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Dračí lodě na Vltavě

Důkazem o tom, že pracovníci Balance Clubu Brumlovka netráví veškerý svůj čas jen v prostorách klubu, jsou naše venkovní teambuildingové aktivity. Utužujeme 
tak vzájemné vztahy a setkání mimo Brumlovku je vždy příjemnou změnou.

Dragon boats on the Vltava

 V polovině září se tým Balance Clubu Brumlovka, složený ze zaměst-
nanců a příznivců klubu, zúčastnil prvního ročníku závodu dračích lodí na 
Nové Živohošti. Celá akce nazvaná Kebuleho dračí podzim se vydařila nad 
očekávání. Přes drkotání zubů a prokřehlé prsty se nám podařilo umístit 
se na krásném devátém místě z devatenácti posádek. Důležité je však 
podotknout, že jsme jako jediní splnili požadavek na koedukované složení 
posádky a téměř polovina týmu byly ženy. O to víc jsme se z umístění ra-
dovali a v euforii jsme se ihned přihlásili na druhý ročník závodu, pořádaný 
dne 19. 9. 2009.
Trocha historie: přes 2000 let stará tradice pádlování na dračích lodích 
pochází ze starověké Číny. Lodě odvozené od boha vod – draka – jsou 
12,5 m dlouhé a pojmou 20 pádlujících. Na konečných 22 členů posádky 
je pak doplní kormidelník stojící na zádi a bubeník sedící na vysoké stolici 
vpředu, který údery do koženého bubnu udává rytmus. Přídě a zádě lodí 
zdobí vyřezávaná dračí hlava a ocas. Moderní historie se datuje od roku 
1976, kdy se uskutečnil první festival dračích lodí v Hongkongu. Odtud se 
sport rychle rozšířil do celého světa, v současnosti se mu aktivně věnuje 
přes 50 milionů sportovců z více než 50 zemí. 

 Summary: In the middle of September, the Balance Club Brumlovka 
team, made up of employees and supporters of the club, took part in the 
first year of the dragon boat race at Nová Živohošť. The whole event, called 
“Kebule’s dragon autumn”, was more successful than expected. Despite the 
chattering teeth and the numb fingers, we were able to come in at ninth 
place among nineteen crews. It is however important to point out that we 
were the only crew to meet the requirement of having a co-ed crew, with 
almost half of the team being women. We were all the more delighted by 
our ranking due to this and in the euphoria we registered immediately for 
the second year of the race, to be held on 19/9/2009.



 Specialitou salonu je profesionální péče Chemistry Systém pro oslabené 
vlasy. Pro muže nabízí speciální službu Color Camo, která přirozeně kryje 
šediny – s konečným efektem „sůl a pepř“. 
Provádí kosmetické ošetření La Prairie, prodlužování řas technologií Xtreme 
Lashes a prodlužování vlasů za studena Hair Extension So Cap. Studio nabízí 
i exkluzivní službu Top Image – radikální proměnu každé osobnosti přesně 
na míru. Zákazníci, kteří přijdou do konce roku na pedikúru, obdrží jako dárek 
zábal na ruce zdarma.
Přemýšlíte, čím udělat na Vánoce radost svým blízkým? Připravte jim překvapení 
v podobě Bomton dárkového voucheru na kadeřnické a kosmetické služby 
v hodnotě, kterou si sami určíte!
Krásné a zdravé vlasy, zářivá barva, perfektní střih, slavnostní účesy na plesy, 
party nebo silvestrovský večírek, relaxace při kosmetice, manikúře i pedikúře… 
Vypadat skvěle znamená cítit se skvěle. Neváhejte a inspirujte se odborným 
doporučením profesionálů!

 Summary: Bomton Loft salon – the first Redken loft salon in the Czech 
Republic. We work exclusively with the American hair care brand Red-
ken and guarantee complete service including professional recommen- 
dations. Our speciality is professional care using the Chemistry System for 
weakened hair. 
For men, we offer the special Color Camo service, which covers grey hair 
naturally. We perform La Prairie cosmetic treatment, lash extension using 
Xtreme Lashes technology and cold fusion So Cap Hair Extension. The 
studio also offers Top Image – a radical transformation made to measure 
for every personality. 

beauty

Bomton Loft salon – první Redken Loft salon v ČR 
inspirovaný životním stylem a energií 5. Avenue 
New York City. Pracuje výhradně s americkou 
vlasovou značkou Redken a garantuje kompletní 
servis včetně odborného doporučení pro každého 
zákazníka. 

darujte krásu
Gve beauty as a g ft!

prof l

„Cvičím, abych se mohla najíst a měla dobrou 
náladu.“

 Absolventka Pražské konzervatoře, obor herectví, zpěv a tanec. Při 
studiu hrála v Semaforu, později v divadle J. Grossmanna. Po absolutoriu na-
točila s J. Krejčíkem inscenaci  „Babička se zbláznila“ a s  V.  Menšíkem mnoho 
Bakalářských povídek. Tancovala jazz dance a stepovala ve skupině Franka 
Towena v Klicperově divadle. Absolvovala mezinárodní školení v aerobicu IFFA 

s německým lektorem G. Wallnerem a tyto vědomosti 
promítla do svého TV pořadu Aerobic s Bárou 

a do 8 dílů lekcí Body training a aerobic 
s Bárou Grafnetrovou. Nyní vlastní  

2 kadeřnictví a relaxační středisko 
Barbarella v Rytířské a Valentin-

ské ulici. Od r. 2006 se věnuje 
manažerské a instruktorské 
činnosti v Balance Clubu 
Brumlovka.

 “I exercise so I can eat 
and be in a good mood.” 

A graduate of the Prague Con-
servatory, department of acting, 

singing and dance. She acted in Se-
mafor during the course of her studies 

and later in the J. Grossmann Theatre. After 
gaining her leaving certificate, she shot a produc-

tion of Babička se zbláznila (Granny’s Gone Mad) with J. Krejčík and many 
Bachelor’s Tales with V.  Menšík. She worked in jazz dance and as a tap-dancer 
with the Frank Towen Company in the Klicpera Theatre. Later, she under-
went international IFFA training with the German instructor Gerry Wallner. 
She applied these skills as an author and instructor in her TV programme. 
She is also the author of the 8-part course of lessons, “Body training and 
aerobics with Bára Grafnetrová”. She now owns 2 Barbarella hairdressing 
and cosmetic salons on Rytířská St. and Valentinská St. She has worked as 
a manager and instructor in Balance Club Brumlovka since 2006.

Barbora Grafnetrová
Aerobics Manager and Instructor
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Váno ní dárkový
     poukaz v hodnot ,
              kterou si ur íte.
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 Povislým prsům po porodu 
či rychlém zhubnutí pravidelné 
posilování pevné tvary nevrátí. Ne-
podaří se zvětšit ani to, co příroda 
nenadělila. Pak nastupuje plastický 
chirurg. MUDr. Roman Kufa, majitel 
centra plastické a estetické chirur-
gie Perfect Clinic, je skvělý operatér, 
jemuž se svěřují i ženy, které touží 
po větších a plnějších prsou. 
Zvětšit poprsí lze pomocí siliko-
nových implantátů, a to buď tvaru 
kapky, nebo kulatého s nízkým či vysokým profilem. Záleží na fyziognomii 
ženy. Implantáty tvaru kapky působí přirozeněji v případě přechodu 
hrudníku na prso, kulatý tvar zase lépe vyplní horní část prsa v dekoltu, 
pokud zde prsní žláza chybí. U povislých prsou je třeba nejdříve odstranit 
nadbytečnou kůži a teprve potom je zvětšit implantátem – obojí lze pro-
vést i současně. Kam se implantát uloží, záleží na tělesných dispozicích 
i zvoleném typu implantátu. Je-li prsní žláza malá, mívá lepší efekt uložení 
pod sval, aby nebyl jeho okraj znatelný. Implantát lze vložit třemi způsoby: 
z prsního dvorce v případě jeho dostatečné velikosti, z podprsní rýhy nebo 
z podpaží. MUDr. Kufa doporučuje první dva, protože vstup z podpaží 
neskýtá operatérovi dostatečný přehled při zákroku.

O minimálním riziku možných komplikací 
při operaci se klientka dozví při konzultaci. 
Jejich řešení je ale různě náročné. Hrozba 
vzniku rakoviny je nesmysl. Přímá souvislost 
s implantáty se nikdy nepotvrdila. 
Operace se provádí v plné narkóze a paci-
entka stráví na operačním stole necelou ho-
dinku. Jizvy jsou asi třícentimetrové a skryté 
v okraji prsního dvorce či v ohybu kůže pod 
prsem. Po operaci zůstává dotyčná na klinice 
většinou jen do druhého dne. Celý měsíc 
ovšem musí chránit nová prsa ve speciální 
podprsence, kterou se doporučuje odkládat 
pouze při sprchování. Klidový režim by se 
měl dodržovat ještě asi dvanáct dní. Jsou 
ženy, které se do práce vracejí po pár dnech. 
Nezbývá ovšem opatrnosti, protože posun 
implantátu, dokud není zcela přihojen, hrozí 
ještě pár týdnů. Větší fyzická zátěž se dopo-
ručuje až po měsíci. 

Tehdy se i ženy přivyklé cvičení mohou bez potíží vrátit do „fitka“  
a nemusejí se obávat ani posilování prsních svalů. 

 Summary: Thanks to cosmetic surgery, women can actually look like 
the ideals of their dreams. Breast enlargement is possible with the aid of 
silicone implants, which are resistant to pressure and mechanical damage. 
Implants in the shape of droplets look more natural at the cross-over point 
between the chest and the breast, the rounded shape better fills the upper 
part of the breast at the neckline. Drooping breasts must first be modelled 
and only then enlarged with an implant – both can also be performed at 
the same time. Implants are inserted in three different ways: from the areola, 
from the crease underneath the breast or from the armpit. I recommend the 
first two procedures because entrance from the armpit does not provide 
the surgeon with sufficient overview during the procedure. 

Kontakt: 
Centrum plastické a estetické chirurgie Perfect Clinic
U Malvazinky 5, 150 00 Praha 5
Tel.: +420 603 560 856, www.kufa.cz 

trend

Ne každá nespokojená si jako první volbu vybere 
skalpel. Plná „fitka“ jsou toho důkazem. Jenže tělo 
má svoje limity.

plastka prsou
surgery on the breasts

ftness
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cvčení na míč

 Cvičením na gymnastickém míči prokážete neocenitelnou službu svým 
svalům a kloubům. Při jeho užití se totiž většina z nich zapojuje do pohybu. Míč 
vám pomůže zbavit se „kancelářských chorob“ a zlepší vaši celkovou stabilitu. 
Seznamujte se s ním pozvolna, nezkoušejte hned na začátku obtížné cviky – 
nejdříve se naučte na míči vzpřímeně sedět.

 Summary: By exercising with a gymnastic ball, you perform an invaluable 
service for your muscles and joints. This is because most of them join in the 
movement when you use it. The ball helps you to rid yourself of “office illnesses” 
and improves your overall stability. Familiarise yourself with it gradually, don’t try 
out difficult exercises at the very start – first learn to sit upright on the ball.

Exercsng wth a ball

Zaostřeno aneb Chtěli bychom vám připomenout

»  K osvěžení vodou z barelů používejte výhradně přiložené kelímky, nikoli své vlastní lahve. 
Napouštění vody do lahví je zakázáno, v případě potřeby můžete využít sortiment na 
jednotlivých barech.

»  Jako podložku v saunách, páře a tepidáriu bezpodmínečně použijte pouze suché čisté 
prostěradlo, které obdržíte na recepci klubu nebo baru u bazénu. Do těchto prostor je 
zákaz vstupu v plavkách.

»  V případě použití „spinningové“ obuvi vás vzhledem k dřevěné podlaze v klubu žádáme 
o její nazutí až v sále na spinning.

»  Mužům není povoleno používat nátělníky a trika bez rukávů.
»  S ohledem na ostatní členy klubu se vždy chovejte slušně, tiše a ohleduplně tak, abyste 

nerušili či nepohoršovali svým chováním či jednáním jiné členy klubu.

Focus or please take note...

»  For refreshment using water from the barrels, only use the plastic cups supplied, not your 
own bottles. Filling bottles with the water is forbidden. If necessary you can use the product 
range available at the individual bars.

»  Only use the dry, clean sheet, which you receive at club reception or from the bar by the 
pool to sit or lie on in the saunas, steam room and tepidarium. Entrance to these areas in 
swimwear is forbidden.

»  If you use “spinning” shoes, we ask you to not put these on until you get into the spinning 
hall to avoid damaging the wooden floor in the club.

»  It is not permitted for men to wear vests or sleeveless t-shirts.
»  Please always behave in a decent, quiet and considerate manner towards the other members 

of the club so as not to disturb or annoy them through your behaviour or interaction.

zaostřeno

 Dřep: Je základním cvikem 
s gymnastickým míčem, při němž 
je především důležité udržet kolena 
v pravém úhlu a nepřetěžovat ko-
lenní vazy.

 The squat: This is a basic exercise 
with the gymnastic ball, in terms of 
which it is important above all to keep 
the knee at a right angle and not to 
overload the knee ligaments.

 Cvičení pro pokročilé: Tyto cviky, 
které aktivují celý balanční systém, jsou 
velmi náročné. Učte se je za asistence 
zkušenějšího kolegy, nejlépe trenéra. 

 Exercises for the advanced:  
These exercises, which activate the 
whole balance system, are very de-
manding. Learn them with the as-
sistance of more experienced colle-
agues or better yet, a trainer.

 Cvičili Libor Hrubý,  
 Veronika Plesarová
 trenéři Balance Clubu Brumlovka
 Foto: Martin Kovář

 Činky za hlavou: Nejdříve se 
vzpřímeně posaďte a zvedněte činku 
za hlavou. Snažte se loket zafixovat na 
jednom místě.

 Bar-bells behind the head: First 
sit in an upright position and lift the 
bar-bell behind your head. Try to keep 
the elbow fixed in one position.

 Zapojení činek: Začněte vzpříme-
ným sedem a pokračujte bicepsovým 
zdvihem činek.

 Integration of bar-bells: Begin by 
sitting upright and continue by using 
your biceps to lift the bar-bells.

 Posilování břicha a paží: Cvik 
vhodný na jejich posílení. Uspokojí 
i pokročilejší cvičence, kteří již umějí 
do cvičení zapojit pánevní dno.

 Strengthening the stomach 
and arms: Suitable even for those 
who already know how to include 
the pelvic floor into exercising.

 Kroužení lokty: Zkuste cvik, kte-
rým posílíte břišní svalstvo a zvýšíte 
svou stabilitu. Lokty je možné kroužit 
na jednu i na druhou stranu. Pozor – 
nikdy neprohýbejte bedra!

 Circling your elbows: Try an exer-
cise which strengthens your stomach 
muscles and increases your stability. 
You can circle your elbows to one side 
or the other. Careful – never bend 
your lumbar region!

 Leh–sed: Břišní svaly posílí také 
leh–sed. Gymnastický míč chrání záda 
před přetížením.

 Sit-up: Sit-ups also strengthen 
the stomach muscles. The gymnastic 
ball protects the back against over-
exertion.

před...

... a po zákroku
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t ráž

 (1. část)
Tělo si proto hlídá, aby hladina cukru 
(krevní cukr) v krvi byla pokud možno 
co nejstálejší. Čím stabilnější tato hla-
dina je, tím lépe se cítíme a tím více 
můžeme předejít různým zdravotním 
obtížím.
Glykemický index (GI) udává schop-
nost potraviny zvýšit hladinu krevního 
cukru čili se jedná o sledování odpo-
vědi organismu na podanou stravu ve 
vztahu k vstřebávání cukrů a potažmo i zvýšení hladiny různých hormonů, 
zejména inzulinu. Při konzumaci cukru se vyplavuje zmíněný inzulin, který 
má za úkol snižovat hladinu cukru v krvi a zároveň podporovat ukládání 
tuků do energetických rezerv. V případě, že vzhledem k produkci inzulinu 
konzumujeme nadměrné množství cukru, může dojít k hyperglykémii. 
Naopak nadměrný pokles hladiny cukru v krvi způsobuje u mnohých hy-
poglykémii – točí se nám hlava, podlamují nohy, svírá se žaludek – a tehdy 
jsme schopni myslet jen na jediné – na jídlo. V tuto chvíli většinou dochází 
k tomu, že máme tendenci sníst vše, na co přijdeme, což samozřejmě vede 
k již uvedenému vzestupu hladiny cukru v krvi. Čím prudčeji stoupá její 
hladina po požití potravy, tím hůře si udržíme stálou linii či shodíme nějaké 
to kilo. Pokud budete tedy stát před rozhodnutím, zda zvolit hyperglykémii, 
či hypoglykémii, jako „majitel“ diabetes mellitus II. typu mohu potvrdit, že 
zlatá střední cesta je nejsprávnější.
Pro získání co nejpřesnějších hodnot musíme vycházet jak z GI jednotlivých 
potravin, tak i lačné glykémie a glykémie po jídle. Je logické, že měřené 
hodnoty jsou u každého individuální, takže budou i při stejné stravě jiné 
u diabetika, obézního či podvyživeného a úplně jiné u zdravého člověka.
Předpokládáme-li, že máme v dietě referenční hodnotou glukózu, jejíž GI 
je 100, můžeme se držet pravidla, že optimální hodnota GI v potravinách 
by měla být kolem 50. Na základě tohoto předpokladu se dá stanovit, že 
potraviny s GI nad 50 v dietě moc nepomohou, naopak potraviny s GI do 
50 jsou ty, ze kterých bychom měli sestavovat svůj jídelníček. 
A o tvorbě tohoto jídelníčku se dočtete v příštím čísle.

 Daniel Grafnetr
 Operating a Marketing Manager

 Summary: Glycaemic Index (Part 1)
The body tries to keep its blood sugar level as stable as possible. The Glycae-
mic Index (GI) denotes the ability of a food to raise the blood sugar level, in 
other words it monitors the body’s reaction to the food consumed in terms 
of how sugar is absorbed and thus the rise in the levels of various hormones, 
particularly insulin. When sugar is consumed, this insulin, whose task is to 
reduce the amount of sugar in the blood and help fats to become deposited 
as energy reserves, is washed away. With regard to the production of insulin, 
if we eat excessive quantities of sugar, this can lead to hyperglycaemia. On 
the other hand, if the blood sugar level falls too low, it causes hypoglycaemia. 
The optimal GI of foods should be around 50. 
You can read about how to plan the correct diet, taking these facts into 
consideration, in the next issue.

zdravý styl

hladna cukru

Glukóza (cukr ve své čisté podobě) je významný 
zdroj energie pro lidský organismus a je nezbytná 
pro správnou funkci mozku. 

glycaemc ndex
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VEGETARaNSKe VaNOCE
Vegetaran Chrstmas

Již naše babičky vařily na Štědrý den „kubu“, aby viděly „zlaté prasátko“. Šéfkuchařka vegetariánské restaurace 
Maranatha Anna Fialová vám ukáže, že i štědrovečerní vegetariánská večeře může být chutná a přitom zdravá. 
Jídlo nezatíží váš organismus a vy budete moci prožít svátky v plné kondici a bez přebytečných kilogramů.

maranatha vaří

 Vánoční bramborový salát s jogurtem (5 porcí)

Ingredience: 
» Brambory:  1 kg 
» Cibule:  2 ks 
» Mrkev:  1 ks 
» Celer:  100 g
»  Hrášek sterilovaný nebo  

mražený:  100 g
»  Červená sterilovaná  

kapie krájená:   50 g
» Okurky sterilované:  4 ks
» Sójový párek:  4 ks
»  Šmakoun plátek:  100 g
» Bílý jogurt:  150 g
» Citronová šťáva ze 2 citronů
» Mořská sůl, mletý pepř, plnotučná hořčice, olivový olej 
» Pažitka, bazalka, rozmarýn a citron na ozdobu

Postup: 
»  Uvaříme brambory ve slupce, necháme vychladnout a oloupeme. Mrkev a celer 

uvaříme ve slané vodě s citronovou šťávou. Brambory, mrkev, celer, okurky, sójové 
párky a plátek Šmakouna nakrájíme na drobno. Přidáme hrášek, červenou kapii, 
jogurt a dle chuti osolíme a opepříme, poté přidáme ještě tři lžičky hořčice a po-
lévkovou lžíci olivového oleje. Jemně zamícháme a necháme v lednici uležet.

 Summary: Christmas potato salad with yoghurt (makes 5 portions)

Ingredients:

» Potatoes: 1 kg
» Onions: 2 
» Carrot: 1
» Celery: 100 g
» Sterilised or frozen peas: 100 g
» Sliced sterilised red pepper: 50 g
» Sterilised gherkins: 4 
» Soya sausages: 4
» Slice of Šmakoun: 100 g
» Natural yoghurt: 150 g
» Juice of 2 lemons
»  Sea salt, ground pepper, full-fat 

mustard, olive oil
 »  Chives, basil, rosemary  

and lemon for garnishing

Method:

»  Boil the potatoes in their skins, allow them to cool and peel them. Boil the carrot 
and celery in salt water with the lemon juice. Then chop the potatoes, carrot, 
celery, gherkins and slice Šmakoun into small pieces. Add the peas, red pepper 
and yoghurt and season according to taste, then add three spoons of mustard 
and a soup spoon of olive oil. Gently mix and allow to stand in the fridge.

dagnostka

nová dagnostka: CARDOSCAN

Cardioscan je přístroj měřící EKG, který je schopný odhalit např. srdeční vady, stresované srdce nebo 
nepravidelnost srdečního rytmu.

new dagnostcs: cardoscan

 Je schopný odhalit také skryté patologické změny kardiovaskulárního 
systému i u zdánlivě zdravého člověka. Tyto změny mohou být zapříčiněny 
psychickým i fyzickým stresem působícím na jedince. Dále také umí určit, v jaké 
jste vy a vaše srdce kondici, z jak velké části je vaše srdce zatíženo stresem, nebo 

dokonce okamžitě vyhodnotit aerobní a anaerobní zóny vašeho metabolismu. 
Další zajímavostí je, že díky Cardioscanu vám osobní trenér dokáže definovat, kolik 
minut týdně byste měli v daných zónách cvičit. Cardioscan vychází ze srdeční 
frekvence, srdečního rytmu, variability srdeční frekvence a aktivity převodního 
systému srdečního.
V případě zájmu o využití tohoto jedinečného přístroje neváhejte kontaktovat 
kteréhokoliv fitness trenéra Balance Clubu.

 Summary: Cardioscan is an ECG measuring device, which is capable for 
example of uncovering cardiac defects, a stressed heart or irregularities in the 
cardiac rhythm. It can uncover hidden pathological changes in the cardiovascular 
system, which are created through mental and physical stress. It is also able to 
determine what condition you and your heart are in, to what extent the heart 
is burdened by stress or even immediately evaluate the aerobic and anaerobic 
zones of your metabolism. Thanks to Cardioscan, your personal trainer will be 
able to define how many minutes you should exercise in the respective zones 
per week. Cardioscan is based on cardiac frequency, cardiac rhythm, variability 
of cardiac frequency and activity of the cardiac transfer system.
Contact any fitness trainer if you are interested.

V budově se nachází na 16 služeb a obchodů, kde se postarají 

od vašeho auta přes vylepšení vaší postavy až po účes,

báječnou relaxaci při dobrém jídle a sportovní vyžití nevyjímaje. Brumlovka, balíček zdravého životního stylu... www.brumlovka.com
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