

» Zaméfen( cviceni — jiné jsou silové naroky u cvi¢eni zaméfeného na roz-
voj svalstva nohou, trupu, pazi, rehabilitacnich cvic¢eni nebo specidlniho
posilovani.

» Cviceni vyZaduje silovou aktivitu zaméfenou nejenom na prekondn{ vahy
vody, ale zaroven i na vyrovnavani silového pdsobeni pohyblivé zatéze.

» Pohyb zatéze v zavieném prostoru klade pfi cviceni daleko vétsi naroky
na koordinaci, rovnovéhu a rytmus pohybu nez béZna pohybova aktivita
v jakémkoliv sportovnim odvétvi.

» Intenzita cviceni je ddna vlastni zatéZi, ale hlavné pracovnim nasazenim
sportovce. Pfestoze mUize dosahovat maximalnich hodnot, omezuje nizkd
absolutni vaha nacini nebezpeci zdravotniho poskozeni.

» Fyzikalnf vlastnosti vody eliminuji zdravotnf rizika spojend s pouZitim této
formy silovych cvi¢eni a umoziuiji jejich pouzivani ve vétsim rozsahu.

» Nacini se da také vyuzit i pfi protahovacich cvi¢enich, kde nahrazuje do-
pomoc spolucvicence.

»V rdmci tréninkové jednotky majf vaky univerzalni pouziti — pfi rozehrati,
rozcviceni, posilovani, koordinacnich cvic¢enich, odhodovych a specidlnich
cvicenich.

@ Summary: Aquahit is an aid with a variable grip, which makes use of
the effect of freely movable weight. It is equipped with mobile fixtures on
its lateral and longitudinal axis, which creates a number of exercise options
focusing on individual segments of the human body.

» Nevertheless, the "hit"in the product’s name refers to the impact of water,
which is the physical basis for the function of this equipment.

» The inspiration behind toning bags with movable weight were actually
bags filled with sand, which were historically used by sportsmen.

» By replacing the contents with water, the effect of unstable weight is em-
phasised. Negotiating this weight not only requires physical strength, but
also develops your sense of balance, coordination and correct timing for
individual stages of movement.

yoga, post-rehabilitation or even physiotherapeutic exercises after surgeries,
provide coaching for the beginner marathon runners and contribute to many
other areas of personal health or sports training.

Advantages of training with personal trainers

» Creation of individual training plan based on detailed diagnostics

» The training focuses on your individual needs

» Training is more efficient with a personal trainer

» Training goals are achieved much faster

» You gain the motivation and psychological support needed to succeed
» Proper workout techniques are observed

»You can benefit from the most recent research in fitness training

DOBRE SLOUZI JEN TY VEC), KTERE SKUTECNE FUNGUI

informacdni systém pro fitness a relaxacni centra
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Balance Club v bodech

The Balance Club in points

» FITNESS KARDIO » SPINNING » AEROBIC » PLAVECKY
BAZEN » FINSKA SAUNA » TEPIDARIUM » VIRIVA LAZEN

» MASAZE A REHABILITACE » MODERNI SOLARIA

» SLUNECNITERASA » DIAGNOSTIKA A PORADENSTVI

» DENNITISK A CASOPISY » DETSKY KOUTEK » BENEFITY

»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

neuveritelnd promena

the unbelievable change

Coze? 101 kg, to neni mozné! Tak se divila pani Vlasta Civisova, které sebrala odvahu
a pfisla navstivit nas klub, aby uz se sebou konec¢né néco provedlal

@ Pani Civisova se pustila do hubnuti po navstévé u lékare. Po mésici
plavani si na doporucenf kamardda vyhlidla osobniho trenéra a vyZivového
specialistu Zderika Ledvinu. Probéhla diagnostika, nasledovala razantn{
Uprava jidelnicku a 3x tydné jednoducha rehabilitacni cvicenti, plavani a lekce
Bosu. A do Vdnoc poctivé cvicila kazdy den. K dnesnimu dni md dole 30kg,
cozZ je Uzasné. A co na proménu fikd sama aktérka?,Cely tym Balance Clubu
Brumlovka mé psychicky velmi podporoval, samozfejmé i celd moje rodina.
Musela jsem si pfeorganizovat zivot. Do klubu chodim kazdy den, prosté se
konec¢né stardm také sama o sebe. A co je hlavni, citim se bajecné )"
»9.7.2007 Véaha 101 kg Weigh 101kg

»9.3.2008 Vaha 71kg Weigh 71kg

@ Summary: Ms CiviSové turned to slimming on the doctor’s advice. After
a month of regular swimming, her friend recommended a personal trainer
and nutritionist Zdenék Ledvina. His diagnostic analysis led to a dramatic
correction of her diet and a “prescription”of rehabilitative exercises — swimming
3x a week and of Bosu class. Until Christmas, she had dutifully worked out
every day. Until today she has lost fantastic 30 kilos!
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pantha jama a pantai luar

pantha jama and pantai luar

Chcete objevit blahodarné ucinky svétoznamych asijskych masazi a uvést télo, dusi a smysly do stavu
harmonie? Seznamte se s masazi pochazejici z vychodni Asie.

@ Pantha Jama ¢i Pantai Luar je prastara technika s termofyzikaInimi
komponenty. Télo je nejprve natfeno pffjemné vonicim teplym orientdlnim
olejem. Poté se na energetické body lehce prikladaji prohfaté bylinné vacky,
jimiz se pozdéji krouZivymi pohyby provadi masaz. Bylinné vacky jsou naplnény
specidlné sestavenou kombinaci Iécivych bylin, kvétli a kofenf jako napriklad
medunka, mesicek 1ékarsky, levandule, hefmanek, kvéty pomerancovniku
ajasminu, rozmaryn, limetky, kokosové vlocky, zazvor, rizové listky a dalsi.
Aromatické komponenty si mizete vybrat dle své ndlady a rozpolozeni tak, aby
bylinna masaz dovedla vasi mysl i télo k iplnému uvolnénf a odpocinku.

Jak masaz pomaha?
Tato vonici a tepld exotickd masaz navozuje uvolnéni a dobrou néladu, podpo-
ruje prokrveni tkanf, stimuluje metabolismus a pomaha odbouravat skodlivé
odpadni latky z téla. DileZitou roli hraje také pfirozeny peeling, ktery kromé
toho podporuje regeneraci koznich bunék v dané oblasti. PokoZka je poté
hladka, jemnd a vlhkost kize je optimaln.
JelikoZ lidské télo a duse neustdle spolupracuji, je relaxace tou nejlepsi ces-
tou jak podporovat své zdravi, které nam davé silu a krasu. Cim dal vice lidi
v dnesni dobé nachdzi praveé pfi relaxa¢nich masazich harmonii a vyrovnani
energie a pocituji jak fyzickou, tak psychickou Ulevu.

Petra Kellerova, Pantha Jama masér

@ Summary: Do you want to discover the beneficial effects of world-
renowned Asian massages and bring the body, soul and senses into a state
of harmony? Do you want to relax and let your body enjoy some peaceful
moments? Discover massages that come from eastern Asia. Pantha Jama or
Pantai Luar is an ancient technique with thermophysical components. First of
all, pleasantly scented, warm oriental oil is rubbed to your body. Heated herbal
stamps are then lightly applied on your energy points to be subsequently
used for the massage by being moved in circular motions.

BRUMLOVEA

Zdravy sty

hubnuki

slimming
Mnoho lidi vystavuje svou motivaci zhubnout
zbytecné zatézi. Chyby, které délaji, si casto ani
neuvédomuji. Potom pfijde chvile, kdy hlava
kapituluje pfed pozadavky zaludku, a nasleduje
najezd na lednici.

@ Reklamy na hubnuti nejsou normou. Snad nej¢astéjsi chybou pri
hubnuti jsou neredlnd ocekavani. Pokud se ¢lovék porovnava s nere-
alnym cilem, pak misto toho, aby vital kazdy pokrok, vnima vysledky
svého snazeni jako selhani.,Chtél jsem zhubnout pét kilo za mésic, tfi
jsou prosté mélo," pomysli si. Odtud je uz krlicek k tomu, aby si rekl, ze
stejné neuspéje. Nasleduje kopec hranolkl s tatarkou...

Bohuzel mediaIni virtuaIni realita svadf k tomu, aby si ¢lovék neredlné
cile kladl. Jako norma se predkladaji miry zhruba Ctyf procent populace.
Prave tolik lidf totiz vyhovuje pfedstavam maédnich navrhard. Vyslovené
obézni lidé by v reklamé pUsobili spiSe jako parodie.

Mate hlad? Zkuste diepy
Klacky pod nohy vém pfi snaze hubnout mohou hazet také drobné
stereotypy spojené s jidlem. Pofad pfi nedélnim obédé slysite nékde
v hlavé, ze se jidlo na talifi nenechdva? Zahanite stres sladkostmi?
Kdyz si své zvyklosti uvédomite, snaze je nahradite jinymi, které vam
s hubnutim pomohou.

Hodné lidi se prejida, kdyz dorazi dom z prace. Mohou za to jednak jejich
stravovaci ndvyky béhem dne, jednak pocit, Ze se po stresech prozitych
v praci potrebuji uvolnit. Relaxaci pfitom maji spojenou praveé s jidlem.
V takovém pripadé doporucujeme naucit se relaxovat jinak, nejlépe
aktivné. ZUstanete-li sedét v kiesle, myslenky najidlo z hlavy tak snadno
nevyzenete, i kdyz ho télo v tu chvili objektivné nepotfebuje. Kratka
prochazka nebo nékolik drepl pomohou vice. A jestli to pravé na vas
neplati, zkuste si vymyslet viastni zpGsob, jak stereotypni spojeni mezi
pocitem relaxace a jidlem prerusit, je to zékladni cesta k nenasilnému
a efektivnimu hubnutf.

Pravidelnost v jidle, s niz majf lidé nejcastéji problémy, je pfitom dulezi-
ta jesté zjednoho ddvodu: Pfi delsim hladovéni ma télo tendenci
co nejrychleji chybéjici cukr doplnit. Za¢nou startovat mechanismy
hladovént, pfi kterych se spotfebovavaji predevsim bilkoviny. Hubnutf
v takovém pfipadé neptjde na Ukor tukd, ale predevsim svalové hmoty.
V téle roste pomér tuku a s nim i pravdépodobnost, ze budete za par
tydnd vazit s tejné, ne-li vic. Shodit v dalsim kole nekolik kilo uz byva
o néco tezsi. Zatimco svaly spaluji energii, tuk ke své existenci skoro
nic nepotrebuje.

Zpomaleny metabolismus, pfi kterém je hubnuti podminéno jesté ra-
zantnéjsim snizenim energetického pfijmu, ale nenf jedinym ddsledkem
takového ,hubnuti” Jo-jo efekt podlomi rovnéz viru ve vysledek snahy
trvale sniZit vahu. A tak se pfiste budete muset vyrovnavat i s nardstajicimi
pochybnostmi o sobé samych.

Hubnutf prosté nenf jen zdoldvanim hladu, ale predevsim problémem
hlavy. Nestaci pritom jen pevnd vile, je tfeba poznat, jak télo funguje,
a sladit s tim sv{j zZivotni rytmus. Pravidelny dennfi rezim je ddlezity
i v dospélém veku: Kdyz snidate v sedm, je tfeba pocitat v deset se
svacinou a kolem jedné s obedem. Za promysleny pfistup se pak telo
odmeéni nejen ladnéjsimi kfivkami, ale také sebevedomym pocitem.
Zdenék Ledvina, vyzivovy poradce, psychoterapeut a osobnf trenér

@ Summary: People tend to put too much of a burden on their moti-
vation to lose weight. Often you are not even aware of your mistakes.
Then your head surrenders to the stomach and you end up raiding the
fridge. Unrealistic expectations are perhaps the most common mistake
while slimming. Unfortunately, the media only support such unrealistic
goals. Body measurements of around four percent of the population,
which suit the ideas of fashion designers, are put up as a norm. Many
people overeat when they come home from work. They associate
relaxation with food. In such case, you must learn to relax in a different
way, ideally involving some activity. Come up with your own way of
breaking the stereotype “relaxation equals food". That is the basic path
to natural, effective slimming. Slimming is not simply about conquering
hunger but rather the problem in your head. Strong will is not enough.
You must recognise the way your body works and harmonise it with your
lifestyle rhythm. A regular daily routine is important even at a mature age:
breakfast at seven means snack at ten and lunch around one. Slimmer
curves are not the only reward. Your well thought-out approach will let
you enjoy feelings of new self-confidence as well.

Zdenék Ledvina nutritionist, psychotherapist and personal trainer
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