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rekonvalescence pohybem

eXxercise for convalescence

Stale se pfesvédcujeme, Ze cviceni muze byt nejen volnocasovou aktivitou. MGze byt také cestou ke
zkvalitnéni zivota téch, kterym Stésti nepralo a jejich zdravi utrpélo napfiklad pfi nehodé.

@ Jmenuji se Pavel Cizner avétsinu svého casu trdvim pracovné
v Krkonosich, kde se s rodinou vénuji nasemu novému hotelu Dévin a ve
volnych chvilich také své kondici.
V Z&ff minulého roku jsem mél pfi jizdé na kole osklivy pad, pfi kterém jsem
se velmi nepffijemné zranil — zpGsobil jsem si nékolikandsobnou frakturu
v oblasti panve. Jsem ¢lovék neposedny, tudiZ jsem odmitl trpné lezet na 10Zku
a spise hledal moznosti, jak v dobé rekonvalescence na sobé pracovat.
V té chvili mi pfisla velmi vhod nabidka mého syna, ¢lena Balance Clubu
Brumlovka, vyuzit v klubu bazénu a vifivky prostfednictvim jednodennich
voucherd, které mdj syn obdrzel od vedeni klubu. Pfijal jsem a nékolik dni
po Urazu jsem zahdjil rekonvalescenci pohybem. Pfi prvnich navstévach jsem
ke spusteni do bazénu vyuzil sedacky pro invalidy, nebot cesta po schidcich
byla nemozna. Postupné jsem se ale osamostatfoval a pfidaval na délce
a intenzité tréninku.
Vzhledem k tomu, Ze jsem pro sebe vzdy nasel volny prostor pro plavani
a sport samotny a prostredi s klubovou atmosférou je mi velmi blizké, stal
jsem se zéhy také clenem.

Pavel Cizner, ¢len klubu

skalo se

My name is Pavel Cizner and | spend most of my time work-
ing in the Krkonose: | look after my new family hotel Dévin and — when
time allows — my physical shape as well.

Last September | had a bad bicycle fall and fractured my pelvis several times.
As | am a restless person | refused to stay passively in bed and rather sought
possibilities of fitness development even in the time of my recovery.
My son, a Balance Club Brumlovka member, offered me one-day vouchers
from the club management, which allowed me to use the club swimming
pool and whirlpool.
I really gladly accepted this offer and only few days after the accident
I started my truly active convalescence. First | had to use the disabled seat
to get in the pool as walking down the stairs was out of question. Slowly,
though, | was getting better and better and extended the time and intensity
of my new training.
Since I'had never problems with finding enough space to swim, and | like
sports and the club atmosphere in general, | soon became a member of
Balance Club Brumlovka myself.

Pavel Cizner, member

Klubove uddlosti

@ 1. Dne 20.7.2008 ve 12.00 hodin na dobifsském zamku se nase instruktorka
aquaaerobiku a plaveice Pavla Gregorové (nyni Poldkova) rozhodla fici ANO
svému vyvolenému. 2. 12.7.2008 v 11.00 hodin v obfadnf sini litultovického
zémecku vstoupil do manzelstvi také nas instruktor fitness a osobni trenér
Dominik Spilacek. Obéma témto pardm gratulujeme a zaroven pfipominame,
ze se ostatnich krasnych Zen a muzd na svéte vzdaly zcela dobrovolné a nam
svobodnym jiz mohou pouze tise zavidét.

clubevenks

1.0n 20 July at 12pm our lifeguard and aquaerobic instructor
Pavla Gregorova (now Polakovd) decided to say YES to her valentine on Dobfi$
chateau. 2.0n 12 July at 11am wed also our fitness instructor and personal
trainer Dominik Spilacek in a ceremony hall of Litultovice chateau. We gratulate
to both these couples and at the same time we remind that they yielded all
other beautiful women and handsome men absolutely optionally and they
can only be silently envious of us single.

Bohuzel mdme i jednu smutnou zpravu — dne 29. 7. 2008 nase fady navzdy
opustil nas kolega a také kamarad Jaroslav Senky¥. Osudnou se mu stala
tragickd autonehoda.

Unfortunately we have also one bad new - on 29 July 2008 passed
away tragically in a lethal car crash our colleague and friend Jaroslav
Senkyr.




rozhovor

nanasemM uspechu se podilelibalance club

balance club participated on our succes

Karel Jarolim je nékdejsi uspésny fotbalista a neméné uspésny fotbalovy trenér SK Slavia Praha. Jeho nejvétsi Uspéchy jsou spjaty pravé se Slavii. Jako fotbalista

i jako trenér plsobil v nékolika ceskych klubech a také ve Francii. Byval vynikajicim technickym zéloznikem. Slavii nyni vede jako hlavni trenér od jara 2005.

Nejvétsiho Uspéchu dosahl loni, kdy Slavii doved| do zékladni skupiny Ligy mistr(, a letos, kdy se Slavii ziskal mistrovsky titul v Gambrinus lize.

@ NejdFive bychom vam i celé Slavii chtéli jménem Balance Clubu
pogratulovat k zisku titulu v Gambrinus lize a k GspéSnému vystoupeni
v Lize mistra. Zda se, ze to byla mimoradné Uspésna sezona?

Tak urcité. Co se tyce vysledkd jsem spokojeny. Dostali jsme se do Ligy
mistrl a tenhle Uspéch viechno nastartoval. A nakonec jsme ziskali
i mistrovsky titul. Kdyby ndm to nékdo fekl pfed sezonou, asi bychom ho

povazovali za snilka, ale vyslo to. A mozna Ze teprve az ted ndm dochazi,

¢eho jsme dosahli.

» Co fikate ceskému vystoupeni na neddvném mistrovstvi Evropy?
Pro kazdého fandu, a navic pro mé, ktery do fotbalu dél, to rozhodné
zklamanf bylo. Vsichni jsme véfili tomu, Ze se nam minimalné podafi

TED, NEBO |

PIné vybaveny
FordFusion Fashion

Nyni jiz za [ 269.990 «:

Standardni vybava:

postoupit ze skupiny a dostat se do vyfazovacich bojd. To se bohuZel
nepodafilo. Téch okolnosti, pro¢ tomu tak bylo, je pochopitelné celd fada,
ale to si vyhodnoti na svazu. Pokud jde o celkovy dojem a vibec o pojeti,
jakym jsme se prezentovali, to z mého pohledu dobré nebylo.

» A co vas zaujalo na hie ostatnich muzstev?

MuZstva, kterym se podafilo uspét, vyznavala Utocnéjsi pojeti, coz podle
mé v nasi hie chybélo. Tentokrat jsme se vic zaméfili na obrannou ¢innost
a pravé tohle bylo mozna na Ukor Utoc¢né faze.

» Ceho byste chtéli dosahnout v pfisti sezoné ve Slavii?

Je ndm viem jasné, Zze to bude velmi obtizné. Je podstatné tézsi obhajovat
ziskanou pozici. Ur¢ité bychom se chtéli pokusit o maly zazrak a znovu se
probojovat do Ligy mistrd, i kdyZ nejsme mezi nasazenymi a vime, jak silnf
soupefinds tam cekaji. To bude hodné tézké, ale pokusime se o to. Pokud
» Proc¢ jste se rozhodl pravé pro Balance Club?

Balance Club mi doporucili kamaradi, ktefi tady majf klubové karty. J& jsem
do Balance Clubu pfisel jednou s nimi a moc se mi tu zalibilo. Je zde oso-
bité prostfedi, a navic jsme tu poznali celou fadu zajimavych a pfijemnych
lidi, ktefi pro Balance Club pracuji. Je to idealni skloubeni toho, ze si zde
¢lovék mlze zacvicit a zaroven vyuzit bazén a ¢ast relaxace.

» Cim muze fitcentrum obohatit Gspéiného fotbalového trenéra?
Zvladate pak lépe stresy pfi koucovani?

No urcité. Ja jsem byl vzdycky zvykly néco délat, at uz to byl samozfejmé
fotbal, nebo doplrikovy sport jako tenis. Ted jsem se zacal vic vénovat golfu.
A pravé proto, ze prace fotbalového trenéra prindsi spoustu stresovych
situaci, musi néjakym zplsobem relaxovat.

Nam véem se tady moc libf, a mozna Ze na nasem celkovém Uspéchu ma
urcity podil pravé i Balance Club, protoze cvi¢eni zde rozhodné napomaha
udrzet se v dobré kondici.

e motor 1,4i 80k

* klimatizace

e radio s CD prehravacem

* 15 kola z lehkych slitin

* el. ovl. predni okna a zrcatka
e centralni zamykani s dalk.ovl.
* airbagy ridice i spolujezdce

¢ prodlouzena zaruka 5 let/120 000 km

Nabidka je limitovana a ¢asové omezena. Blizsi informace u prodejcl.

Spotfeba a emise CO2 pro model Fiesta 1.3/70 k: mésto/mimo mésto/kombinovana 8,1/4,9/6 1/100 km; CO2: 144 g/km,
Fusion Duratec 16V 1,4/80 k: mésto/mimo mésto/kombinovana - 8,5/5,3/6,5 /100 km; CO2: 154 g/km. Foto je pouze ilustracni.

Skvéle vybaveny
FordFiesta Fashion

Nk r#21 239.990 «:

Standardni vybava:
5dverové provedeni
motor 1,3i 70k
klimatizace

radio s prehravacem

centralni zamykani
palubni pocitac

el. ovl. predni okna a zrcatka

airbagy ridi¢e i spolujezdce
prodlouzena zaruka 5 let/120 000 km

137 @ Joore

Former acknowledged footballer Karel Jarolim has been also
succesful football coach of SK Slavia Praha. His best achievments have been
adherent to this club. As a footballer and coach he had worked in several
Czech and French football clubs. He used to be an excellent half-back with
an outstanding footwork. Slavia has been led by him sitting as a main coach
since spring 2005. The biggest achievements were reached last year when he
led Slavia to Champions League group stage and this year when Slavia earned
championship in Gambrinus league.

Of course it does. | was always used to do some exercise whether it was football
or some additional sport such as tennis. | have just started playing golf. And
from the reason that being a football coach often brings you into stressful
situations | need to find a way to relax. | enjoy doing exercise so | consider
fitnesscentre and gym as an appropriate supplement.

AUTO PALACE

AUTORIZOVANY DEALER VOZUO FORD

o
e —
AUTO PALACE, s. r. 0.

Na Chodovci 2457 /1, Praha 4
tel.: 267 286 860 - 4
296 574 860 - 4

www.autopalace-ford.cz

Skvélé akcni ceny
i na ostatni modely!

Prijdte se s atraktivni
cenovou nabidkou modell
Ford seznamit do

Auto Palace na Sporilove.
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@ Zavodnimu plavani se vénuje od t¥i let. M

tou zavodnf kariéru, jejiz b
jednoduché, ale na
vrétilo v podobé

@ Roman attended
swimming from 3 years gffsMalENsrleNel=tly]
ding up his successful
=" effort redounded in the
e swimming career he did not
world and that is why he completed the

lifeguard examination and he has recently extended his qualification

also at hydrobike on which you can see him right in the aqua zone.

Among his other hobbies belong aeromodeling and diving to which
he has been devoted for more than ten years. He really appreciates
that he can share his experience in aquatics with other Balance Club
Brumlovka members because water is his second home.

fFotoreport

detsky koutek rybicka

children “s Fun fair rybicka
Zvladnout domacnost s malymi détmi bez pomoci babicek ¢i sle¢en na hlidani neni v dnedni dobé zadna
legrace. Zvlasté kdyz se snazite udrzovat kontakty v zaméstnani, nejedna z vas, maminek, fidi vlastni firmu
nebo zastava pozici, pfi které mateiska dovolena nepfichazi v vahu.

@ Balance Club vadm nabizi siroké zdzem!, jak zdokonalovat a udrzovat svoji
kondici, a zdzemi moznd jesté ddlezitgjdi — pro relaxaci a uvolnénf. K tomu
vam nabizime provoz Détského koutku Rybicka, ktery je otevieny od pondéli
do patku od 9 do 13 hodin, ve stfedu jesté od 14 do 19 hodin a v nedéli od
12 do 19 hodin. Koutek mohou navstévovat déti od 3 do 12 let —jisté si feknete,
k cemu je hlidani détf, které jiz chodi do skolky a do $koly. A proto jsme pro vés
od stfedy 5. bfezna na kazdou stfedu a pondéli dopoledne zajistili do koutku
dvé kvalifikované tety (zdravotni sestry nebo pedagozky), které se budou starat
i o déti mladsi 3 let.V tyto dny mdzete bez problémd pfivést déti od 6 mésicl
(mladsi déti také pohlidédme na zékladé predchozi telefonické domluvé v DK
nebo na recepci klubu). I v ostatni dny neni problém po telefonickém objednant
déti mladsi 3 let do koutku pfijmout, pravidla si vyzadejte v DK.

Interiér koutku je stylizovan do podoby moiského akvaria, jsou zde hracky
pro déti od miminek az po skoldky, prolézacka,DZungle’, bazének s kulickami,

.
o \

oot

odstrkovadla, stolnf fotbal, spolecenské hry, televize s DVD. Samozfejmosti je
socialni zafizenf a zakladni hygienické potfeby (plenky, ubrousky, ndhradni
prevleceni). Véfime, Ze zdvojeni persondlu v pondeéli a ve stfedu véam bude
pIné vyhovovat.
Détsky koutek Rybicka je odzou zébavy pro vase déti a odzou klidu pro vas.
Tésime se na vasi ndvstévu.

Tety z DK Rybicka

Balance Club offers you extensive facilities how to develop and
sustain your condition and facilities perhaps more important - for relaxation and
relieving. We offer you our services of children’s fun fair Rybicka which is opened
from Monday till Friday from 9am till 1pm, on Wednesday furthermore from 2pm
till Zom and on Sunday from 12pm till 7om.The fun fair can attend children from
the age of 3 till 12 as well as younger children after a phone call in advance.

sldviste nandvsteve
slavia players onavisit

@ Balance Club je projekt s nejmodernéjsim zafizenim i pistupem. Svédci o tom také fakt, Ze jej navitévuji profesio-
nalnf sportovci. Mezi né patfi i fotbalisté SK Slavia Praha, ktefi si nase sluzby pfisli vyzkouset spolecné se svym trénerem
Karlem Jarolimem. Po prostorach je provedl Honza Vrabec a panové si vyzkouseli kardiozéonu, bazén, aquabike a dalsi
aktivity.,Je zde osobité prostfedi, a navic jsme tu poznali celou fadu zajimavych a pfifjemnych lidfi, ktefi pro Balance
Club pracuji. Je to idedInf skloubenf toho, Ze si zde ¢lovék mize zacvicit a zéroven vyuzit bazén a ¢ast relaxace.,’ Fikd

Karel Jarolim, kterého jsme vyzpovidali v rozhovoru na strané 3.

Balance Club is a project with the most modermn equipment and approach. It also reflects the fact that it
is visited by professional sportsmen. Among them belong even SK Slavia Praha footballers who came to try our service
together with their coach Karel Jarolim. Honza Vrabec guided them throught our premises and the gentlemen have tried
cardiozone, swimming pool, aquabike and other activities. It is very impressive background here and we met many inte-
resting and nice people who work for Balance Club. It is an ideal combination of possibility to do some exercise and at the
same time to use the swimming pool as a part of relaxation.; says Karel Jarolim who is being interviewed on page 3.
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skalo se

brumlovika cup 2008 mMasve viteze
winners of brunmlovika cup 2008

V nedéli 17. srpna probéhl v blizkosti budovy Brumlovka prvni rocnik tenisového turnaje ve ¢tyrhie BRUMLOVKA CUP 2008. Tuto sportovni akci
uspoiradala Brumlovka a Balance Club ve spolupraci se Senior Tennis Clubem.

@ Tenisovy turnaj BRUMLOVKA CUP 2008 probéhl na kurtech v areélu BB
Centra LTC 1927 v prazské Michli a zicastnilo se jej 32 debll. Po velkém boji
si nakonec nejcennéjsi poharovou trofej odnesla dvojice Jifi Stojan a Boris
V¢ala. Jejich findlovi soupefi Milan Malecek a Josef Piskula ziskali stfibro. Na
tretim misté skoncili Milan Sturm a Tomas Gottwald a dvojice Roman Rudolf
s Vaclavem Cernym.

Akci provézela pffjiemnd sportovni atmosféra, nevsedni tenisové zazitky a dob-
rd nalada. Na kurtech bylo mozné zahlédnout i celou fadu ¢eskych celebrit.
Aktivné se zucastnili napfiklad Filip Ren¢, Jifi Krampol, Ondfej Brzobohaty,
David Suchafipa, Felix Slovacek, Antonin Panenka a dalsi. ..

Tenisovy turnaj BRUMLOVKA CUP se zapsal do kroniky BB Centra nejen jako
spolecensko-sportovni akce, ale i jako dalsi vyznamny den pro celou budovu
Brumlovka, ktera vyrazné pfispiva k pestré paleté sluzeb v Praze 4 — Michli.
Kromé obcerstveni bylo pfipraveno mnoho dalsich prekvapent. Jednim z nich
byla moznost relaxace a odpocinku ve wellness a fitness centru Balance
Clubu Brumlovka, kde si zndmé osobnosti mohly vie vyzkoudet na vlastnf
k@zi. ,Na turnaji jsem se citil moc dobre, bylo zde pffjemné prosttedi, i pocasi
vyslo, takZe si neni na co stézovat. Nedélal jsem si moc velké nadéje, dlouho
jsem nehrdl a s raketou si jesté stale vykam. Prohrali jsme se cti, takze je to
v poradku,” zhodnotil tenisovy turnaj Ondrej Brzobohaty.

The first year of the doubles tennis tournament in the BRUM-
LOVKA CUP 2008 took place nearby the Brumlovka building on Saturday
August 17.This sporting event was held by Brumlovka and the Balance Club in
cooperation with the Senior Tennis Club. The tournament was held on courts
of BB Centre LTC 1927 in Prague Michle and 32 pairs took part in it. The trophy
was won by Jifi Stojan and Boris V¢ala, who defeated Milan Malecek and Josef
Piskula in the final. In third place were Milan Sturm and Tomé$ Gottwald, and
Roman Rudolf and Véclav Cerny. The whole event was filled with a nice sporting
atmosphere, remarkable tennis experience and a good mood. There were also
a lot of celebrities to be seen on courts. For example Filip Renc, Jiff Krampol,
Ondrej Brzobohaty, Felix Slovacek, Antonin Panenka.

firemni akce a skoleni
rodinné dovolené

pokoje se social. zafizenim / tv / internetem
stylova restaurace

zahradni gril / zahradka s vyhledem
parkovisté u hotelu

skupinové slevy

Velka Plan 190,
Pec pod Snézkou

V misteé: +420 499 896 352
bowling / paintball / golf / lanové centrum +420 774 304 095

bobova draha / skluzavky/ bazén / fithess rezervace @hoteldevin.cz

Inzerce
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a pohyb je pak o to prijemnejsi.

@ Narodila se pfed 26 lety na Slovensku,
kde také vystudovala soukromou obchodni aki
studia pracovala jako asistentka v auditorské
spradveé nemovitosti jako Ucetni. V roce 2007
Clubu Brumlovka na p
bicemi dalsiho g

@ She was born 26 yeg

Slovakia she has been

mercial academy.
ant in an auditing com-
ompany as an accountant.
eptionist position in the Balance
an ambition for some promoting. Thanks to
her assignment in a combination with good characteristics she has
become a reception manager soon. One of the tasks she is in charge
together with her team is greeting the members on their entering the
club. She has had a relation to sport since her childhood, she mostly
attended to sports gymnastic to which she sticked for 7 years. Her
hobbies are especially skating and skiing.

masdze

bosu — rUzne Urovne obkiznosti

bosu - various difficulkylevels

Nazev BOSU vznikl ze slov Both Sides Up - protoZe tuto Uzasnou rehabilita¢ni pomUcku mUzete pouzivat
vyklenutou stranou nahoru i dold. Vice informaci najdete na www.bosufitness.cz.

@ Seznamte se s BOSU aneb Devatero s BOSU:

1. BOSU SEAT

Nejprve polozte BOSU rovnou stranou na zem a jenom se na n&j posadte, ne
viak na vrchol, ale malinko pod néj. Citite, jak se vém narovnala zada? Uz ted
musite zapojit zadové i bfisnf svalstvo a také svaly panevniho dna, abyste se
udrzeli na pruzném polobalonu.

2. SPINETWIST

V sedu pfetacejte trup na jednu i druhou stranu, ruce jsou upazené. Po celou
dobu myslete na vznosné drzenf téla a aktivaci zddovych i bfisnich svalC. Pfi
pretdceni do strany vydechujte, pfi ndvratu do rovného sedu se nadechuijte.
Stejny cvik mUZzeme provadét na BOSU i ve stoje.

3. LATERALNI FLEXE - tiklony stranou

Jednu ruku vzpazte, druhou poloZte ze strany na BOSU. Pomalu se uklanéjte
na stranu (ruka jde kfiZzem pres hlavu). Nezvedejte rameno, hlidejte si zpevnéni
bfisnich svalll a rovna zada, panev v zddném pfipadé nezvedejte z BOSU.
Opakujte i na druhou stranu. Daleko obtiZznéjsf je provadét tento cvik na
opacné, nestabilni strané BOSU.

4.ROLL UP

Posurite se na BOSU jesté o kousek nize pod jeho stfed, pokr¢ené nohy
oprete chodidly pohodIné o zem, ruce protdhnéte do dalky. S vydechem se
pomalu rolujte na BOSU. Pdnevni dno i bfisko aktivujte — vtahujte do sebe!
S nddechem se vracejte do vychozi polohy.

5.ROLL UP - leg work

V nejnizsi poloze ROLL UP stfidavé vytahujte diagonainé do dalky levou
a pravou nohu.

6. ABD STRETCH

Natdhnéte se pres BOSU tak, aby se patef dotykala celé kopule, protdhnete si
brisni svaly, které dostaly opravdu zabrat. VzpaZte ruce, vytdhnéte se do dalky
za rukama i za nohama. V této poloze muzete chvili relaxovat.

7. SHOULDER BRIDGE

PoloZte se zady na podlozku, chodidla opfete o BOSU, pozvolna obratel po
obratli zvedejte patef a panev nad zem. S vydechem tlacte nohama do mékké
polokoule, s nddechem uvolnéte. Posilujete svaly na zadnf strané stehen.

8.BOSU CAT
Obratte BOSU kulatou stranou dolt a vklece se oprete rukama po stranach
plosinky — pozice kocky, ale nehrbte se ani neprohybejte. Zvednéte kolena
nad zem. Stidavé tlacte jednou a druhou rukou na BOSU do strany, aby se
preklapél ze strany na stranu. Potom tlacte BOSU smérem dopfedu a dozadu.
Posilujete svalstvo paZi, hrudniku i zad.
9. BACK STRETCH
Otocte BOSU kulatou stranou nahoru a obejméte jej tak, aby vase télo —
prednf ¢ast — kopirovala jeho vyklenuty tvar. Zhluboka dychejte a relaxujte.
Uvolniujete si tak pater, ale nemackejte bficho.

Jarda Senkyf, osobni trenér

The name BOSU originates in BOth Sides Up as this fab re-
habilitation instrument could be used the concave side up or down. Rested
on its flat base, you can use it similarly to a fitball or overball. When upside
down, it offers an unstable platform which will make you work out the deep-
est muscles of the body. More info at www.bosufitness.cz.

Masqaze tehotnych zen

MassaqQe in pregnancy
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V téhotenstvi trpi mnoho Zen bolestmi zad, pfevazné v kfizové oblasti. Maji problémy s otoky nohou, problematicka je pro né dlouha chize i dlouhé stani.
Pravé masaz pomahd zendm lépe se vyrovnat se zménami probihajicimi v jejich téle béhem téhotenstvi, pfekonavat napéti a inavu. Hodi se pro zeny v rliznych
stadiich téhotenstvi a je skvélou pfipravou na porod. Jedna se o velmi Setrnou a jemnou masaz s dostate¢nym mnozstvim oleje, s vynechdnim urcitych oblasti
a provadénou ve vhodnych polohach. Je dllezZita zejména v poporodnim obdobi, protoze Zzeny pfi porodu vydavaji obrovské mnozstvi energie, kterou musi
znovu nacerpat, a zaroven se musi vyrovnat se stresem nahromadénym béhem téhotenstvi a pfi porodu.

@ Jaké jsou u&inky masaze?

Pravidelné masaze stfidajf relaxaci a stimulaci, vyrovnavaji energii v téle, pfed-
chazeji zdravotnim problémim a pomahajf 1éCit. Krevni obéh se zaktivuje,
burky jsou lépe zadsobovany Zivinami a kyslikem a také se zlepsi cirkulace Zivin
mezi placentou a plodem. Aktivace lymfatického systému vede ke stimulaci
imunitniho systému a prokrveni pokozky pUsobf pozitivné na obnovovanf
koznich buniek a ZIaz.

Které masazni techniky se smi pouzit?

Masaz by méla byt jemnd, bez silného tlaku, protoze hormonalni zmény se
projevujf i v kozni tkani, kterd je volné&jsi a citlivéjsi. Specidini masazni techniky
jako shiatsu, manudini lymfodrendaze, reflexni masaze plosek ¢i akupresuru by
mél provadét pouze vyskoleny a zkuseny masér. Ur¢itd mista a body na téle
téhotné Zeny se nesmi masirovat, protoZze mohou stimulovat hormony, které
by mohly vyvolat pfed¢asny porod. U rizikového téhotenstvi a téhotenstvi
v prvnich tfech mésicich se masaz nedoporucuje.

e
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Klasicka masaz — pouZivaji se zékladni hmaty na uvolnénf bolesti svald, Sije
a pohybového aparatu, je mozné pouzit aromatické oleje, navodit pfjemné
uvolnéni a kombinovat tento typ masaze s masdzf oblicejovou, ktera odstra-
fuje pocity Unavy a bolesti. U klasické masaze je problematicka oblast beder.
Intenzivni masaz této ¢asti téla by mohla podrézdit délohu.

Shiatsu - tato jemna masaz rliznych ¢asti téla s vynétim urcitych akupresur-
nich bod{ vyrovnava energii a rovnovahu, aktivuje samouzdravovéni, pdsobf
relaxacné a stimuluje imunitni systém.

Reflexni masaz plosek — jemna tlakové maséz plosek nohou, kterd poméha
ovladat orgény a svaly pres reflexni drahy. Zlep3uje prokrveni organd, utisuje
bolesti a uvolfiuje svalové kiece. Plsobi blahodarné na Zenské pohlavni organy
a mUZe se kombinovat i s moxibuci (pomoci teplého pelyrkového doutniku)
a popfipadé pomoci mezi 34. az 38. tydnem téhotenstvi obratit plod do pred-
porodnf polohy, pokud k tomu samo nedoslo, a zabranit tak porodu cisafskym
fezem. (V zapadnf Evropé to patif k zakladnfm znalostem porodnich asistentek.)
Pi této masdZi leZi Zena pohodIné na zaddech v polosedu.

Manualni lymfodrenaze - napomahaji odstranovat otoky na dolnich kon-
Cetinach a prispivaji celkové k tomu, aby se Zeny citily lépe. Zde je nutné, aby
zkuseny lymfoterapeut rozpoznal, zda se nejednd o preklampsii (EPH gestéza),
kterd by mohla ohrozit Zivot matky i plodu. Dalsimi kontraindikacemi jsou:
srdecni, ledvinové, jaterni onemocnéni, cukrovka, vysoky krevnitlak, dysfunkce
stitné Zlazy, patologické téhotenstvi atd. D4 se fici, Ze tuto masaz si mdze dovolit
opravdu zdravé téhotna zenal

V jaké poloze se smi masirovat?

V pokrocilém stupni téhotenstvi je poloha na bfise nemozna, lepsi je
pohodInd poloha vsedé a Iépe vleZe na levé ¢i pravé strané. Od 22. tydne
téhotenstvi by Zena neméla lezet ani spat na zadech, protoze plod tlaci
svou vahou na bfisni tepnu a zilu a mohl by tuto cestu zasobovani kyslikem
a Zivinami priskrtit.

Které oleje se smi pouzivat?

Cisté panenské oleje a krémy se smi
jesté navic michat s riznymi esencemi
a aromatickymi oleji. Pozitivni U¢inky na
zdravi ma aroma olejickl z hefmanku,
citrusovych plodd, levandule, gerania
a santalového dreva.

Oleje ze Salvéje, borovice, myrhy, jalovce,

rozmarynu, tymianu ¢i bobkového listu
se vsak nedoporucuje béhem téhoten-
stvi pouzivat.

K celkovému uvolnéni pomahajf oleje z rdize, jasminu, ylang-ylang a nerolu,
které se mohou pfidat do aromalampicek.

Petra Kellerova, masérka

The massage should be soft, without any strong pressure. Only educated and
experienced masseur can do it because there are some points on pregnant
woman’s body which must not be massaged.
— some basic grasps are used to relieve muscle, neck and
musculoskeletal system ache.
- soft massage of various parts of body balances energy and equa-
nimity, it is relaxation and stimulates immune system.
- soft pressure massage improves organ perfusion,
relieves pains and eases cricks.
- they help to eliminate leg swelling and are con-
ductive to better feeling. We use pure virginal oils.
Positive effect has camomile, citrus, levander or saunders aroma.




plastika? ok

cosmetic surqery® whynot

Touzime po dokonalosti ve viech smérech i presto, ze
kouzlo pfirody samé tkvi pravé v jeji nedokonalosti.
Sebemensi odchylky od soumérnosti netolerujeme
a idedlem jsou perfektni linie.

@ Pise se rok 2008, a chceme-li
byt Uspésni, musime tato pravidla
respektovat. Dbdme na Zivoto-
spravu, pravidelné tuzime kondi-
ci, déldme maximum, ale presto
vysledky nékdy nejsou uspokojivé.
A pak nastupuje plastickd chirur-
gie.,Co nezdold trénink, zlikviduje
definitivné operace,’ fikd plasticky
chirurg MUDr. Roman Kufa, $éf cen-
tra plastické a estetické chirurgie
Perfect Clinic v Praze 5, a dopliuje,
Jiposukce ¢ili odsati tuku z problémovych partif jen dofesi problém, se
kterym se ¢loveék popral uz sam.” Tuk se da z téla odsét i bez pfedchozi
redukce, ale podle Kufy to nenf idedIni. Chybi zvyk starat se o sebe, coz
se sportovnim abstinentdm vratf jako bumerang. Proto si Kufa trénované
pacienty s jinak Stihlou postavou pfivyklé sebekdzni nejvic pochvaluje.
Naopak obézni varuje, liposukce neni v tomhle pfipadé spdsa. Takového
zdjemce ze vseho nejdfive posila za osobnim trenérem a doporucuje
zatodit s nadvahou zprvu Upravou jidelnicku a ve fitness centru. Teprve
co se nepodafi zménou osobniho rezimu, odstrani plasticky chirurg.
Podobné je to i v pfipadé povislého bficha. Ddvodem plastiky bfisni stény
je casto kosmetické hledisko, ale i zdravotni komplikace. Kromé toho, Zze
povisla kiize plsobi nevzhledné, problém cinfirozestoupené pfimé brisni
svaly. KvUli nim se bfisnf sténa oslabuje a vyklenuje. Takovéto oslabent
bfisniho lisu se mlze projevit i trdvicimi obtizemi. Proto existuje nékolik
zplsobl operace bfisni stény.

Ackoliv by Roman Kufa mohl upravit kazdy kousek téla, nedd na aktivni
sportovani dopustit.,Jedno bez druhého nebude fungovat stoprocentné,”
argumentuje a sam toto pravidlo ddsledné dodrzuje.

MUDr. Roman Kufa

Plasticky chirurg a drzitel licence Ceské Iékaiské komory v oboru plasticka
chirurgie absolvoval dlouhodobou stéz ve Velké Britanii a pracoval jako
plasticky chirurg v Némecku. Specializuje se na kosmetickou chirur-
gii, chirurgii ruky a mikrochirurgii. PGsobi kromé své soukromé praxe
v Perfect Clinic také na Klinice plastické chirurgie FN Bulovka v Praze. Je
¢lenem spolecnosti JEP v oboru plasticka chirurgie, estetickd chirurgie
a chirurgie ruky, déle je ¢lenem spole¢nosti pro vyuziti laseru v medicing,
¢lenem The International Confederation for Plastic Reconstructive and
Aesthetic Surgery (IPRAS) a ¢lenem The International Society of Aesthetic
Plastic Surgery (ISAPS). Déle je asistentem I. ékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze, zaméstnancem Institutu postgradualniho vzdélavani ve
zdravotnictvi a pUsobf také jako konzultant pro plastickou chirurgii ve
FN Motol v Praze.

Je rovnéz jednim z plastickych chirurgd, ktefi v CR Uspésné provadeji
rekonstrukce prsu u zen, které v souvislosti s onkologickym onemocnénim
utrpély jeho ztratu. Je ¢lenem tymu Centra komplexni chirurgické péce
o zeny s onemocnénim prsu ve FN Bulovka.

Kontakt:

Centrum plastické a estetické chirurgie Perfect Clinic

U Malvazinky 5, 150 00 Praha 5

Tel. +420 603 560 856

www.kufa.cz

We do not excuse even the slightest swing from symmetry
and the ideal is a perfect linea. We pay attention to our diet, take exercise,
do our best, but after all the results are sometimes not satisfactory. The
genetics works unmistakably and adipose cells cumulate in critical areas.
And then it is a turn of cosmetic surgery.,In one word what training can-
not beat erases an operation.” says a plastic surgeon Mudr. Roman Kufa,
chief ot Centre of plastic and aesthetic surgery Perfect line in Prague 5.
The most frequented operation are lipoplasty and abdominoplastics. All
the same time Kufa supports sport:,One without the other will definitely
not work."

Zaoskreno

Funkcnitrenink humansport

hurmansport Functional training

V Cesku jde o absolutni novinku, ktera nejen doplfiuje tradi¢ni posilovaci trénink, ale ma dokonce 3anci
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ho nahradit. Funkéni trénink je ve svété znam asi pét let a vytvafi urcité premosténi mezi klasickym
posilovacim cvicenim a aerobnim tréninkem. Diky postupnému zapojeni celého téla v pfirozené souhre
svalll je vyuzZitelny pro stabiliza¢ni a koordinacni trénink, konkrétni cilové skupiny, jako jsou zeny, juniofi,
seniofi, lidé s nadvahou nebo bolestmi zad, pro specifické sportovni cile, ale i pro budovani svalové hmoty
a rysovani. Zivot se Zije v trojrozmérném pohybu, a pfesné takovy pohyb nabizi funkéni trénink.

@ Ale od za¢atku. Svaly téla trénujeme tim, Ze zvysime pocet opakovani cvikd
nebo ztizime pohyb zavazim & odporem. Toho mizeme docilit nékolika tradi¢nimi
zplsoby. Pomoci jednorucnich ¢i naklddacich cinek, pomoci posilovacich strojd,
zapojenim pruznych past (gumicky, expandery) nebo pfi cvicent jen s viastnim
télem.

Vyhody a nevyhody:

Cinky — vyborny nastroj pro mimé pokrocilé a pokrocilejsf jedince. Nejvetsl ne-
vyhodou je viak smér pohybu. VZdy musfte jit pfimo proti gravitaci, to znamena
zdola nahoru.

Posilovaci stroje — vedou pfesné pohyb, ¢imz jsou vynikajici pro zacatecniky.
Jsou vetsinou konstruované pro posilovani jednotlivych partif, coz je vyhodné pro
vrcholovou a kondi¢ni kulturistiku, méné vsak pro mezisvalovou koordinaci. A to
je jejich nejvétsi slabina.

Gumicky — s gumickami mdzZete vést pohyb podle svych pfedstav a zaroven zapo-
jovat vice svaldl. Bohuzel jste viak omezeni délkou gumicky, jejim uchycenim a také
pouze péti stupni obtiznosti. Nejvetsf slabinou gumicky je vsak progrese zatéze.

Oproti tradi¢nim zpUsoblm posilovaciho tréninku prekonava funkéni trénink
véechny popisované nevyhody. Na strojich HumanSport mizete cvicit jako na
tradi¢nich posilovacich strojich, ale drdhu pohybu si urcujete sami. Proto zapojite
i podptrné a jemné motorické svaly. Popisme si tedy hlavni principy tréninku
na HumanSport. Jde o soubor Sesti kladkovych strojd. Na kazdém stroji jsou dvé
moznosti pohybu — dvé stanovisté. Dohromady pokryva soubor cely svalovy
systém. Uzkg, siroké a stredni kladky, horni, stredni, spodni umisténi, pifmo sho-
ra ¢i pfimo z podlahy, s rukojetmi pro praci pazemi nebo nastavci pro trénink
nohou i bficha. VZdy je umoznén pohyb v klasické posilovaci pozici (sed ¢i stoj)
nebo v pozici zapojujici vice oblast,core” (stfed téla) nebo celé soustavy svall
pii dynamickém pohybu. Lana jednotlivych kladek jsou nastavena na takovou
délku, aby bylo mozné cvicit v sedu, ve stoji i ve vyskoku. Kazdy stroj ma dva
samostatné sloupce zavazi, aby nedochdzelo k nechténému vétsimu zébéru
jednou nebo druhou polovinou téla.

Systém funkéniho tréninku je rozdélen do tfi fazi:

Base Strength Training

Z&kladni faze funkéniho tréninku — stroje se vyuzivaji velmi podobné jako pro
klasicky posilovaci trénink. Télo je opfené, aby se nemusely zapojovat svaly trupu,
a cvicenec si osvojuje spravny prabéh pohybu a jeho jednotlivé varianty. Zapojujf
se cilové svalové skupiny i podplimé mens svaly. Tato faze by méla trvat minimalné
2-4 tydny.

Core Stabilization Training

Druhé féze je zamétend na posilent stabiliza¢nich svall trupu (core) v soucinnosti
s klasickymi pohyby féze Base Strength. To znameng, Ze télo je jiz bez opory a pi
cviceni se musf zapojit bfisni a zadové svaly. Délka trvanf je znovu minimalné 2-4
tydny, nez se prejde do vyssifaze.

Dynamic Movement Training

Treti féze je nejzajimavéjsi, ale musf nasledovat az po prvnich dvou. Nézev evokuje
dynamicky pohyb, ale jde nejen o néj. Hlavni myslenkou je zapojeni celého téla
ve viech tiech rovindch — predozadni, pravolevé i horizontdIni rotace. Prirozené
pohyby se zapojenim svall nohou, trupu i pazi. MdZe se tak nasimulovat slozeny
pohyb konkrétniho sportovniho odvétvi nebo konkrétnf situace v Zivoté. Zarover
Ize vytvorit kruhovy trénink zameéfeny napriklad na aerobni zdatnost, problémové
partie ¢ hubnuti.

Viechny tfi faze se mUzou zapojit do 6-8tydennich program podle konkrétniho
cile. Moznosti funkeniho tréninku jsou skute¢né neomezené. Oslovte osobniho
trenéra, at vam sestavi viastni program. Vsichni trenéfi Balance Clubu Brumlovka
prosli specidlnim Skolenim pro stroje HumanSport.

Tomas Krmicek, HumanSport Master Trainer

Focus or please take note...

As a brand new style, the functional exercise develops a method
of training that complement and even replaces the traditional strength training.
Functional training has been around for five years and crosses over the traditional
strength and aerobic trainings. Gradual exercising of the entire body through a natu-
ral coordination of all muscle groups makes this method ideal for balance and
coordination training, for specific target groups such as women, junior athletes,
seniors, overweight people and people suffering from backache, as well as for
athletes with specific training goals or for lean muscle building. As life is a three-
dimensional activity experience, the functional training allows exactly such type
of movement.

The functional training overcomes the usual disadvantage of traditional strength
training. HumanSport machines can be used as traditional exercising machines
while at the same time they allow unrestricted trajectory of movement and
involve all auxiliary and minor muscles in your exercise. HumanSport machines
may replace the traditional dumbbell exercise, when you set the centre of gravity
and the direction of the resistance in the way you wish. Like with rubber bands,
you will use dynamic movements, and unlike them, you are not restricted in the
length of possible movement or by an unnatural increase of the resistance. Leaps,
swings and kicks can all be included in the functional training. As a result, you can
train not just for your strength, agility and endurance, but also to fulfil your health
and rehabilitation goals or to train specific movements of certain sports such as
tennis, golf, skiing, hockey, volleyball etc.

The functional training system consists of three stages aimed at complex exercising
naturally involving the entire body. The exercise starts with very simple and ends with
fully balanced complex movements. The stages are called Base Strength Training,
Core Stabilization Training and Dynamic Movement Training.

The basic stage of functional training — very similar to the traditional strength exer-
cise. Your body is supported to relax the core muscle groups. You learn the correct
movement technique and its variants. The target muscle groups are involved.

The second stage focuses on the stabilization core muscles in cooperation with
the exercise of the Base Strength stage.

The most interesting stage of the exercise. Your entire body is used in a three level
exercise of back-and-front, right-and-left and horizontal.

» Use only dry and clean bed-sheet as your underlay in sauna, steam and tepidarium.
You can get it at the club reception or at the swimming pool bar. To these spaces is no
entrance while wearing your swimming suit.

» In case of using,spinning” shoes we kindly ask you to put it on not until you are in spinning
hall seeing that the floor in the club is wooden.

» Itis not allowed for men to wear vests and T-shirts without sleeves.

» With respect to other club members always behave well, quietly and considerately.

» Smoking in club premises or on the roof terrace is prohibited.
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zdravy styl

BRUMLOVKA

sila vikaminu c

powJer of vikaminc

To nejlepsi, co ndm priroda muze nabidnout.
Chcete byt zdravi, svézi, vitalni, optimisticti?

V budové se nachazi na 16 sluzeb a obchodul, kde se postaraji
od vaseho auta pres vyleps tavy a7 po UCes,
bajecnou relaxaci pii dobrém jidle a Sportovni vyziti nevyjimaje.

T v
Nl vasi p

Brumlovka, baliéek zdravého Zivotniho stylu... www.brumlovka.com

nmaranatha vari

Zdrave a chukne s maranakthou
healthy andtasty by maranatha

Novou pravidelnou rubrikou na strankach naseho newsletteru jsou recepty na vegetarianské pokrmy, které
vas prekvapilahodnou chuti a prispéji k vasi skvélé kondici. Dalsi tipy na pfipravu zdravych jidel a informace
o restauraci naleznete na www.restauracemaranatha.cz.

@ Kroupova baba s uzenym tofu a syrem (4 porce)

Ingredience:

» 4009 krupek

» 1200 g ocisténych brambor
» 200g hladké mouky

» 2009 uzeného tofu

» 809 cibule

» 4 strouzky Cesneku

» 4 vejce

» 129 soli

» 5g mletého pepre

» 120 ml olivového oleje
» 1409 tvrdého syra

Postup:

» Krupky namocime na 4 hodiny ve studené vodé, osolime a vaffme, dokud
nezméknou. Zbyvajici vodu slijeme. Pfidame nastrouhané brambory a na
kosticky nakrajené a orestované uzené tofu, se kterym jsme osmazili na
drobno nakrajenou cibuli. Potom pfiddme rozetfeny cesnek, sdl, pepf,
mouku a vejce. Vse dobfe promichdme.

» Smés vloZime do vymasténého pekacku a peceme cca 25 minut v troubé
pfi teploté 180 °C. Pfed dopecenim posypeme strouhanym syrem a chvilku
zapékdme (4-5 minut). Hotovou bdbu rozkrajime na mensi trojuhelniky
a podavame s Cerstvou zeleninou.

diagnostika

Groats pie with smoked tofu and cheese (4 portions)

Ingredience:

4009 groats «
12009 peeled potatoes «
200g smooth flour «
200g smoked tofu «
80g onion «

4 cloves of garlic «

4 eggs «

12gsalt«

5g ground pepper «
120 ml olive oil «
1409 hard cheese «

Procedure:

» Soak groats in cold water for four hours, salt and cook them until they
soften. Pour off remaining water. Add grated potatoes and mix it with
cubes chopped smoked tofu and minced onion which you fried toge-
ther before. Then add mashed garlic, salt, pepper, flour and eggs. Mix
everything properly.

» Put the mixture into the greased baking pan and bake it c. 25minutes in
the oven at 180 °C. Sprinkle it with grated cheese before the end of baking
and bake for a while(4-5 minutes). When the pie is done cut it into small
triangles and serve with fresh vegetables.

bolestiramene nejen z kenisu

lame shoulder and not only from playing kennis

@ Nejen v tenise, ale také v golfu, volejbale a jinych sportech dochazi

tréninkem velmi ¢asto ke svalové nerovnovaze v oblasti ramenniho kloubu.

Bézny je tzv. syndrom rotatorové manzety. Zejména u tenistll mizeme vidét
nestabilitu a pretizeni ramenniho kloubu. Nemocni si stézuji zejména na
bolesti (lokalizované obvykle na predni stranu ramene nebo paze) a funkénf
omezeni v oblasti ramene. Bolest se zvétsuje pfi pohybech provadénych

balance

e o

Jeden z moznych zpUsobd, jak se zbavit vieklych obtizi zplsobenych nadmérnou ndmahou ramenniho
kloubu.

predevsim nad hlavou, ¢asto se objevuje také v noci. Spravné vedeny kon-
di¢ni trénink se zaméfenim na fyzioterapii mdze prinést Uspéch priblizné
v poloviné pfipadl.V nasi posilovneé je velmi vhodnou tréninkovou moznostf
vyuziti Humansportu, kde Ize sestavit idedIni kompenzacni trénink, posilit
svaly rotdtorové manzety a celkové zlepsit stabilitu ramenniho kloubu. Tim
muzeme i preventivné predchézet bolestem a v rdmci kondi¢niho tréninku
v posilovneé zlepsit vykon v samotné he.

Magr. Libor Hruby, Gym Manager

Muscle imbalance in shoulder joint area can happen not only
from playing tennis but also golf, volleyball and some other sports. Frequent
problem is so-called rotator cuff syndrome. Professionally led conditional
training focused on physiotherapy can bring improvement. In our gym you
can find very suitable opportunity to use human sport. You can arrange your
ideal compensatory training, reinforce your painful shoulder and generally
improve shoulder joint stability. This way you can also prevent pains and
improve your performance in the game itself.

Chcete si uchovat mladistvy vzhled a jiskru
v oc¢ich? Pomuze vam v tom pravé vitamin C.

@ Vitamin C (kyselina askorbova)

je mozna nejgenialnéjsf vynalez pri-

rody. V naSem organismu ma dvé

zakladni funkce: chrani imunitu

a stabilizaci nasi psychiky. Je nepfi-

telem vSech plvodct chorob, para-

zit(, bakterif, mikrobd, ale predevsim

volnych radikald, které zptsobuji

starnutf. Vitamin C je nejdllezitéjsim

antioxidantem. Podilf se i na tvorbe

desitek hormon0 — napt. slinivky

brisni, sexudlnich, stresovych a réstovych hormond. Je nepostradatelny
pro spravné fungovani dopaminu a serotoninu v nasem mozku.

Zdravi, krasa a stihla postava

Vitamin C aktivné a efektivné poméhd pi lécbé kiecovych Zil a hemero-
idd, snizuje tvorbu vrasek, vyhlazuje a zpevnuje stény cév v nasem téle.
Podilf se vyznamneé i na procesu spalovani tukd, a tak se stava vitézem
mezi vsemi,zestihlovaci’. Zapomente na zazracné pilulky. Postarejte se
o dostatecny pffjem tohoto vitaminu ve vasi stravé. Hodné lidi véfi, ze
vitaminy jsou vymyslem modernf farmacie a ze se musi denné uzivat
v pfedepsanych pilulkdch. Jde o naprostou neznalost. Nejlepsim a ne-
nahraditelnym zdrojem vitaminu C je Cerstva zelenina, saldty a ovoce.
Vrostlindch se vitamin C vyskytuje v kombinaci s bioflavonoidy, coz jsou
latky, které majf ochrannou a antioxidacnf schopnost a velmi dobry vliv
na lidsky organismus, zvlasté pak na cévy. Rostlindm propdjcuji jejich
nadherné zabarveni. Bioflavonoidy chrani vitamin C pred pred¢asnym
znehodnocenim volnymi radikaly, a zvySuji tim jeho ¢innost. Zékladem
kazdého jidla by proto mélo byt cerstvé ovoce a zelenina.

Vitamin C v nasem téle ovliviuje: imunitni systém, latkovou vymenu,
vazivovou tkan, stény cév, dasné, spalovani tukd, pevnou, hladkou
pokozku, zdravé vlasy, zrak, pozitivni mysleni a dobrou naladu, odolné
nervy, schopnost soustredit se, zdravy spanek, zdolavani stresu.

Tip: Po ,ndrocné” noci vas jednoznacné postavi na nohy Stava ze
4 citron( :)

Hana Lang

@ Summary: Vitamin C (ascorbic acid) is perhaps the most ingenious

nature’s invention. It has two basic functions in our organism: protecting

of our immunity and stabilization of our psyche. It is an enemy of all etio-
logical agens, parasites, bacteries, microbes, but above all of free radicals

which are the cause of aging. Vitamin Cis the most important antioxidant.
It participates in production of dozens hormones e.g. pancreatic, sexual,
stress and growth hormones. It is essential for proper function of dopamine

and serotonine in ones brain. It actively and effectively helps in treatment
for varices and piles, it cuts wrinkle creation, flattens and strengthens vessel

walls in our body. It also significantly partakes of burning fat process and

that is why it becomes the champion among all diet pills.
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