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editorial

a sanci ke kompenzaci rostouciho pracovniho tlaku a stre
ke smysluplnému usporadani volného casu.
Nasim ukolem je vdm nabidnout moznost smysluplného us
volného ¢asu v co nejvyssi kvalité. Samoziejmé jako vse,
¢innost ma svou cenu. Ale ne vse, co se zda byt na prvni pohl
je drahé ve skutec¢nosti. Rozhodujici ovsem je, co dostavate
ize vlozené do zdravotni prevence jsou vzdy leps
y: Pokud myslite, Ze zdra
0 nékdy s nemoci!”
5 po zdravi roste Umér
fm pokrokem. Vyzkum
dvaaosmdesat procent
ych radi zdravi na nejvys
zebticku hodnot, jesté ¢
monicky rodinny zivot
Uspéch. Re¢eno slovy
ného filozofa devate
stoleti Arthura Schope
,Zdravi neni vsec
vsechno bez zdravi n
Uznani, kterého se
stava od odbornyc
napt. ¢lanek — Jste
adresel), ale nékdy
potvrzuje, ze rozhg
na multifunkénost 3
Sirokou paletu nabid
spravné. Balance Cl
sportovné-relaxac¢nim,
komunika¢nim centrem. Kde jinde se po
s podobnou orientaci a obdobnymi
té opravdu velké rezervy, které mi
skromny Usméy, ktery si nasi
do klubu, v 3atnédch, ve

Sifi poviechn

@ Summary:

hydrobike? hydrobike!

hydrobike? hydrobilkke!

Bestseller ze svéta aqua fitness je k dispozici i v Balance Clubu Brumlovka, ktery tak patii mezi hrstku

mist v Praze, kde si muUzete zafadit na hydrobiku!

@ Propadli jste jizdé na kole ve
vodé natolik, Ze si nenechdte uijit je-
dinou lekci? Nebo jste naopak novymi
¢leny Clubu a ostychavé chodite kolem
nablyskanych stfibrnych kol, kterd na
vas mrkajf podél bazénu, a sbirdte
odvahu se lekce zucastnit? Vérte, ze
k obavam nenf jediny ddvod.
Hydrobike je urcen viem bez rozdilu
véku, pohlavi ¢i fyzické zdatnosti. Na
své si prijde opravdu kazdy. At uz je
vasim cilem zpevnit postavu, zvysit fyzickou kondici, udélat néco pro své
zdravi, nebo se jen tak odreagovat po narocném dni, hydrobike je tou
spravnou volbou. Béhem pétactyficetiminutové lekce protrénujete celé télo.
Zabrat dostanou nejen nohy, ale procvicite a posilite i paze, bficho a zada.
Hydrobike patif do rodiny aqua fitness, lekce spojuje vyhody aerobniho
cvi¢enf a vodniho prostredi. Méli bychom pfipomenout, Ze cvi¢enf ve vode
blahodarné plsobi na kardiovaskuldrni, dychaci systém a pohybové Ustroji.
A také je vhodnou prevenci pfedchdzeni vzniku civiliza¢nich chorob. Kromé
toho ma pohyb ve vodé pfiznivy vliv na psychiku ¢lovéka. Uvidite, Ze se po
lekci budete citit, jako by voda odplavila veskerou vasi Unavy, stres a Spatnou
naladu na mile daleko.
AZ pfisté navstivite Balance Club, nezapomente si pfibalit plavky a neopre-
nové boty (které si mizete na bazénu i zakoupit) a pfijdte. Ze nemate ¢as?
Hydrobike pro vas jezdi na Brumlovce témérf kazdy den.

Tési se na vas Lenka, Lukad$ a Roman

Text: Lenka Jiruskova, foto: Balance Club Brumlovka

Hydrobike is great for people of different ages, sexes or
physical shape. If you wish to firm up your body, improve your endu-

mMasdze

rance, do something for your health, or just relax after a demanding office
day, hydrobike does the trick. A single 45-minute class will work out your
entire body inside out. This member of the aqua-fitness family combines
advantages of cardio with exercising in water. Its benefits affect both
cardiovascular and locomotive systems. It is proved to effectively prevent
various lifestyle diseases. Water has a highly positive impact on human
psyche. It can wash away all your stress, weariness or bad mood. Pack
your swimsuit and a pair of wetsuit shoes (for sale in the club) and come
over. Hydrobike runs at Brumlovka almost every day.

Looking forward to you — Lenka, Luk&$ and Roman

g

dornovaMmasqaznimetoda

dornmassage method

Dornova metoda je jednoduchy manudlni zpisob pomoci pfi aktudlnich problémech a bolestech
v zddech a kloubech. Jedna se v podstaté o korekci vysunutych obratlt, skoliézy, bolavych kolen, ky¢li,

kotnik( a ramen.

@ Tato metoda, pojmenovana po svém objeviteli Dieteru Dornovi,
je jemnd manualni terapie, jejiz pomoci jsou klouby a obratle bezpecné
uvadény zpét do svych plvodnich poloh. Pfi¢inou nespravnych poloh
obratld mohou byt fyzické potize jako napf. vyrony zplsobené nehodami
nebo pfi sportu, rozdilnd délka dolnich koncetin, zkraceni svall nebo i citové
problémy ¢lovéka. Protoze pfi lé¢eni Dornovou metodou se uvoliuji fyzické
i psychické bloky, mZzeme ji povazovat za celostni metodu, kterd é¢f nejen
ptiznaky nemoci, ale i samotné pficiny onemocnént.

Naprava obratl(i se vZdy provadf aktivnim pohybem pacienta. Terapeut zjisti,
na kterou stranu je obratel vychylen, a pacient volnym kyvadlovym pohybem
houpe protéjsi rukou nebo nohou dopfedu a dozadu. Terapeut vytvoff jemny

protitlak na pfislusny obratel, ktery tak
sém dosedne na spravné misto. Pfitom
terapeut nikdy neprekroci prah bolesti
a diky tomu, Ze pohyb neni provadeén
trhnutim, je tato metoda bezpecna.
Cetnost o3etfovani je individualni a jiz
po dvou osetfenich by se méla dostavit
Uleva. Optimalini je oSetfeni 1-2krat tyd-
né, ve vleklych a tézsich pfipadech mdze
léCeni trvat i nékolik mésicl. Dllezitd je
také spoluprdce pacienta, ktery by mél
doma provadét samostatna cviceni a vyvarovat se $kodlivych navykd, jako
je naptiklad kfizeni nohou pfi sezeni apod. Soucasné je nutné béhem lécby
a po osetieni dostatecné pit, aby se uvolnéné necistoty a usazeniny z kloubt
a vaz( mohly dobfe vylucovat.

Petra Kellerova, masér

This form of gentle manual therapy was named after its
founder, Dieter Dorn, and corrects misalignments in the spinal column and
other joints. The assumed “wrong"positions may result from haemorrhages
caused by accidents or sport, uneven leg length, abbreviated muscles or
even mental conditions. The method relieves both physical and mental
blocks. As an alternative holistic therapy it treats the actual reason and not
merely the symptoms of a disorder. Correction of joint or spinal misalign-
ments is done in a patient’s dynamic, moving action. First the practitioner
locates any unbalanced areas, which are then treated with gentle pressure,
while the patient enacts guided movements such as swinging the opposite
leg or arm until the particular vertebra resumes its correct position. The
method is very safe as the practitioner never crosses the pain threshold
and the treatment does not involve any kind of tugging. Although the
number of treatments varies individually (ideally once or twice a week),
positive results appear usually after the first two sessions. The patient’s
cooperation is highly important.




rozhovor

7

v pozitivninn prostredije ikrenink efektivnesi

work out More efficiently

Jozef Chovanec je byvaly vynikajici fotbalista. Jeho fotbalovy Zivot je spjat s klubem AC Sparta Praha, kde plsobil jako hrag, trenér i funkcionar. Jako trenér doved|
Ceské narodni muzstvo na ME v roce 2000. Nyni je generdlnim sportovnim manazerem a hlavnim kou¢em AC Sparta Praha.

@ » Fotbalova Sparta neméla tpIné vydaieny podzim. Co je vasim
cilem na jare?

V posledni dobé ma Sparta podzim vétsinou Spatny. Kdybychom méli o tfi
body vice, nase postaven( v tabulce by bylo podobné jako v pfedchozich
dvou ro¢nicich. Ve fotbale je ale vzdycky dllezity konec, a ne polocas.
Se Ctvrtym mistem a se ztratou deseti bodd na Slavii ale urcité nejsme
spokojeni. Ani soupefi nespf, pfesto chceme, aby nase jaro bylo vyrazné
lepsi.

» Fotbalova liga zacala na konci Ginora. Pfedchéazela ji zimni pfiprava.
Jak takova pfiprava vypada?

Nejprve jsme vyhodnotili podzimni ¢ast, pak jsme testovali hrace, aby-
chom védéli, jakou formou zatéze s nimi mizeme pracovat. Pak se sk-
14da tréninkovy plan. V prvnich dvou tydnech se jednéd o objem a pak se
pét Sest tydnl zameéfujeme na rychlost a vytrvalost. Koncem ledna jsme
ladili rychlostni, vytrvalostnf a silové sloZky v Hongkongu a sehrdli zde dvé
pfipravnd utkani.V anoru jsme byli na soustfedéni ve Spanélsku, kde jsme
obden hrdli pratelské utkani a cvicili spolupraci v tymu a standardky. Ge-
nerdlkou pred ligou byl zapas s belgickym tymem Royal Antverpy.

» Jakou roli hraji v zimni fotbalové pfipravé fitness centra?

Z&sadni. Pravé pri testovani hract se ukaze, jak jsou na tom kondi¢né
asilové. Ato se da zjistit nejlépe ve fitness centru diky jejich trenérim. Proto
jsme privitali nabidku Balance Clubu. Jsou tu totiz optimalni podminky.

» Existuje cela fada dalSich fitness center. Pro¢ jste se rozhodli pravé
pro Balance Club?

Jsou zde sympaticti majitelé a hlavné absolutni klid, profesionalita a také
to, co jinde nemdzou nabidnout — nadslednd regenerace, kterd je v trénin-
kovém procesu nesmirné ddlezita.

» Jaky vyznam maji individualni navstévy Balance Clubu pro fot-
balisty?

Aktivni fotbalista si fitkem mUze prodlouzit sportovni zivot. Navic hraci
maji moznost, jakou nase generace neméla, mohou se dostat do zahranici.

Veéfim, Ze se jim takové navstévy vyplati. Je ale nutné, aby zde pracovali
pod dohledem, aby to mélo plan... s odbornymi trenéry, ktefi védi, co
fotbalista pro svj vykon a rlst potiebuje.
» Budete Balance Club navstévovat i v budoucnosti?
Ano. Nalezli jsme zde vyborné kondi¢ni trenéry a pozitivn{ prostfedi. Lépe
se vam pak pracuje a i trénink je efektivnéjsi. Nékdy staci jenom regenerace,
bazén a vifivka. Psychicky si odpocinete v krdsném, uklidiiujicim prostfedi,
které je nendsilné, a najednou jste jinde, coz je moc dUlezité.
» Jako fotbalovy kouc jste vystaven obrovskym stresiim. Navstévujete
néjaké fitness centrum, které vam poméaha zvladat budouci situace?
Zacnu navstévovat Balance Club. Dosud jsem nemél tolik ¢asu. Jako fot-
balista jsem to mél jednodussi, protoZe mi tréninkovy program pfipravovali
trenéfi. Jako kouc jsem byl zase vytiZzeny pfipravou tréninkovych programd
pro hrace. Ted uz spi$ jenom kontroluji, takze ¢asu mam vic. Ke vsemu
se blizim k padesatce, rizikovému véku, mél bych na sobé pracovat. Byt
fotbalovym funkcionafem je nesmirné stresujici a ve Sparté jste vystaveni
enormnim tlakdim. Musim se, stejné jako hraci, na sezonu pfipravovat.
Text a foto: ASTRON studio CZ

Jozef Chovanec is a former outstanding footballer, whose
athletic life has been connected with AC Sparta Praha. He has played,
trained and been an official in the club. He led the Czech national team
at the EC 2000. Currently, he works as a general sports manager and main
couch of AC Sparta Praha.

A gym can prolong sport life of an active footballer. The players enjoy
opportunities which our generation did not have: they may play in clubs
abroad. | believe their visits here will pay back. However, their workouts
must be supervised and well-planned with professionals who know what
a footballer needs in order to perform and grow.

Spotfeba a emise CO, pro modely C-MAX, S-MAX, Galaxy: mésto/mimo mésto/kombinovana - 5,9/4,0/4,5-13,8/7,5/9,8 1/100 km; CO, 119-235 g/km. Foto je pouze ilustracni. Ceny pro uvedené modely plati jen do 31. 3. 2009.

Na velikosti zalezi

U nas si vyberete

CMAX jiz od 379 990 K&
SMAX jiz od 618 690 K&
Galaxy jiz od 674 390 KC

FordC-MAX
FordS-MAX
FordGalaxy

Navic zdarma: prodlouzena zaruka 4 roky/100 000 km + Defend Lock.

AUTO PALACE

AUTORIZOVANY DEALER VOZU FORD

Prijdte se seznamit
s velkoprostorovymi
vozy Ford do Auto Palace
na Sporilove.

Pripravime vam
individualni nabidku!

Skveéle akcni ceny
i na dalsi modely Ford.

AUTO PALACE, s.r.o.
Na Chodovci 2457/1, Praha 4
tel.: 296 574 8601
602 229 161

www.autopalace-ford.cz

Feel the difference
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@ Vystudoval obchodni Skolu v Trnavé. Protoze
bojovym umenim, stal se instruktorem v klubu OK
pfevzal klub v Piestanech a ved| celoslovenské
né se vénoval zen-bud
buddhismu. V re

skole REMAS
sickou reka
kovou mq
roku 19

Ji-
obf
pro VIP

@ ,Wisdom of the easj

stands out ever more in th He
Due to his involvement
e Okinawa Karate-Do Club.
d'led the Slovak summer seminars.
and Tibetan Buddhism. He studied classic re-
conditioning and Chinese pressure massage and cupping at the renowned
REMAS massage school. He served as a masseuse at the Relax Centre in
the CLUB HOTEL PRAHA-Priihonice since 1999. He studied martial arts and
traditional Chinese medicine at the Tai Qigong Academy. After studying in
Japan in 2004 he began to work with the Malvazinky Rehabilitation Clinic,

where he remains today as a specialist for VIP clients.
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bhs - bricho-hyzdeé-stehna

bhs — belly-butt-thighs

30minutova expresni lekce zaméfena na nejvice problematické partie.

@ Rychla taneéni hudba, 7adna
choreografie, pouze posilovani vy-
branych partif. O tom je nova expresni
lekce, kterou jsme pro ¢leny Balance
Clubu Brumlovka pfipravili. Bricho,
hyzdé a stehna jsou velkou oblastf
a fadné je procvicit v rdamci pouhych
tficeti minut nenf snadné. Proto uz
v Uvodnim zahfati posilujeme stehna,
nasleduiji velmi ucinné cviky na hyzdé,
abduktory i adduktory (vnéjsi a vnitfni
strany stehen). Postupné pfidavame
brisni cviky, kde procvicujeme jak spodni, tak horni ¢ast bfisnich svald, stejné
jako Sikmé svaly bfisni. | kdyz lekce trvé pouhych tficet minut, véite, ze dané

soutez

BUMKER BABES

s xymby S

Zane scotland,

partie dostanou zabrat a Ze se fadné zapotite. Tomu napoméahd, ze se jednotlivé
cviky procvicuji v pomalejsim i rychlém tempu s dirazem na zpevnéni stfedu
téla a cvicl se bez zitéze. Pokud mate narocny den a vite, ze vam na cvicenf
nezbude vic jak palhodinka pres obéd, prijdte na BHS!

Karel Jarusek, Aerobic Instructor

Fast dance music without any choreography for working only
specific parts of the body - this is a new express lesson. At first we work the thighs
and buttocks, abductors and adductors. We gradually add abdominal exercises,
the upper and lower abs and the oblique abs. Individual exercises are performed
without weights at alternating tempos, with an emphasis on strengthening your
body midriff. The specific body parts are worked hard and you work up a good
sweat. If you have a busy day and know that you have no more than a half an hour
over lunch, come for BHS!

Balance Club Brumlovka’s weight loss competition

is over, so it is time to introduce the winner athletes. The thrilling final

only proved how tight was the competition.

» First prize (a 5-day stay at the Pension Mucha in the German Alps, www.
pensionmucha. de) went to Blanka Babkova coached by her personal
trainer David Rybensky and nutrition specialist Hana Lang.

» Second prize (a voucher fora month club membership, 180-min mas-
sage, 30-min solarium session and CZK 500 credit) was won by Jaroslav
Koudela.

»Third prize (a voucher for a week club membership, 90-min massage
and CZK 250 credit) goes to Vladimir Klouda.

»The prizes can be picked up in the club management office. Top ten
of the competitors is posted at the fitness zone bar at the personal
trainers area.

LEGENDY

KOMEMTARE




V GE ol ey Bank vime, Ze vase penize musi

byt v bezpeci a pritom vydélavat. Proto, kdyz
budete mit na nasem sporicim Uctu Genius
Plus alespon 40 000 K¢, ziskate vysoky urok
3,6 %. Otevreni UCtu je snadne, nemusite
meénit banku a svoje penize mate neustdle

k dispozici. Sporici UCet Genius Plus si
muZete zalozit do 30. dubna 2009 na
kterémkoli obchodnim misté. Spocitejte si,
jak je vghodné sporit, kdyz si rozumime.

Rozumime si.

www.gemoney.cz infolinka: 844 844 844
GE Zivot podle vasich predstav G E M one g BC] N k



@ Piivodné vyuéeny kuchai-¢isnik a absolvent stie
vBrné, pro néhoz se stal fitness a wellness obor oprava
vou v jednom. Difve plisobil ve vrcholovych pozicich ze

marketingu a prodejj, at jiZ ja
v ATLAS.CZ, nebo Sale
VILIKETHISavm

inBrno, the
S’ become a true
tall rolled into one.
ons in media, marketing
.CZ, the sales and marketing
ms. He has been active in fitness and
years as a personal trainer, Power Yoga and Tae Bo
instructor and in sales. He has worked at the Balance Club Brumlovka since
August 2007 as sales consultant and instructor. His biggest hobbies include
fitness, travelling, good food and reading interesting books.

espinner®:revoluce v kardiozéne

espinner®:a cardio zone revolution

Spinning® je nejrozsifenéjSim skupinovym tréninkem na svété. Tak popularnim, ze ma ve vétsiné fitness
center vlastni sal. Jeho oblibenost spociva v jednoduchosti, G¢innosti a motivaci. Az dosud byly tyto skvélé
vlastnosti vyhrazeny pouze Ucastnik(im skupinové lekce spinning® programu. AZ dosud...

@ Nejnovéjsim vysledkem dlouhodobé spolupréce spole¢nosti STAR
TRAC a Mad Dogg Athletics je kolo na spinning®, pouzitelné individualné
v kardiozoné.

eSpinner® nabizi vie co klasicky spinning®, je vak urcen jednotlivc@im.
Nemusite ¢ekat na dalsi Uc¢astniky, instruktora nebo se trefit do rozvrhu.
MUZete ptijit kdykoli, sednout na kolo a jet sv{j spinning®. To je eSpinner®.
Konstrukce kola je shodnd s kolem na indoor cycling — Spinnerem® NXT.
Ale md néco navic. Kromé setrvacniku, zndmého z kola Elite, je nejdd-
ocekdvate.

Sednete si na eSpinner® a zvolite, zda jste zacatecnik, nebo jiz méte se spin-
ning® programem zkusenosti. Je pfipraveno také instruktdzni video. Pak se
vas eSpinner® zeptd, jaky trénink byste si pfali, jakou intenzitu a energy zonu.
Zvolite dobu jizdy a huré na to. Mate-li méfic tepové frekvence, automaticky
se pfipoji a na displeji se zobrazi tfi srdicka: tep a dalsf dvé hranice, které byste
nemeli prekrocit. eSpinner® vas vede. Pomoci Udajd o vasem tepu, kadenci
a zadanych hodnotdch vyhodnocuje vasi jizdu, motivuje vas ke zméndam
styld, rychlosti a zatéZe. Na obrazovce je pfitomen také instruktor, aby byl
kontakt redIngjsi. Mlzete vyuzit sluzeb Master Instructora, nebo si nahrat
toho nejoblibenégjsiho instruktora ze svého centra.

Nahravat mdzete i vlastnf jizdy, sekvence tréninkd a rady béhem nich. K na-
hrani vlastniho videa staci pfipojit notebook nebo si pfinést data na flash
disku — klicence. Kazdy z vds mé oblibenou hudbu, kterou by na spinningu®
nejradéji slysel. S eSpinnerem® to nenf problém. Pfipojite svij iPod a ovlddate
jej na displeji. Samozfejmé muZete sledovat i vlastni video. eSpinner® ma (jako
viechny STARTRAC stroje) vetracek, aby vase jizda byla co nejpfijemnéjsi.
Drtiva vétsina ucastnikd spinningovych® lekci nikdy nesedne na klasicky ro-
toped, protoZe jizda na ném je naprosto odlisna. Tém, ktefi zazili spinning®,

rotoped jiz nevyhovuje. Ale nejlepsf je to
vyzkouset. Postavte dva eSpinnery® do
kardiozony vedle klasickych rotopedd
a sami uvidite rozdil.

The latest result from
the STAR TRAC and Mad Dogg Athletics
partnership is a new Spinning® bike for
individual use in the Cardio zone. The
eSpinner® has the same features offered
by classic Spinning®, but is intended
for individuals. Now there is no need to
wait for other people or the instructor
to arrive, no need to sign up for a class
at a specific time. Come when you like, hop on the bike and start your
Spinning® workout. The bike is equipped with an integrated 15" touch
screen that allows you to enter your skill level — beginner or more ad-
vanced. The eSpinner® will ask you what type of training you have in
mind, what intensity and energy zone. Select the length of your ride
and take off! If you have a heart rate monitor it automatically connects
and three hearts appear on the screen: your heart rate and two limits
not to be exceeded. eSpinner® will show you the way. It evaluates your
ride, encourages you to change styles, speed and load. An instructor
is also present on the screen. It is possible to record your own ride or
sequences of the training session. You can download your own videos
from a laptop or flash drive. You can connect your own iPod and use the
controls on the screen. eSpinner® also has a built-in fan to make your
ride as comfortable as possible.

hit kenis — tenisova skolapo cely rok

hit kenis — an all-season kennis school

@ Chcete-li se zdokonalit ve svych schopnostech v tenisu, vyzkousejte n&s
tip — HIT tenis, coz je tenisova Skola po cely rok. Nabizf skupinovy i individudini
trénink pro déti, mlddez i dospélé, prondjem dvorcl, pofddani turnajl i firemnich
akcl nebo prazdninové pobyty s tenisem pro déti i dospélé. Hraje se na kurtech ve
sportovnim aredlu SK OAZA PRAHA, ktery nabizi 9 antukovych dvorct a k dispozici
jeipevnd krytd hala — Supreme.

Do you wish to improve your tennis skills? Why not to try our tip:
HIT tennis is an all-season tennis school, which offers both team and individual
coaching of children and adults, court rentals, tournament and company events
organisation, and tennis holiday stays for children as well as adults. Your game
can start on the premises of SK OAZA PRAHA, offering not only nine regular clay
courts but also a covered tennis hall Supreme.

Rl Ttenis

Tenisovy a sportovni aredl/Tennis and sports premises SK OAZA PRAHA
Jeremenkova 106

140 00 Praha 4

Tel: 602 255 602

www.hittenis.cz

JEDINECNY OBCHOD
S DETSKOU MODOU PRESTIZNICH ZNACEK:

of

71158

LaPerla
DKNY
Moschino Boy

Dolce and Gabbana

Oblékneme Vase ratolesti od miminka az po teenagery.
V nabidce je pldzovd mdda, spole¢enské i sportovni obleceni.
Sortiment je vybirdn s pécia ohledem na pohodli déti a zéroven budou Vase déti vidy chic!

»#wv»,“(“
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Rock Star Baby
Bogner Golf Collection
Miss Grant

Adresa: Ditis-babyluxury, roh ulic Masna a Tynskd, Praha 1

tel: 222313645, 777280561, hebelkova@babyluxury.cz
www.babyluxury.cz

Inzerce




jaknavrasky

howu to kreak Facial wurinkles

Nase tvar je vystavena slunecnimu zareni i tahu
mimickych svalQ. To urychluje starnuti a poskozuje
soucasny idedl mladistvého vzhledu. Pro ty, kterym na
zjevném dikazu mladi zalezi, je feSenim plastika.

@ Operace vicek

Prebytky kize na hornich vickach
omezujf vidéni. Operace se provadi
ambulantné. Béhem hodiny se odstrani
nadbytky kiize a ¢ast tukovych vackd
kolem oka. Rez se vede v ohybové ryze
vicka, aby vysledné jizva nebyla patrna.
Klient neni béhem tydne hojenti nijak
omezen, smifi-li se s viditelnymi otoky
a modfinami.

Botox

Meél¢i vrasky na Cele, mezi obocim a kolem ocf, Ize spravit injekeni aplikacf botulo-
toxinu, ktery vyfadi na ¢as mimické svaly a vraska se nejen neprohlubuje, ale z&3sti
se i vyhladi. U¢inek ale nent trvaly a zakrok se musi po par mésicich opakovat,
navic je misto vpichu narudlé. Pokud jsou vrasky hluboké a pokles cela velky, kGzi
je nutné vytdhnout operac¢né — endoskopickou operaci cela.

Gelové vyplné

Vrasky od nosu k Ustlim, kolem nich a na hornim a dolnim rtu se vyhlazuiji injekenf
gelovou vyplni, kdy se napf. kyselina hyaluronova aplikuje do vrasek. Botox nenf
ve spodni ¢asti tvafe nejlepsi, nebot zde je i docasna ztrata mimiky nezadouci.

Facelifting

Pokleslejsi kizi kolem nosu, Ust a na krku Ize vypnout faceliftingem. Pri operaci
se kiize zvedne od spodiny, vytdhne a odstrani se prebytky. Je dobré vytdhnout
i hlubsi vrstvy smassliftingem pro déletrvajici efekt. Také Ize odsat tuk z podbradku,
zpevnit svaly a vyostfit Uhel mezi bradou a krkem. Hojen( trva tyden i déle, nenf
bolestivé, ale obvaz a modfiny omezuijf klienta spolecensky.

Lasery

Pokud nenf pokles kiize velky a vrasky na obliceji jsou drobné, je vhodné kdzi
vyhladit laserovou technikou. Laserovym paprskem se odborné popali vrchnf
vrstva klize, kterd se pfi hojeni vypne. Jizvy nevznikaji, ale hojenf vyZaduje opa-
trnost v{ci klimatu a slune¢nim paprskdim.

Your face is exposed to solar radiation and the pull of mimic
muscles. These accelerate the aging processes and damage the contemporary
ideal of a youthful appearance. The solution is plastic surgery. Excess skin on the
upper eyelids, which restricts your vision, can be removed on an out-patient basis
within a few hours. Shallow wrinkles on the forehead, between the eyebrows and
around the eyes can be corrected with botulotoxin injections; the wrinkles do
not get deeper and are even smoothed out. Wrinkles between and around the
nose and mouth and on the upper and lower lip are smoothed out with gel filler
injections. Saggy skin around the nose, mouth and on the neck can be tightened
with face-lifting. For long-term results it is also good to tighten deeper layers with
SMASS lifting. Fat can be removed from double chins and muscles can be tight-
ened. If skin sagging is not too
extreme and facial wrinkles are
only minor, the best technique
for smoothing the skin is laser
technology.

Kontakt:

MUDr. Roman Kufa

Centrum plastické a estetic-
ké chirurgie Perfect Clinic,
www.perfectclinic.cz

a Laserové centrum Andél,
www.lcandel.cz

Tel.: +420 603 560 856

Zaoskreno

vyrocniakce

anniversary special

@ Vézeni élenové klubul! 2. dubna 2009 uplynou pravé dva roky, co jste spolu
s nami zacali psat historii Balance Clubu Brumlovka.

Jsme si velmi dobte védomi, ze vyznamnou ¢ast novych clent ziskal klub nazékladé
vasich doporucenti, a diky tomu také mizeme neustale rozsifovat a zlepSovat
nabidku nasich sluzeb.

Abychom zpiijemnili vstup vasich prétel do klubu, pfipravili jsme Vyroéni akci.
Nabidka ¢. 1: 50% sleva pro vase blizké na zapisné u Zlaté ¢i Diamantové karty
Nabidka €. 2: 10% sleva pro vaseho blizkého na zapisné u Stfibrné karty
Nabidka ¢. 3: Jednodenni ¢lenstvi s 50% slevou, tj. za 300KE

A jako podékovani za doporuceni ziskate za kazdého nového ¢lena:

» 1000K¢ formou pfipsani kreditu k ¢erpani doplnkovych sluzeb (konzumace,
masaze, osobni trenér) pfi uzavieni smlouvy na Zlatou ¢ Diamantovou kartu

» 500K¢ formou pripsani kreditu k ¢erpani doplikovych sluzeb v klubu pfi uzavieni
smlouvy na Stfibrnou nebo Partnerskou kartu

Pro ziskani téchto vyhod prosim pouZijte pfilozené Vyrocni karty.

Podminky akce:

» Zminéné bonusy budou platit jen pfi pfedani fadné vyplnéné Vyrocni karty
» Kazdy ¢len klubu mdZe vyuZit pouze 2 pfiloZzené Viyrocni karty

» Klub si vyhrazuje prévo akci ukoncit pfi napInéni kapacity

» Akce se nevztahuje na rozsifenf stavajicich korporatnich dohod

» Slevy se nescitajf

» Akce je omezena na obdobf 1.4. 2009 az 30. 6. 2009

Veétime, ze jedinecné nabidky Vyro¢nich karet vyuzijete a zaroven ucinite
Stastnymi sebe i své okoll.

VYROCNI KARTA

On April 2, 2009 the Balance Club Brumlovka will celebrate its
second anniversary. We are well aware that many new members have joined
the club on your recommendation and the larger membership then allows us
to expand and improve our services.

Our make the club joining for your friends even easier.

» 50% registration fee discount for a friend (Gold and Diamond
Cards).

» 10% registration fee discount for a friend (Silver Card).

» 50% discount on a 1-day membership (for CZK 300).

» A CZK 1000 credit for supplementary services (food, massage, personal trainer)
for a Gold or Diamond Card contract;

» A CZK 500 credit for supplementary services for a Silver or Partner Card con-
tract.

Please use the attached Anniversary Card to receive the benefits.

» The bonuses are applicable with a properly filled Anniversary Card only.
» Each club member can use only 2 attached Anniversary Cards.

» The club has the right to end the offer once its capacity has been filled.
» The special does not apply to expansion of existing corporate benefits.
» Discounts do not add.

» The special applies to the period April T - June 30, 2009.

We hope the Anniversary cards will make you as well as your friends happy!

balance vikend v breznici

balance weekendinbreznice

Vikend plny jogy, relaxace a péce o sebe v Resortu Equitana s Vladou Mikulasem a Karlem Jaruskem.

@ Balance Club Brumlovka a Fit Academy pro vas piipravily prodiouzeny relaxacni
vikend v Bfeznici jiz na zacatku kvétna (1.-3. 5). Vikend zahmuje Sest lekcf cvicenf
(Power Yoga, VINYASAYoga, lekce, naucte se', BHS — bficho-hyzdé-stehna), dve lekce
fizené relaxace, manikdru, volny vstup do wellness ¢asti (bazén, sauna, vifivka), lehky
pési vylet do okoli (dle pocasi a chuti), turnaj v bowlingu a mnohé dalsi.

Udélejte si vice ¢asu sami na sebe a pojedte s nami oslavit jaro pohybem mimo
ruch velkoméstal

Cena: 3480 K¢
Vice informaci na www.fitacademy.cz/vikendbreznice.

Focus or please take note...

steam bath etc).

the club.

members'bags.

May 1-3, the Balance Club and the Fit Academy brings you
a long weekend full of yoga and relaxation with VIdda Miluld$ and Karel
Jarusek. The Breznice Equitana Resort will see six exercise classes (Power
Yoga, VINYASA Yoga,,learn it’, BHS), two guided relaxation classes, manicure,
free Wellness section access (pool, sauna, whirlpool), a hike (depending on
weather and desire), a bowling tournament, and more. Escape from the city
and celebrate the spring with us!

Price: CZK 3 480
Additional information at www.fitacademy.cz/vikendbreznice.

» Unjustified opening of the emergency exit door is strictly prohibited in the whole club and will be fined 10 000 CZK.
» It is imperative to shower before entering the pool, whirlpool, sauna cabins, steam bath and tepidarium.
» Newspapers, magazines, books and food are prohibited in the facilities of the relaxation zone (pool, whirlpool, sauna,

» Gentlemen are restricted from wearing sleeveless singlets or shirts.
»On the entire club premises, it is prohibited to consume outside food or bring in any glass containers.
»The barrelled water, available as refreshment of the club members, is not to be filled into bottles and brought out of

»The club linens (towels, sheets and bathrobes) should be dropped in the baskets at the cloakrooms exits, not in the

» Because of the wooden floors of the club, spinning footwear is to not to be worn before entering the spinning® hall.
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NOVE SLUZBY:

CESKAS
SPORITELNA

INTERNET

GOLF

WWW.INTERNETGOLF.CZ

SRUMLUVEN

16 SLUZEB A 0BCHODU

www.brumlovka.com

nmaranatha vari

Zdravyzdrojenerqie

@ Ovesné vloZky s ovocem (1 porce)

» 3 |Zicky ovesnych vlocek

» 1 IZice rozinek

» 1 Izicka drcenych ofechd

» 1/2 Salku cerstvého ovoce (dle
chuti)

» 1/3 §alku séjového mléka

Postup pfipravy:

»Vlocky a rozinky nechdme zmék-
nout ve vodé. Pfebyte¢nou vodu
slijeme a do vlo¢ek vmichame
kousky Cerstvého ovoce. Posype-
me drcenymi ofechy a poddvame
mirné zalité séjovym mlékem.

diagnostika

| <
. i 'n‘\ W,
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helthy enerqy source

Rolled Oats with Fruit (1 serving)

» 3 tsp rolled oats

» 1 1sp raisins

» 1 tsp crushed nuts
» 1/2 cup fresh fruit
» 1/3 cup soy milk

Directions:

» Leave the oats and raisins in water
until soft. Strain the ingredients,
mix in pieces of fresh fruit and
sprinkle with nuts. Pour in the soy
milk and serve immediately.

v cem spocivadiagnostika™?

what does diagnosticsinvolve?

Vazeni ¢lenové klubu, radi bychom vam predstavili tvodni a seznamovaci hodinu s ndzvem DIAGNOSTIKA,

kterou vam Balance Club Brumlovka nabizi.

@ DIAGNOSTIKA je vhodna nejen
pro noveé a zacinajici klienty, ale i pro vas,
ktefi cvicite déle, pravidelné a chcete
Zjistit, zda je vas trénink ucinny.

V Uvodnim pohovoru seznamite tre-
néra se svymi cili a pfedstavami, které
vyhodnotime a poradime, jak téchto
cild v budoucnu dosdhnout.

V této hodiné vyuZijeme i BODYSTAT,
coz je pfistroj, ktery vam zméfi pomer
télesného tuku, aktivnf svalové hmoty
a vody v téle a ddle vam vypocitd bazdlni metabolismus, na zakladé kterého
je mozné sestavit s nasim vyZzivovym konzultantem jidelni¢ek usity pfimo

na miru.

Déle pomoci speciélnich cvikd zjistime, které z vasich svalovych skupin jsou

zkracené a které oslabené. Na zkladé vysledkd vam poradime, jak konkrétn{

svalové skupiny opét protahnout nebo zpevnit.

Kromé téchto méfenf jsou soucasti diagnostiky méfeni tlaku a vypocet

ukazatele aerobni vytrvalosti na zékladé testu polar. Pomoci tohoto testu

zZjistime aerobni parametr, ktery je indikatorem vlastni kondice. Jde o nejvyssi

mnozstvi kysliku, které svaly mohou z pfijaté energie vyuzit.

Déle nas klub nabizi rozsitenou DIAGNOSTIKU, ve které vyuzivdme Cardio-

scan. Tento pfistroj vdm na zakladé véku, pohlavi, véhy a vysky zméfi klidovou

tepovou frekvenci, procento stresu, trénovanost a dokéaze i rozpoznat aktudlnf

zdravotni stav vaseho srdce.

Diky DIAGNOSTICE si udélate obrazek o své kondici a zdravotnim stavu.

Ondfej Walter

Fitness Instructor

DIAGNOSTICS is appropriate not only for new and beginning

clients, but also for those that have been exercising regularly for a longer period
and want to know if their training is effective. At the first consultation you will

balance

communicate to a trainer your goals and ambitions; we will evaluate these and
provide you advice as to how to achieve your goals. During this session we
also use the BODYSTAT device to measure your body fat, active muscle mass
and water in your body; we also calculate your basal metabolic rate, which can
then be used by our nutrition consultant to prepare a diet specifically for you.
We also utilize special exercises to determine which of your muscle groups are
shortened and which are weak. On the basis of the results we offer you advice
on how to stretch and strengthen these specific muscle groups. In addition
to these measurements we also take your blood pressure and calculate your
aerobic endurance indicator using the Polar Fitness Test. This test helps us to
determine an aerobic parameter that is an indicator of your physical condition.
This measures the highest amount of oxygen that your muscles can utilize
from input energy. Our club also offers more advanced diagnostics using the
Cardioscan. On the basis of your age, weight, and height this device measures
your heart rate at rest, the percentage of stress and training and is also able
to diagnose the actual health of your heart. DIAGNOSTICS provides you with
a complete picture of your physical condition and health.

Zdravy styl

hladina culkru

glycaemicindex

V minulém ¢isle jsme vam slibili pomoc pfi
sestavovani zdravého jidelni¢ku, zde tedy pfinasime
pokracovani ¢lanku o glykemickém indexu (GI).

@ (2.&ast)

Pri tvorbeé jidelnicku mizeme ovlivnit
jak vybér potravin, tak dokonce ijejich
samotny Gl - zaleZi na vlastni pfiprave
pokrmu (zpUsobu a délce tepelné
pfipravy). Pro zajimavost uvadime
nékolik potravin a jejich Gl:

10-15 vlasské ofechy, Cesnek, cibule

20-22 fruktdza, séja, burské ofisky,
salaty, houby, rajcata, paprika, zelf, brokolice

30-35 broskev, fazole, coc¢ka, ovocnad marmelada bez cukru, hotka ¢okolada
(70% kakaa), tfresne, grep, syrova mrkev, jogurt light, pomeranc

40-55 indidnska ryze, chléb (Cerny, celozrnny Zitny), celozrnné téstoviny
(nebo varené al dente), kukufice, Cerstva Stava z pomerance, ryze
Basmati, ryze tmava natural, kiwi, normalné vafené bilé téstoviny

60-75 dlouhd bild ryze, celozrnny chléb, brambory ve slupce, bandn, meloun
vodni

80-90 chipsy, varend mrkev, corn flakes, bramborova kase, med, cukr,
bageta

95 brambory pecené v troubé, smazené hranolky, burisony

100 glukdza

110  pivo

Pozitivem diety zaloZzené na Gl je mimo jiné i stala hladina cukru v krvi, ktera
je pro zdravi velmi ddlezita.

Daniel Grafnetr
Operating and Marketing Manager

F

@ Summary: (Part 2)
In the past issue we have promised you help with a healthy diet plan. Here
comes another part of our article on the glycemic index (GI).

When creating a diet plan, you may influence not only the choice of foods,
but also their Gl. It all depends on the time and manner of meal preparation.
Here follow some foods and their Gl:

10-15 walnuts, garlic, onions

20-22 fructose, soy, peanuts, lettuce, mushrooms, tomatoes, green peppers,
cabbage, broccoli,

30-35 peaches, beans, lentils, sugar-free fruit jam, dark chocolate (70%
cocoa), cherries, grapefruit, raw carrots, light yoghurt, orange

40-55 Indian rice, bread (dark, whole-wheat rye), whole-wheat pasta (or
boiled al dente), comn, fresh orange juice, Basmati rice, natural brown
rice, kiwis, white pasta boiled regularly

60-75 long grain white rice, whole-wheat bread, unpeeled potatoes,
bananas, watermelons

80-90 chips, boiled carrots, corn-flakes, mashed potatoes, honey, sugar,
baguette

95 oven-baked potatoes, fries, dried rice

100  glucose

110 beer

The Gl based diet has a positive effect of constant blood sugar levels, which
is very important for your health.
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