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Pfinasime dalsi pfibéh Ctenarky, kterd se sama na vlastni kizi presvédcila o tom, Ze cviceni je nezbytné.

@ Jmenu;ji se Véra Fialkova a jsem élenkou klubu. V kvétnu lorského roku se
mi stal vazny Uraz kolena a dlouhé Ctyii mésice jsem nemohla klub navstévovat.
Pohybovala jsem se pouze s francouzskymi holemi a teprve od zafi jsem mohla
zacit pod vedenim osobnfho trenéra rozcvicovat nejen zranéné koleno, ale
posilovat i celé télo. Hodné mi také pomohlo plavani a aqua aerobic. Diky
tomu byla dalsi rehabilitace po odstranéni dlahy a Sroubd rychlejsi a ja mohla
konecné letos v bieznu hole definitivné odlozit.

Ten nestastny Uraz mi pfinesl i néco pozitivniho. Méla jsem vice ¢asu premyslet
0 Vveté, kterou Fikd fada z nds: ,Nemam cas na sebe pro velké pracovni vytizenf
a starost o rodinu!” Z nutnosti najft ¢as pro rehabilitaci nohy jsem musela zménit
¢asovy harmonogram. Zjistila jsem, Ze vyhradit si ¢as pro sebe je mozné i pfi
velkém vytizen|.

Sportovani v Balance Clubu se jiz nevzdadm. Hodné mi pomahd jak fyzicky, tak
i psychicky. Nepatifm mezi nejmladsi ¢cleny klubu, ale citim se [épe nez fada mych
vrstevnik{. Cviceni's osobnim trenérem a hodiny hydrobiku mi pfipominaji dobu,
kdy jsem se sportu vénovala vrcholové. Mam radost, Ze zvolené aktivity zvliddam,
a dékuji za to celému tymu Balance Clubu.

Zavérem mi dovolte vzpomenout s vdécnosti na toho, kdo jiz bohuzel neni mezi

NmMasaze

nami—osobniho trenéra Jardu Senkyfe, ktery mi velmi pomohl i psychicky, zejména
v nelehkém za¢atku mého snazeni.
Véra Fialkova, clenka klubu

My name is Véra Fialkova and | am a member of the club. | suf-

fered a serious knee injury last May and was unable to come to the club for
four long months. | was only able to move around on crutches and it wasn't
until September that I was able, under the instruction of my personal trainer, to
begin to exercise not only my injured knee, but also to strengthen my whole
body. Swimming and aqua aerobics also helped me a lot. Thanks to this, further
physiotherapy after the splints and screws were removed was quicker and | was
able to discard the crutches for good this March.
I won't be giving up sports in Balance Club anymore. It helps me a lot both
physically and mentally. 'm not one of the youngest members of the club, but
| feel better than many of my contemporaries. Exercising with a personal trainer
and hydro-aerobics sessions remind me of the time when | practised sport at
the highest of levels. 'm happy that | can manage the chosen activities and
would like to thank the whole of the Balance Club team for that.

MasqQZ shiatsu

— dotekyleci

shiatsu massaqge — healing touch

Shiatsu je masazni metoda odvozujici své kofeny z filozofie a tradic 1é¢eni Ddlného vychodu. Ve
20. stoleti byla v Japonsku zdokonalena a jeji vyvoj neustale pokracuje (zen shiatsu, shin tai...). Nazev
shiatsu znamend v doslovném prekladu ,tlak prsty” Spise nez tlak by snad bylo lIépe pouzit vyraz ,dotek”,
jehoz kvalita je pfi masazi klicova. Pfi shiatsu pracuje terapeut s energetickymi drahami jednotlivych
télesnych organ(i a akupresurnimi body - vyuziva se mj. principu tradi¢ni ¢inské mediciny, teorie péti

prvk{, u€eni o jin a jang...

@ Masaz shiatsu je zaloZena na pohledu na lidské télo jako celek a na viechny
jeho Urovné. Pomoci diagnostiky vychazejici z poznatkd tradicni ¢inské mediciny
Ize ur¢it pfipadnou energetickou nerovnovahu a vybrat drahy, které osetfeni
potfebuiji. Cllem nenf 1éCit, ale srovndvat a harmonizovat tok energie v téle, coz
muZze nasledné Iécebny efekt zpUsobit.

Jak probiha osetreni

Masaz obvykle probihd na futonu (podlozka z bavinéného nebo jiného piirodniho
materialu) na zemi v riznych polohach podle potfeby a o3etfovanych drah. Provadi
se pres pohodiné oblecenf, bez masézniho oleje. Osetieni spocivéa v protahovani,
rotacich, dotykovych a tlakovych technikéach, k nimz mohou byt kromé prstd
adlanfvyuzivany tfeba i terapeutovy lokty, kolena a plosky nohou. Poloha na zemi
muze klientovi poskytnout vétsi miru uvolnéni a terapeutovi zarover dovoluje
piirozené vyuZzitf vahy viastniho téla.

Ucinky
Pfi shiatsu jsou kromé osetfovani drah jednotlivych orgdnd stimulovany i svaly,
klouby, krevnf i lymfaticky obéh. Zvysuje a ziemniuje se vnimavost téla a funkce
autoimunitniho systému. Shiatsu mdze fungovat jako prevence i napoméhat
rekonvalescenci. MiZe ovlivnit bolesti hlavy, nejréiznéjsi psychické stavy a bolesti
jde o velmi pfiiemnou relaxacni techniku ©
Doporuceni k osetieni
» Obléknéte se do pohodIného obleceni (teplaky, tricko, ponozky) a pokud mozno
sundejte Sperky.
»Vnimejte svUj dech a pfirozeny pohyb téla, pokuste se byt ,tady a ted"
» Nechte terapeuta, aby zvedal a pohyboval vasimi koncetinami bez vasi aktivni
pomoci.
» Dejte najevo, pokud je vam néjaky dotek nepfijemny.
» Doporucena délka osetfenf je 60-90 minut.
Hana Schmidtova, shiatsu terapeut

Shiatsu is a method of massage, the roots of which can be
found in the philosophy and healing traditions of the Far East. The literal
translation of the name means “finger pressure”or rather “touch’, the quality
of which is the key point. The therapist works with the energy lines of the
individual bodily organs and acupressure points — among other things,
it uses the principles of traditional Chinese medicine, the theory of the
five elements and teachings about the Yin and Yang... Shiatsu massage is
based on the view of the human body as a whole and on all of its levels.
Imbalance of energy can be determined with the aid of diagnostics and
selection of the lines the treatment needs. The aim is not to heal, but to
balance and harmonise the flow of energy in the body, which could sub-
sequently cause a healing effect.

Itis performed through comfortable clothing without the use of massage oil.
Treatment consists of stretching, rotation, contact and pressure techniques,
for which the therapist’s elbows, knees and flat of the foot can be used
other than their fingers and palms. The position on the floor can provide
the client with a greater level of relaxation and allows the therapist natural
use of their own body weight.

Shiatsu also stimulates the muscles, joints, blood and lymphatic circulation.
It increases and refines the sensitivity of the body and the function of its
autoimmune system. Shiatsu can work as preventative treatment and
can also help in terms of convalescence. It can help counter headaches,
various mental afflictions and pain that has no clear causes. Shiatsu is
also suitable for mothers-to-be. Last but not least, this is a very pleasant
relaxation technique.




kalchime zde ohromne bavi

Zora Jandova je divadelni a filmova herecka, malitka a lektorka tai chi. Na MS v tai chi v roce 2002 skoncila sedma. V Balance Clubu vede kurz tai chi a relaxacné-

ireally enjoytaichihere

-meditacnich technik. Je matkou dvou dcer, jejim manzelem je hudebni skladatel Zdenek Merta.

@ Muzete étenaiam piibliZit, co je to tai chi?

Tai chi je ¢inské bojové umén, které se cvici v sestavach. Existuje vice styld,

napt. chen, sun. J& cvi¢im,,nejmeékei” styl yang. V kurzu cvi¢ime sestavu pro
zacatecniky s 24 prvky, tzv. Ctyfiadvacitku. Jsou to vétsinou kryty nebo udery

provadéné velmi pomalu s dlrazem na spravné vedeny pohyb a dychani.

Vypada to jako hodné pomaly tanec, pokud se ale pohyby zrychli, je to velmi
Uc¢inna sebeobrana. Tai chi je také dobrou prevenci pred viemi civiliza¢nimi
chorobami: cukrovkou, ischemickou chorobou srde¢ni a véemi stresy, které
se na nas v pribéhu dne natlaci.

» Jak doslo k tomu, Ze nyni vedete kurz tai chi v Balance Clubu?

Loni, kdyZ se Balance Club oteviral, jsem nemohla vyhovét z casovych dlvodd
kvli pracovnim a maminkovskym zavazk(m. Letos vim, Ze to Esterka beze
mne vydrZzi, a navic se mi libi, Ze kurzy za¢inaji v pét hodin, takZze mohu byt
v sedm hodin doma a v klidu ji ulozim, prec¢teme si pohadku a povime si, co
se ten den délo ve skole.

» Kolikrat tydné v kurzu cvicite?

Jednou tydné. Mé hodiny jsou otevfené, a tak nikdy nevim, kdo do hodiny

prijde. Lekce ale na sebe navazuji, protoZe se u¢ime vyse zminénou sestavu.

Tézko se,chyti” nékdo, kdo pfijde jednou za meésic. Ale kdyz nékdo vynecha
ze zdravotnich d@vodd, snazim se s nim vse dohonit.
» Kurzy jsou uréené zacatecnikiim i pokrocilym?

Urcité. Kurz tai chi zde rok bézel. Je-li zék pfipraven, mistr se vzdycky najde,

fikaji Asiaté. Ted jsem pfisla j& jako novy lektor tai chi. Nekdy je lepsi byt
nepopsanym listem, ja jsem méla mnoho ucitell i na bojova ument, ale
hlavné na zpév, a kazdy ucitel mé néco nového naucil, i kdyz to byl tfeba

Uplny zZlomecek. .. Zatim mé hodiny ohromné bavi a nesmirné se sem tésim,

protoze tu jsou vnimavi lidé. Navic je u¢im techniky, se kterymi se jesté nikdo
z nich nesetkal.

» Jak vypada vase hodina?

Protoze kon¢im studium oboru kondi¢ni a sportovni specialista na VSTVS
Palestra, dodrzuji, ze ¢lovék se mé pfipravit na cviceni rozcvickou. Rozcvicime

Spotfeba a emise CO, pro model Mondeo: mésto/mimo mésto/kombinovana 6,6/4,4/5,2-13,8/6,7/9,3 /100 km; CO, 139-223 g/km. Foto je pouze ilustracni.

se a pak zopakujeme naucené C3sti sestavy a k ni pfiddme novy prvek
a nakonec vée zopakujeme. Nékdy se vénujeme meditaci, jindy relaxa¢nim
cvicenim. Pouzivéam i Boya metodu, jiz jsem se z&asti naucila v Asii. Nejde
0 nijak objevné cviky, ale posiluji posturdlni svalstvo, na které se kupodivu
v posilovnach zapomina, a spolu s koncentraci a sprdvnym dychanim se
odstranuji napf. svalové disbalance. U¢im i prvky automasaze, kterd dokéaze
eliminovat negativni U¢inky Spatného sezeni, strest i Spatné Zivotospravy.
» Navstévujete Balance Club i jindy?
Zatim ne, ale moznost mam. Majf zde skvélou diagnostiku a taky bazén. Asi
si zajdu na kvalitni maséaz, sama si totiz zdda nenamasiruji. ..
» Kde vas ¢tenafi mohou v nejblizsi dobé vidét?
Mohou mé vidat na hokeji, kdyZ hraje Slavia. Spolupracuji totiz s tymem
trenéra Vladimira RGzicky. V divadle mé mohou spatfit v ¢inohernf roli ve
he Frida K., coz je monodrama o mexické malifce Fridé Kahlo. S manzelem
Zdenkem koncertujeme v Praze, tfeba v Lyfe Pragensis, a také jezdime
po republice. Vystupuji v détském predstaven( s pisnickami a povidanim
o0 zvifatech Ryba z Havaje a také v brnénském Méstském divadle v novém
muzikélu Peklo. Muziku slozil Zdenek. Nedadvno jsem méla bilan¢ni koncert
k padesatindm s pisnickami z mé a Zdenkovy nové autorské desky Fifty-fifty.
Na jaro chystdme muzikdl Nahd muza v MdB. Vedle toho si déldm externé
tzv. velky doktorat na FFUKF v Nitfe. Jezdim po byvalé republice a uzivém si
moznost vstfebdvat informace, které mé nuti premyslet i jinak. Doporucila
bych kazdému trénovat nejen svaly, ale i mozek, nebo nezameéstnavat pouze
mozek, ale taky trochu cvicit.

Text: Ladislav Dlabal, foto: ASTRON studio CZ

Zora Jandova is a theatre and film actress, a painter and
teacher of tai chi. She came in seventh at the World Tai Chi Championships
in 2002. She leads a course of tai chi and relaxation-meditation techniques
at Balance Club. She is the mother of two daughters and her husband is the
composer Zdenek Merta.

FordMondeo

Tai chi is a Chinese martial art, which is practiced in set routines. There are
several styles, for example Chen and Sun. | practice the “softest” style, Yang.
In the course, we practice a routine for beginners with 24 elements, the
so-called twenty-four. These are mostly blocks or very slow strikes with an
emphasis on correctly channelled movement and breathing. Tai chi is also
great prevention against all diseases of civilisation and stress.

Prijdte se podrobné
seznamit s Fordem Mondeo
do Auto Palace na Sporilove.

Skvele akeni ceny
i na dalsi modely Ford.

EENG) PA| BBO-, SITO:

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

www.autopalace-ford.cz

AUTO PALACE

AUTORIZOVANY DEALER VOzZU FORD

Feel the difference
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Libor Hruby

Gym Manager

LSport vidim jako prostiedek ke zlepseni
kultury téla i ducha’

@ Je byvaly vrcholovy judista. Po absolvovani sportovniho oboru na Karlove
univerzité v Praze zacal pracovat v oborech wellness

afitness. Od Uinora 2007 nastoupil na pozici Gym

Managera v Balance Clubu Brumlovka. Sport

ho provéz celymzivotema je rad, ze sve

h nadseni, vzdelania zkusenosti mtze
predavat dal. Velmi se zajima o fy-
ziofitness a jako trener funguije jiz
10 let. Mezi jeho nejvétsi konic-
ky patff horolezectvi, jachting

a pobyt v pfirodé. V soucasné
dobé sportuje na rekreacnf
Urovni, vénuije se fitness, tenisu,
triatlonu a také v tomto roce

absolvoval Pafizsky maraton.
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+

=
\
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After graduating from the
Department of Sports at the Char-

les University in Prague, he began to

work in the fields of wellness and fitness.
Starting in February 2007 he took on the po-
sition of Gym Manager at Balance Club Brumlovka.

Sport has accompanied him his whole life and he is happy

to be able to hand on his enthusiasm, education and experience. He is very
interested in physio fithess and has beenworking as a trainer for 10 years now.
His greatest hobbies include’mountain climbing, yachting and staying in the
great outdoors. He currently practices his sport on a recreational level, devoting

his time to fitness, tennis, triathlon and he ran the Paris Marathon this year.

balance bricho & skrekch

ktera probiha ve fitness zoné.

@ Jedna se o lekci, ktera je zamé-
fena v prvni ¢asti na intenzivni
cviceni bfisnich svald pod odbor-
nym dohledem fitness instruktora.
Tato pllhodinova lekce nabizi nékolik
moznosti provedeni cvikd na bris-
ni svalstvo na nékolika stanovistich.
Lekce je velmi podobnéa kruhovému

tréninku, ktery téz probihd pod od-
bornym dohledem ve fitness zoné. Pri

cviceni se snazime cilit na spravnost
provedeni a intenzitu cviceni, které

jsou podporfeny motivaci a odbornym dohledem ze strany fitness instruktora.
Ve druhé ¢asti se zaméfujeme na regeneracni protazeni celého téla, zejména na

problémové partie (zkrdcené a pretizené svalové skupiny). | pfi této pdlhodince

dbdme na spravnost provedeni a samoziejmé nesmime zapomenout ani na

duleZitost zdravotniho hlediska téchto cvikd.

Z vlastnich zkuSenosti si dovoluji konstatovat, Ze pfi pravidelnych navstévach

hodiny BBS pocitite vétsi flexibilitu a uvolnénost svall. Lekce BBS vadm zejména

pom(ize posilit bfisni svalstvo a zlepsit funkci tzv. stabiliza¢niho systému, jehoz
spravna funkce je nezbytna pro rozvoj dalsich svalovych skupin.To celé povede

k plochému a pevnému bfichu, pfesné takovému, jaké ho zndme z televiznich

reklam na rlizné domdaci posilovaci stroje ©

Ondfrej Walter, Fitness instruktor

This lesson is focused on intensive exercising of the stomach
muscles under the expert supervision of a fitness instructor. While exercising, we
aim for correct execution and intensity of the exercises and focus on regenerative

qgospeltime viucerne

@ Srdené vas zveme na predvanocni vystoupeni nasi ¢lenky Zuzany Stirské do prazské Lucerny — pfijdte si vychutnat atmo-
sféru gospelového vecera a zéroven oslavit jubileum souboru Gospel Time. Rezervace vstupenek moznd na ¢isle 776 858 808

nebo na recepci Balance Clubu Brumlovka.

FILHARMONIE HRADE

VANOCNI PISNE I VERSE, GOSPELY, SPIRITUALY V NEOBVYKLYCH UPRAVACH
www.gospeltime.cz

R
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stomach balance & strekch

Jako horkou novinku bychom vam radi pfedstavili nedavno noveé zafazenou lekci -

Balance bficho & stretch,

stretching of the whole body, especially on the problematic parts (shortened and
overloaded muscle groups).

An SBS lesson helps to strengthen the stomach muscles and improve the
functioning of the stabilisation system, which is essential for the development
of other muscle groups.

We cordially invite all our members to a pre-Christmas performance by our member Zuzana Stirskd at the Lucerna Theatre
in Prague — come and enjoy the atmosphere of a gospel evening and celebrate the anniversary of the Gospel Time ensemble.

Tickets can be booked by calling 776 858 808, or are available from reception at Brumlovka Balance Club.

VELKY SAL LUCERNY *
SObOtd 20.12.ve 20.00

KRALOVE
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Cilode na vikave

dragonboats onthe vikava

Dlkazem o tom, Ze pracovnici Balance Clubu Brumlovka netravi veskery svij ¢as jen v prostorach klubu, jsou nase venkovni teambuildingové aktivity. Utuzujeme
tak vzajemné vztahy a setkani mimo Brumlovku je vzdy pfijemnou zménou.

diidi el TN hersppris ITERY
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» LIKVIDUJE PODKOZMI TUK

= URYCHLLME METABOLISMUS
= ZV¥SUJE TERMOGEMEZ]

= OMEZLLE POCIT HLADU

= DAVA ENERGI A SILU NA CELY DEN = VYRAZME SHIZENI CHUTI NA SLADKE
» MA ANTIDEPRESIVMI UCINKEY (L-Tryptophan) » USPORA CASU A PENEZ

stylova restaurace

parkovisté u hotelu
skupinové slevy

V misté:

LIPODEX

J& mejprodévanéjdi spalovat tuku od firmy ALL STARS
& Uspidnosti B4 % u viech dotézanych.

Ten. 84 lidi ze 100 zaznamenalo Obytek

télesné hmotnost iz po 1. mésici uZivani
LIPODEXL...

GAIN-TECH

Snidejte GAIN-TECH kad dy den a uvidite,
Za to jde izdrevé a bez namaky ..

firemni akce a skoleni
rodinné dovolené

pokoje se social. zafizenim / tv / internetem

zahradni gril / zahradka s vyhledem

bowling / paintball / golf / lanové centrum
bobova draha / skluzavky/ bazén / fithess

@ V poloviné zafi se tym Balance Clubu Brumlovka, slozeny ze zamést-
nanct a pfiznivcd klubu, zd¢astnil prvniho ro¢nfku zdvodu dracich lodi na
Nové Zivohosti. Celd akce nazvané Kebuleho dra¢i podzim se vydafila nad
ocekdvani. Pfes drkotdni zubd a prokfehlé prsty se nam podafilo umistit
se na krasném devatém misté z devatendcti posadek. Dilezité je viak
podotknout, Ze jsme jako jedini splnili pozadavek na koedukované slozenf
posadky a témér polovina tymu byly Zeny. O to vic jsme se z umisténi ra-
dovali a v euforii jsme se ihned pfihlasili na druhy ro¢nik zdvodu, pofadany
dne 19.9.2000.

Trocha historie: pfes 2000 let stard tradice padlovani na dracich lodich
pochézi ze starovéké Ciny. Lodé odvozené od boha vod - draka - jsou
12,5m dlouhé a pojmou 20 padlujicich. Na kone¢nych 22 ¢lent posadky
je pak doplini kormidelnik stojici na zadi a bubenik sedici na vysoké stolici
vpredu, ktery udery do kozeného bubnu uddva rytmus. Pfidé a zadé lodf
zdobi vyfezdvand draci hlava a ocas. Modernf historie se datuje od roku
1976, kdy se uskutecnil prvni festival drac¢ich lodi v Hongkongu. Odtud se
sport rychle rozsifil do celého svéta, v soucasnosti se mu aktivné vénuje
pres 50 miliond sportovcd z vice nez 50 zemi.

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 Nova Zivohost. 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 19/9/20009.

s
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KDO MEZKUSIL, MEUVERI.,..

* KOMPLETNI NAHRADA JIDILA " Kombinace - LIPODEX + GAIN-TECH

= LEPS| TRAVENI A ZAZWANI (WVYSOKY OBSAH VLAKNINY)

prinasi zarucene vysledky i1 bez cviceni!

strana 5

Inzerce

Inzerce



@ Absolventka PraZské konzervatore, obor he
studiu hréla v Semaforu, pozdéji v divadle J. Grossma
tocila s J. Krej¢ikem inscenaci ,Babicka se zblaznila” a
Bakalarskych povidek. Tancovala jazz dance a stepo!
Towena v Klicperové divadle. Absolvovala mezindrodn
s némeckym lektorem G. Wall

promitlado svého TV
ado 8dill lekcf

s Barou Graf
2 kadernid

eatre. After
e shot a produc-
. Krej¢ik and many
ance and as a tap-dancer
era Theatre. Later, she under-
e German instructor Gerry Wallner.
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 Bara Grafnetrovd” She now owns 2 Barbarella hairdressing
and cosmetic salons on Rytifskd St. and Valentinska St. She has worked as
a manager and instructor in Balance Club Brumlovka since 2006.

* Hioubke

* Pro stdale

darujte Krasu

Bomton Loft salon - prvni Redken Loft salon v CR
inspirovany zivotnim stylem a energii 5. Avenue
New York City. Pracuje vyhradné s americkou
vlasovou znackou Redken a garantuje kompletni
servis v¢etné odborného doporuceni pro kazdého
zdkaznika.

@ Specialitou salonu je profesionalni péce Chemistry Systém pro oslabené
vlasy. Pro muze nabizi specidinf sluzbu Color Camo, kterd pfirozené kryje
sediny — s kone¢nym efektem,stil a pepr”.

Provadi kosmetické osetieni La Prairie, prodluzovani fas technologif Xtreme
Lashes a prodluzovani vlast za studena Hair Extension So Cap. Studio nabizi
i exkluzivn sluzbu Top Image - radikalni proménu kazdé osobnosti pfesné
na miru. Zakaznici, kteff pfijdou do konce roku na pedikuru, obdrZi jako darek
zabal na ruce zdarma.

Premyslite, ¢im udélat na Vanoce radost svym blizkym? Pfipravte jim prekvapent
v podobé Bomton darkového voucheru na kadefnické a kosmetické sluzby
v hodnoté, kterou si sami ur¢ite!

Krasné a zdravé vlasy, zafiva barva, perfektni stfih, slavnostni Gicesy na plesy,
party nebo silvestrovsky vecirek, relaxace pfi kosmetice, manikure i pedikdre. ..
Vypadat skvéle znamend citit se skvéle. Nevdhejte a inspirujte se odbornym
doporucenim profesionalC!

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.
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plastikaprsou

surqeryonthebreasts

Ne kazda nespokojena si jako prvni volbu vybere
skalpel. PInd ,fitka” jsou toho dikazem. JenZe télo
ma svoje limity.

@ Povislym prsiim po porodu
¢i rychlém zhubnuti pravidelné
posilovani pevné tvary nevrati. Ne-
podari se zvétsit ani to, co pfiroda
nenadeélila. Pak nastupuje plasticky
chirurg. MUDr. Roman Kufa, majitel
centra plastické a estetické chirur-
gie Perfect Clinic, je skvély operatér,
jemuz se svétuji i zeny, které touzf
po vétsich a plnéjsich prsou.
Zvétsit poprsi Ize pomocf siliko-
novych implantétd, a to bud tvaru
kapky, nebo kulatého s nizkym ¢i vysokym profilem. Zélezi na fyziognomii
Zeny. Implantaty tvaru kapky pUsobi pfirozenéji v pfipadé pfechodu
hrudniku na prso, kulaty tvar zase Iépe vyplni horni ¢ast prsa v dekoltu,
pokud zde prsni Zldza chybf. U povislych prsou je tfeba nejdfive odstranit
nadbytecnou kizi a teprve potom je zveétsit implantatem — obojf Ize pro-
vést i soucasné. Kam se implantét ulozi, zalezf na télesnych dispozicich
i zvoleném typu implantatu. Je-li prsni zldza mald, miva lepsi efekt ulozent
pod sval, aby nebyl jeho okraj znatelny. Implantat Ize vlozit tfemi zplsoby:
z prsniho dvorce v pfipadé jeho dostatecné velikosti, z podprsni ryhy nebo
z podpazi. MUDr. Kufa doporucuje prvni dva, protoze vstup z podpazf
neskytd operatérovi dostatecny prehled pfi zékroku.

O minimalnim riziku moznych komplikacf
pfi operaci se klientka dozvi pfi konzultaci.
Jejich fesenf je ale rlzné ndro¢né. Hrozba
vzniku rakoviny je nesmysl. PFimd souvislost
s implantaty se nikdy nepotvrdila.

Operace se provadi v pIné narkdze a paci-
entka stravi na opera¢nim stole necelou ho-
dinku. Jizvy jsou asi tficentimetrové a skryté
v okraji prsniho dvorce ¢i v ohybu kize pod
prsem. Po operaci zUstdva doty¢na na klinice
vétsinou jen do druhého dne. Cely mésic
ovsem musi chranit nova prsa ve specialni
podprsence, kterou se doporucuje odkladat
pouze pfi sprchovani. Klidovy rezim by se
mél dodrzovat jesté asi dvandct dni. Jsou
Zeny, které se do prace vraceji po par dnech.
Nezbyva ovsem opatrnosti, protoZze posun
implantatu, dokud nenf zcela pfihojen, hrozi
jesté par tydn(. Vétsi fyzicka zatéz se dopo-
rucuje az po mésici.

Tehdy se i zeny pfivyklé cviceni mohou bez potizi vratit do ,fitka”
a nemuseji se obavat ani posilovani prsnich svald.

... a po zakroku

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. | 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

Zaoskreno
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exercising uith aball

@ Cvigenim na gymnastickém miéi prokazete neocenitelnou sluzbu svym
svaldm a kloub&m. Pfijeho uZiti se totiz vétsina z nich zapojuje do pohybu. Mic¢
vam pomdze zbavit se ,kanceldfskych chorob” a zlepsi vasi celkovou stabilitu.
Seznamujte se s nim pozvolna, nezkousejte hned na zacatku obtizné cviky —

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 ilinesses”
and improves your overall stability. Familiarise yourself with it gradually, don't try

nejdfive se naucte na mici vzpiimené sedét.

@ Diep: Je zakladnim cvikem
s gymnastickym micem, pfi némz
je predevsim dllezité udrzet kolena
v pravém Uhlu a nepfetéZovat ko-
lennfvazy.

@ Posilovani bricha a pazi: Cvik
vhodny na jejich posileni. Uspokoji

do cviceni zapojit panevni dno.

@ Zapojeni ¢inek: Zacnéte vzpiime-
nym sedem a pokracujte bicepsovym
zdvihem ¢inek.

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

Suitable even for those
who already know how to include
the pelvic floor into exercising.

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

Focus or please take note...

out difficult exercises at the very start — first learn to sit upright on the ball.

@ Krouzeni lokty: Zkuste cvik, kte-
rym posilite bfisni svalstvo a zvysite
svou stabilitu. Lokty je mozné krouZit
na jednu i na druhou stranu. Pozor —
nikdy neprohybejte bedra!

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: Bfisni svaly posili také
leh—sed. Gymnasticky mi¢ chrani zada
pred pretizenim.

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

@ Cinky za hlavou: Nejdiive se
vzpfimené posadte a zvednéte ¢inku
za hlavou. Snazte se loket zafixovat na
jednom misté.

@ Cviceni pro pokrogilé: Tyto cviky,
které aktivuji cely balan¢ni systém, jsou
velmi ndrocné. Ucte se je za asistence
zkudengjsiho kolegy, nejlépe trenéra.

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.

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

Cvicili Libor Hruby,
Veronika Plesarova
trenéfi Balance Clubu Brumlovka
Foto: Martin Kovar

» 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.

» Itis 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.
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Zdravy styl

BRUMLOVKA

hladina culkru

glycaemicindex

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

g
od vaseho auta pies vylepseni vasi p

Brumlovka, baliéek zdravého Zivotniho stylu... www.brumlovka.com Glukoza (cukr ve sve Ciste podobe) je vyznamny

nmaranatha vari

vegetarianske vanoce

veqetarian chriskmas

Jiz nase babicky vafily na Stédry den ,kubu’, aby vidély,zlaté prasatko”. Séfkucharka vegetarianské restaurace

Maranatha Anna Fialova vam ukaze, Ze i stédrovecerni vegetaridnska vecefe mlze byt chutna a pfitom zdrava.

s

Jidlo nezatizi vas organismus a vy budete moci prozit svatky v plné kondici a bez prebytecnych kilogramu.

@ Vanoéni bramborovy salat s jogurtem (5 porci)

Ingredience:
» Brambory: Tkg
» Cibule: 2ks
» Mrkev: Tks
» Celer: 1009
» Hrddek sterilovany nebo

mrazeny: 100g
» Cervend sterilovana

kapie krajend: 509
» Okurky sterilované: 4ks
» Séjovy parek: 4ks
» Smakoun platek: 1009
» Bily jogurt: 1509

» Citronova $tava ze 2 citronl
» Mofska stl, mlety pept, plnotuc¢na hoicice, olivovy olej
» Pazitka, bazalka, rozmaryn a citron na ozdobu

Postup:

» Uvafime brambory ve slupce, nechdme vychladnout a oloupeme. Mrkev a celer
uvafime ve slané vodé s citronovou stavou. Brambory, mrkev, celer, okurky, sojové
pérky a platek Smakouna nakréjime na drobno. Pidéme hréasek, cervenou kapii,
jogurt a dle chuti osolime a opepfime, poté pfiddme jeste tfi IZicky hofcice a po-
lévkovou IZici olivového oleje. Jemné zamichame a nechdme v lednici ulezet.

diagnostika

Christmas potato salad with yoghurt (makes 5 portions)

Ingredients:

» Potatoes: 1kg
» Onions: 2
» Carrot: 1
» Celery: 100g
» Sterilised or frozen peas:  100g
» Sliced sterilised red pepper: 509
» Sterilised gherkins: 4
» Soya sausages: 4
» Slice of Smakoun: 100g
» Natural yoghurt: 1509

» 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 Smakoun 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.

novadiagnostika: cardioscan

new diagnostics: cardioscan

Cardioscan je pfristroj méfici EKG, ktery je schopny odhalit napf. srde¢ni vady, stresované srdce nebo

nepravidelnost srde¢niho rytmu.

@ Je schopny odhalit také skryté patologické zmény kardiovaskularniho
systému i u zdanlivé zdravého ¢lovéka. Tyto zmény mohou byt zapficinény
psychickym i fyzickym stresem plsobicim na jedince. Déle také umf urcit, v jaké
jste vy a vase srdce kondici, z jak velké 3sti je vase srdce zatizeno stresem, nebo

balance

dokonce okamZité vyhodnotit aerobni a anaerobni zény vaseho metabolismu.
Dalsi zajimavosti je, ze diky Cardioscanu vam osobni trenér dokaze definovat, kolik
minut tydné byste méli v danych zénach cvicit. Cardioscan vychdzi ze srde¢ni
frekvence, srde¢niho rytmu, variability srde¢nf frekvence a aktivity prevodniho
systému srdecniho.

V pfipadé z&jmu o vyuzitf tohoto jedine¢ného pfistroje nevahejte kontaktovat
kteréhokoliv fitness trenéra Balance Clubu.

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.

zdroj energie pro lidsky organismus a je nezbytna
pro spravnou funkci mozku.

@ (1. éast)

Télo si proto hlida, aby hladina cukru

(krevni cukr) v krvibyla pokud mozno

co nejstélejsi. Cim stabilngjsi tato hla-

dina je, tim lépe se citime a tim vice

mUzeme predejit riznym zdravotnim

obtizim.

Glykemicky index (Gl) udava schop-

nost potraviny zvysit hladinu krevniho

cukru ¢ili se jedna o sledovani odpo-

védi organismu na podanou stravu ve

vztahu k vstiebavani cukrd a potazmo i zvyseni hladiny réiznych hormond,
zejména inzulinu. Pfi konzumaci cukru se vyplavuje zminény inzulin, ktery
ma za Ukol snizovat hladinu cukru v krvi a zarover podporovat ukladani
tukd do energetickych rezerv. V piipadé, Ze vzhledem k produkci inzulinu
konzumujeme nadmérné mnozstvi cukru, mtze dojit k hyperglykémii.
Naopak nadmérny pokles hladiny cukru v krvi zplsobuje u mnohych hy-
poglykémii — tocf se nam hlava, podlamuiji nohy, svird se zaludek — a tehdy
jsme schopni myslet jen na jediné — na jidlo.V tuto chvili vétsinou dochaz
ktomu, Ze mdme tendenci snist vie, na co prijdeme, coz samoziejme vede
k jiz uvedenému vzestupu hladiny cukru v krvi. Cim prudceji stoupd jeji
hladina po porZitf potravy, tim hiife si udrzime stélou linii ¢i shodime néjaké
to kilo. Pokud budete tedy stét pfed rozhodnutim, zda zvolit hyperglykémii,
¢i hypoglykémii, jako ,majitel” diabetes mellitus II. typu mohu potvrdit, ze
zlatd stfedni cesta je nejspravnéjsi.

Pro ziskani co nejpresnéjsich hodnot musime vychazet jak z Gl jednotlivych
potravin, tak i lacné glykémie a glykémie po jidle. Je logické, Ze mérené
hodnoty jsou u kazdého individudini, takze budou i pfi stejné strave jiné
u diabetika, obézniho & podvyziveného a Uplné jiné u zdravého cloveka.
Predpokladame-li, Ze mame v dieté referen¢ni hodnotou glukézu, jejiz G
je 100, mGzeme se drzet pravidla, Ze optimalni hodnota Gl v potravinach
by méla byt kolem 50. Na zakladé tohoto predpokladu se da stanovit, ze
potraviny s Gl nad 50 v dieté moc nepomohou, naopak potraviny s Gl do
50 jsou ty, ze kterych bychom méli sestavovat svdj jidelnicek.

A o tvorbeé tohoto jidelnicku se doctete v pristim cisle.

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 (Gl) 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 Gl 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.
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