BBCENTRUM

([
www.bbcentrum.cz | zdarma

Behant

Jak na to?

Dresscode

DV%}lQZI \ﬁgﬁgvba
dkO ZC DEITA

Skatulky

v obrazech



BRUMLOVKA

"
dz

Zijte

Q
O
©
=

BEBCENTRUM
Where EBusiness
Comes fo Life

Y bos ¥




/) Ve

Vazeni ¢tenari,

po létu ,narusovaném* dovolenymi a aktivitami, které 1ze
délat jen v teplém pocasi, se nyni najednou vSechno po-
malu zklidiiuje a vraci do zabéhlych koleji. V nasi redakci
to vnimame jako takovy novy zacatek, takze si davame
spoustu piedsevzeti a cekame, Ze tentokrat je vSechna do
posledniho detailu opravdu splnime... Mezi nejcastéjsi sli-
by, které si davame, patii to, Ze budeme chodit pravidelné
cvi€it, nebudeme uz tolik mlsat ¢okoladu a budeme naopak
jist pravidelné a zdrave. Jako novinku do nagich pland jsme
pro letoSni podzim zafadili i jogu. Tu jsem meéla moznost
beéhem letoSniho léta vyzkouSet pfimo v Indonésii a musim
fict, Ze v dnesni uspéchané dobé je to opravdu balzam nejen
pro télo, ale piedevsim pro dusi. Proto ted i vam pfinasime
v podzimnim €isle Review clanek o joze a k tomu par rad
Jitky Brinove, trenérky jogy Balance Clubu Brumlovka.

Pokud jste se i vy dostali na svych letnich cestach na
néjaka zajimava mista a vyzkousSeli ¢i ochutnali jste néco
noveého nebo netradiéniho, nevahejte mi napsat na vendula.
malochova@passerinvest.cz. 0 ty nejvétsi zajimavosti se
s vami mtzu podélit v nékterém z nasich dalsich cisel.

Vendula Malochova
Sefredaktorka
vendula.malochova@passerinvest.cz
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Jak se stavi DEILTA

DELTA je uz sedmnactou budovou BB Centra.

Po svém dokoncent, které je po trech letech kone¢né na
dosah, se bude moci pochlubit hned n¢kolika
prvenstvimi. Bude samozrejmeé tou nejnovejsi, zaroven vsak
také nejvetsi a nejzelenejsi budovou arealu. 'V jejich osmi
nadzemnich podlazich se bude ukryvat vice nez
38 tisic metrl ¢tvere¢nich pronajimatelnych ploch.
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Where Business Comes to Life

Otazky a odpovédi

0> Kdy se napad na stavbu DELTY zrodil?

Ing. Martin Unger - ¢len pfedstavenstva:

Na misté DELTY plivodné planovala sviij developersky za-
meér spolecnost AMA Development, ale projekt se ji nedafi-
1o nékolik let prosadit. Spolecnost PASSERINVEST GROUP
pozemky konecne ziskala v roce 2005, ve kterém byly také
zpracovany k objektu DELTA prvni detailnéjsi studie. Po na-
roénych schvalovacich procesech, véetné zmény tizemniho
planu, byla stavba zahajena v roce 2011.

0> Probihd stavba podle planu? Kdy se pfedpoklada jeji
dokonceni?

Ing. Cestmir Simfinek - projektovy manaZzer:

Vse zatim bézelo podle smluvniho harmonogramu praci.
DELTA meéla byt ptivodné dokonéena v listopadu 2014. Ted
ale ocekavame zmeény, v ramci kterych bude budova upra-
vena podle pfani a potfeb budoucich najemct, takze jsme
neékteré prace pozastavili. Kolaudace budovy bude tedy
spojena s kolaudaci pronajatych prostor.

0> Cim se stavha od ostatnich v BB Centru 1i§i? Jak naopak
zapada do celku?

Ing. Stépan Smrika - obchodni manazer:

DELTA bude nejvétsi a zafadi se po bok soucasnych ,veli-
kant“ arealu, budov FILADELFIE a Gammy.

Z hlediska kvality a technické propracovanosti bude
spliiovat nejpfisnéjsi mefitka jak z hlediska technickych
parametrd, tak z hlediska nejnovéjsich trendd, které kla-
dou diiraz na energetickou nenaroénost a Setrnost provozu
budov. DELTA bude mit samoziejmeé certifikaci BREEAM.

Zaroven to bude budova nejzelenéjsi. Podél ulice Vaclava
Sedlacka vznikne umeélé vodni koryto obklopené bohatou
zeleni, které bude zakoncovat vodni prvek. JiZni strana
objektu bude volné navazovat na zcela nové pfipravova-
ny park Brumlovka, jehoZ prvni polovina bude dokonéena

spolecné s DELTOU.
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kvéten 2014

0> Kdo budou najemci a bylo, pfipadneé bude tézké

je hledat?

Ing. Stépan Smréka - obchodni manaZer:

Na prazském kancelaiském trhu je v soucasné dobé
relativné slozita situace a ziskat najemce je o poznani
narocénéjsi, nez tomu bylo v dobé konjunktury do roku
2007. BB Centrum ale nabizi komplexni sluzby a je tedy
atraktivnijak pro mezinarodni, tak pro vyznamneé ceskée
spolecnosti. V tuto chvili probihaji intenzivni jednani
s nékolika vaznymi zajemeci. Véfime, Ze se nam do konce
roku 2014 podafijednani uzavfiit a Ze nové najemece v jiz
kompletné pfipravené budoveé co nejdfive pfivitame.

0> Co je na DELTE pro potencidlni zdjemce atraktivni?
Ing. Stépan Smréka - obchodni manaZer:
V ramci jiz zminované zelené, ktera bude slouzit k od-
potinku najemcim z celého arealu, nabidne budova také
rozsdhlé zelené stfeSni zahrady - ty budou k dispozi-
ci pfedevsim vlastnim najemctiim. Pfidanou hodnotou
pak jisté budou i kantyna a restaurace umisténé pfimo
v budove, které budou k dispozici vSem z celého arealu.
Unikatem bude osm set parkovacich stani umisténych
v péti podzemnich podlaZzich, ktera spolecné s vefejnym
parkingem zajisti vysokokapacitni a hezproblémovou
obsluznost budovy.
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Cup&cino,
vase nova kavarna,
vase nova radost!

Nekuracka trendy kavarna s nabidkou toho nejlepsiho,
co si jen umite predstavit!

V jedinecném interiéru plném cer-
stvych zelenych kvétin, které tvofi
Zivou sténu a prijemné tak osveézuji
vzduch, vytvari kavarna nasycena
vini erstvého peciva ttulné prostie-
di s domaci atmosférou, kde si jisté
vychutnate skvélé espresso a kavy
dle origindlnich receptur (tfeba fial-
koveé latte macchiato nebo uzasnou
horkou hustou ¢okoladu v nékolika
pfichutich), které pro vas pfipravuji
vyskoleni baristé. Preferujete-li kavo-
Ve napoje ze sojoveého ¢i nizkotuéného
mléka, pfipadné espresso bhez kofeinu,
tak i na to jsou v Cup&cinu vybaveni.
Pro pravidelné milovniky kavy je sed-
ma kava zdarma.

Sypané horké caje jsou z téch nej-
kvalitnéjdich ¢ajovych listkd a ty

ovocné jsou sloZeny z ovoce z ce-
lého svéta. Caje jsou servirovany
v porcelanové konvicce se sitkem
a pfesypacimi hodinami. V Cup&cinu

preferuji to nejlepsi z pfirody a nabi-
zeji domaci produkty, ovocné mosty,
domaci limonady bez konzervantd,
ledoveé ¢aje pfipravené pouze z cajo-

Predstavujeme

vych listkl ¢i smési ovoce a bylinek.
V nabidce nechybi ani fresh dzusy
z Eerstvych plodd, stejné jako smoo-
thies, jogurty a misli nebo frozen
fresh yogurt.

Oblozeneé chleby i sendvice, panini
nebo francouzsky slany kola¢ quiche
jsou denné cerstvé. Jisté vam pfijdou
k chuti polévky i salaty a jako slad-
kou tecéku miZete vybirat z kolact
s ovocem, zakuskd, babovek nebo
domacich suSenek. VeSkere nabizene
pochoutky vam zabalii s sebou.

Naprostou samoziejmosti je Wi-Fi
zdarma a navic vétsina stolkd je vy-
bavena intergrovanymi zdsuvkami,
véetné USB zastrcky s moznosti si
zapljcit nabijeci kabel k vademu tele-
fonu. V roce 2015 pfibude ke kavarne
i zahradka umisténd pfimo v zeleni.
Plathu lze proveést i platebni kartou
nebo stravenkami. Zaparkovat miize-
te pfed kavarnou nebo v podzemnich
garazich budovy Brumlovka.

V kavarné Cup&cino vam s potéSenim
a radosti maximalné vyhovi ve vasich
pranich a specialnich poZadavcich.

At pfijdete na snidani, malou ¢&i vel-
kou svacinku, obé&d, obchodni schiz-
ku, rande nebo setkani s prateli, urcité
to bude skvéla volbal

CUPRCING

Cupé&cino

Budova Brumlovka
Oteviraci doba:

po-pa 8.00-18.00 hod.
www.cupandcino.cz

email: info(@cupandcino.cz
tel: +420 601 573 144
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[.etni koncert

Ze Zivot neni jen o praci, jste se maohli
piesvédcit v jeden cervnovy ctvrtek na
koncertu kapely Chinaski v Baarove par-
ku. Jako predskokan tentokrat vystou-
pila skupina ABBA STARS, ktera v roce
2013 ziskala ocenéni Skokan roku v an-
keté Cesky slavik.

LAkci jsme poprvé uspoiadali i pro ve-
fejnost, takZe se sesli nejen lidé pracu-
jici v BB Centru, ale také jejich pratels,
rodiny a nahodni kolemjdouci informo-
vala marketingova manaZzerka spolec¢-
nosti PASSERINVEST GROUP Vendula
Malochova.

Kromé krasného slunec¢ného pocasi,
uvolnéné atmosféry a piijemné muziky
tu na véas cekala moZnost seznamit se
se sluzbami Balance Clubu Brumlov-
ka, zasoutézit si o slevové kupony do
restaurace Maranatha, vyzkousSet dia-
gnostiku doslapu od Runpremio nebo
koupit skvéla moravska a italska vina ze
Sommellerie a ochutnat grilované speci-
ality pfipravené pod taktovkou Express
Sandwich.

Fotografie a video z akce si
miiZete prohlédnout na:
chinaski.bbcentrum.cz.

Vitéz turnaje - tym Balance .I:luhu Brumlovka




Stalo se v BB Centru

CHINASKI

ve stylu Where Business Comes to Life
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BB C CUP
ma novcho vitéze

Pocasi prijemné stvofené pro hru, osm odhodla-
nych tymi a pro tento roénik specialné vyrobeny
novy putovni pohér - to byly konstanty ¢ervnove-
ho 14. ro¢niku BB C CUPu. Putovni konstantou se uz
také pomalu stava Balance Club Brumlovka, kte-
1y z klani vysSel opét vitézné, na druhém misté se
umistila spolecnost GolfProfi, na tfetim pak PASSE-
RINVEST GROUP Dokazat své umeni s fothalovym
micem pfiSly na htisté FK Slavoj VySehrad také
spolecnosti Microsoft, Hewlett Packard, Fresenius
Kahi, Gemalto a GE Money Bank.

Jsme radi, Ze se turnaj tési stalé popularite,
a doufame, Ze fady borct rozsifi pfisti rok i dalsi
odvazlivei
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Vypestujte si

zavislost na

10

Piestoze zajem o beéhani roste, obje-
vuji se stale stejné chyby. Tou nejvetsi
z nich je, ze fada zacatecniki zacina
bez budovani solidniho zakladu a jed-
noduse ,pfepali“ start. Jestlize s he-
hanim zacinate anebo jste méli vétsi
pauzu od chvile, kdy jste naposledy
sportovali, musite pocitat s tim, Ze bude
neéjakou chvili trvat, nez télo dostanete
zpét do provozuschopného stavu.

Télo je slozity ,stroj“, ktery musi byt
dobfe pfipraveny na to, kdyZz mu chce-
te nalozit. Pokud rychle pfihodite pod

kotel, znic¢ite ho. D& se to pfipodobnit
k pédi o auto. To je také potfeba pri-
béZné a pravidelné servisovat, aby
fungovalo, jak ma. NejspiSe byste ne-
prisli k vozu po par letech necinnos-
ti, abyste se s nim vydali na dlouhou
cestu na dovolenou k mofi. Stejné tak
je kazdy z nas mechanikem vlastniho
téla a musime vyladit jeho soucésti -
svaly, kosti, kardiovaskularni systém
a psychiku.

S béhanim byste proto meéli zaci-
nat pomalu, a pokud trpite nadvahou,

oh

odloZit ho na pozdéji a za€it jedno-
duse s chizi. Jen diky tomu si sva-
ly pozvolna zvyknou na to, Zze musi
pracovat, zacnou silit a v ndvaznosti
na to i kosti, vazy a Slachy. Postupné
se zlepsSi i kondice, kardiovaskular-
ni systém a télo bude schopné vyssi
vykony ,udychat“. Metabolicky sys-
tém se nauci zasobovat télo, pfetvaret

v ném cukry, tuky a bilkoviny na zdro-
je pro provoz svalt.

Jaknato

Pifed béhem se rozehfejte. Je to opét
podobné jako s autem - motor vozu
hned po nastartovani také nehonite
do vysokych otacek. Proto i télu nej-
drive dopfejte moZnost, aby se zahia-
1o, pak po ném chtéjte vykon. Staci se
rozklusat v pomalem tempu zhruba
10 minut. Jakmile jste takto zahfati,
procvicte télo od hlavy k paté, dyna-
micky, bez vydrzi a ne aZ do krajnich
poloh. Po dokonéeni béhu je vhodny
desetiminutovy vyklus nebo chiize,
opét je dllezité protazeni, tentokrat uz
s vydrzemi a do meznich poloh.

Co se tyka samotného béhu, dilezité
je béhat pravidelné a zprvu s malou in-
tenzitou. Tu nastavite podle maximal-
ni tepoveé frekvence (hrubym vypo-
¢tem ji zjistite odectenim svého veku
od hodnoty 220) - zpocatku byste meli
beéhat tak, aby se vas tep pohyboval
mezi 50 aZ 75 procenty maximalni te-
poveé frekvence.

Zda to délate spravne, zjistite nejle-
pe sporttesterem propojenym s hrud-
nim pasem, ktery si vas ohlida. Nebo
si mfZete pomoci ,postaru. pokud
jste schopni fici souvislou vétu, ale jiz
KdyZz se zalykate a lapate po dechu,
piibrzdéte. A jestlize mluvite normal-
né, meli byste pfidat do kroku...

Zacnete-li takto zvolna, vybudujete
si v pribéhu zhruba ro¢niho tréninku
nejen zavislost na héhu, ale zaroven
i solidni zaklady obecné vytrvalosti,
z nichz muZete pozdé&ji tézit, pokud se
rozhodnete béhat prave nékteré z ma-



Béhani

Béhani je stale popularngjsi. Nejde to prehlédnout. Mnohatisicové davy

se kazdoroc¢né vali centry mest pri maratonech ¢i dalsSich zavodech.

Ackoliv bezecky boom stale pokracuje, uz nyni patri béh podle nedavného
prizkumu spolec¢nosti GIK mezi tri nejrozsirencjsi sporty v Cesku. Alespon
jednou tydné beha 1,87 milionu Cechul.

sovych béhti ¢i pokud budete mit vét-
§i béZzecké ambice, co se tyka tast na
jednotlivych tratich.

Pokud zatinate od nuly, méli bys-
te béhat casto a spiSe kratce. Idealni
je béhat zhruba tfikrat ¢i ctyfikrat
tydne, staci pfitom dvacetiminutove
vyklusy. Postupné pfitom cas stra-
veny béhem prodluZujte, ale nartst
tydenniho objemu by nemeél pfekrocit
10 procent. Jen tak dostane télo Sanci
zvykat si plynule na vyssi zatéz a ze
hry vés nevytadi nékteré z bézeckych
zraneni.

Jestlize je vasi ambici zhubnout,
v zactatecnicke fazi je potfeba pocitat
s tim, Ze se vam to pfilis dafit nebude.
Aby se nastartovalo spalovani tukd,
je nutné hézet minimalné 40 minut,
k této délce se ale musite par tydna
propracovavat. Navic bhéhani, stejné
jako jakakoliv jina fyzicka aktivita,
vede ke zvySenému apetitu, s tim
tedy takeé pocitejte a nechte si sestavit
vhodny jidelnicek.

Pfi béhani, zejména v uplnych zacat-
cich, je fajn mit s sebou partaka. Neko-
ho, s kym se budete navzajem motivo-
vat, kdo vam nedovoli pfestat. V Praze

je fada bézeckych skupin, ke kterym
se muZete pfipojit. Skupinové i indivi-
dudlni tréninky organizuji i v ohchode
Runpremio v Budové G, kde nabizeji
béZeckou piipravu v dopolednich i od-
polednich hodinach v nékolika moz-
nych lokalitach.

Co na sebe

K zékladim patfi obleceni a obuv. Bo-
tam, které jsou klicovou soucéasti vyba-
VY, Se vénujeme ve specialnim ramec-
ku, vybeér spravného obleceni neni tak
naroc¢ny. Nicméné i tady se chybuje.
BéZné se zacatecnici oblékaji pfilis -
nepocitaji s tim, Ze pfi béhu se zvysuje
télesna teplota. Télo reguluje teplotu
pocenim, pot pfitom musi rychle pryc
od téla.

Pokud se tedy navlecete do nepro-
dy$nych vrstev, moc si nepomtZete.
Obleceni by proto meélo byt lehks,
funkéni a hlavné vrstveneé. Vrstev si
ale neberte zbhyteéné moc - k venkov-
ni teploté pfictéte zhruba 7-10 stupiit
Celsia a podle toho se ohléknéte. Po
dobéhnuti se rychle svléknéte z pro-
poceneho obleceni, jinak télo pro-
chladne.

Jak vybirat bézeckou obuv

Bézeckych bot je na trhu obrovské
mnozstvi, proto je jejich vybér po-
meérné obtizny. Zalezi vzdy na tom,
co od boty cekate. Nestaci jen pfi-
jit do obchodu a ukazat na néktery
kousek v regalu. Ohlidejte si néko-
lik zakladnich véci a radéji zvolte
specializovany obchod, napfiklad
Runpremio v Budové G, kde potkate
zkuSeneého béZce, ktery vam dokaze
poradit.

1. Velikost

MEeli byste si vybirat boty minimal-
neé o ¢islo (nékdy i dvé) veétsi, nez ma
vase bézna obuv. Mezi nejdelsim prs-
tem na noze a spickou boty by meéla

byt mezera na $ifku palce u ruky. Da-
vod je prosty - noha pfi béhani pracu-
je mnohem vice nez pfi chozeni, a po-
kud netouzite po modrych nehtech
u prstd na nohou, radéji volte volngjsi
nez tésnou obuv.

2. Povrch

Vite uz, kde budete béhat nejcastgji?
To hraje v rozhodovani take velkou roli.
Pokud hlavné na silnici a zpevnénych
cestach, volte silnicni béZecké boty
s hladsi podrazkou. Jestli se vase vy-
beéhy budou odehravat spise v terénu,
sdhneéte po tzv. trailové obuvi. Ta ma
hrubsi podrazku, pevngjsi svrsek, cas-
to i goretexovou membranu apod.

3. Bézecky styl
Doslapujete na patu, celd chodidla
nebo na sSpicku? Idedlni je doslap na
piedni ¢ast chodidla s mirnym pied-
klonem, pak muiizete volit tfeba i tzv.
minimalistické ¢i barefoot boty, kte-
ré sazi na nulovy sklon mezi patou
a Spickou, minimalni vyztuhu klenby
a velmi tenkou podrazku. Béh v tako-
vych hotéach se pak velmi blizi béhu
naboso. Pokud ale teprve zacinate, je
pravdépodobné, Ze naslapujete hlavne
pies patu, v tom piipadé ocenite vet-
51 odpruzeni - lidové feceno ,hodné
gumy pod patou“.

Pfivyhéru v obchodeé takeé stojiza to
zjistit, zda mate normalni neutralni

naslap, ¢i zda naslapujete pfes jednu
ze stran chodidla. Takova dysfunkce
se da fesit vlozkami, které maji vhod-
né tvarovani pro takovy bhéZecky
krok.

Ar-ernmrrg

RUNPREMIO
Budova G

Oteviraci doba:

po-pda 11.00-18.00 hod.
so0 10.00-14.00 hod.
www.runpremio.cz
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Blutorangen-Extrakt

Chodidla ve formé

Stejnou péci, jakou vénujeme obliceji, bychom meéli véno-
vat i svym chodidlim. Cely den nas nosi, davame jim za-
brat pfi sporty, jsou zaviena v ¢asto nepohodlné obuvi...
Ovsem ne vZdy je pak za to odménime specidlni péci.

Peeling muzete dopfat i chodidliim, a to i z pohodli va-
Seho domova. Jemneé odstrani tvrdou a hrubou pokozku na
patéch a kiiZi Setrné vyhladi a vy¢isti. Krémem s matovym
olejem a extraktem z terveného pomerance potom muzete
dopfat svym nozkam i kloubtim lehkou masaz. 0Odménou
budou odpocatd, svézi a hebka chodidla s jemnou kazi.
Rozmazlujte své nohy, urcité si to zaslouzi.

dm drogerie
dm Budova FILADELFIE
S Dteviraci doba:
- po-pa 8.00-19.00 hod.
1DE JSEM CLOVEKEM

ZDE NAKUPUI so 8.00-13.00 hod.
www.dm-drogeriemarkt.cz

SACHAJUAN

SACHAIUAN

4%
SACHAJUAN.
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SAGHAJUAN

Bomton predstavu
znacku SACHA.J AN

Bomton Studia se stala vyhradnim distributorem svéd-
ské profesionalni vlasove a télové kosmetiky znacky
SACHAJUAN. Dvojice Sacha a Juan vytvofila na zakla-
dé osobnich zkuSenosti vlastni vlasovou produktovou
fadu tvofenou technologii Ocean Silk z druhi mofskych
fas. Cenné proteiny a mineraly z mofskych fas, kombi-
nované s dalsimi aktivnimi ingrediencemi v jedinec-
ném pomeéru dodavaji vlasiim vlhkost, lesk a navraceji
jim jejich pfirozenou krasu. Podstatou znacky SACHA-
JUAN je jednoduchost, péce o vlasy by meéla byt co nej-
jednodussi jak pro kadeiniky, tak i pro zdkazniky.
Prémiové piedstavuje SACHAJUAN také télovou
fadu z technologie Earth Silk, ktera je vyvinuta pa-
tentovanym vyrobnim procesem ze Svédského ovsa,
obsahujiciho tzv. beta glukan. Rozvolnénd ovesna
vlaknina ma schopnost proniknout az do nejhlubsich

vrstev pokoZky dermis, kde sti-
muluje tvorbu kolagenu a snizuje
tvorbu vrasek.

BOMTON.

beauly is what we do

Bomton Loft Studio
Budova Brumlovka
Oteviraci doba:

po-pa 8.00-21.00 hod.

50 10.00-17.00 hod.

ne 10.00-16.00 hod.
www.bomton.cz
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Kvalitni svicky z Kvétin Romantika

Pro letosni dlouhé vecery nabizi obchody Kvétiny
Romantika jako novinku svicky od firem PartyLite
a Bridgewater, které ziskaly svétoveé renomeé pro svij
inovaéni design a vysokou kvalitu. Jsou vyrabény
z velmi kvalitniho ¢isténého parafinu, ktery zarucu-
je vyborné hofeni bez koufe a vedlejsich zapachi
a vase domovy prosyti svou vini béhem par minut.
ProtoZe se dny zkracuji, ubyva slunecniho svitu,
mame meéne moznosti pobyvat na cerstvém vzduchu.
V obdobi, kdy mnozi z nés trpi nedostatkem svétla
a zivotni energie, jsou svicky vynikajicim pomocni-
kem. Davaji jemné meékkeé svétlo, uvolnuji tok ener-
gie, jejich ocistnd sila ndm dodava klid a pomaéha tisit
citovou nerovnovahu. Jsou nejenom zdrojem teplého
svétla a pfijemné viing, ale mohou byt také nadher-

nym bytovym dopliikem, ktery zpfi-
jemni atmosféru v mistnosti.

Kvétiny Romantika
Budova FILADELFIE, Brumlovka
Oteviraci doba FILADELFIE:
po-pa 9.00-18.00 hod.

Oteviraci doba Brumlovka:
po-pa 9.00-19.00 hod.
www.romantika-dekorace.cz
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Kolekee Sperkt inspirovana sluncem

JK Jitka Kudlackova Jewels pfipravila dalsi autorskou kolekci s ndzvem Sol. Tato
kolekce vzdava hold jedineénému vesmirnému télesu Slunci (Spanélsky Sol), které
nam dava zakladni podminky pro Zivot, radost a odpocinek. Autorem kolekce Sper-
ki Solje pan David G. Hrubec, jeden z navrhait firmy a znacky JK Jitka Kudlackova
Jewels. Kolekce Sol obsahuje §perky vyrobené z riznych barev zlata, které 1ze vza-
jemné kombinovat do souprav. Zaroven Sperky obsahuji i komponenty, jako jsou
diamanty ¢i perly. Se Sperky z kolekce Sol proZijete dotek slunce v kazdé chvili.

Hlavnim poslanim znacky JK Jitka Kudlackova Jewels je sluZba, a to pfede-
vsim zakaznikovi, vyjimeénému zlatnickému femeslu a designu. V JK Jewels
vam ochotné poskytnou osobni konzultaci a profesiondlné poradi s vybérem
a etiketou Sperku pro kazdého jednotlivce.

JK Jitka Kudlackova Jewels
Budova FILADELFIE

Oteviraci doba:

po-pa 8.00-19.30 hod.

ne 10.00-18.00 hod.

www.jk.cz

JITKA KUDIACKOW
JEWELS

Aktivné v barevném podzimu!

Runpremio pro vas na toto obdo-
bi pfipravilo fadu novinek a do-
plikd, které udélaji vase sporto-
vani komfortnéjsi, pohodlngjsi
a zabavneéjsi. Dosahnete svych
cild tak, ze si vag b&h maximal-
. né uzijete.

Noveé jsou v nabidce hoty svy-
carské znacky ON, specidlni bé-
zecka kolekce némeckeé znacky
GORE, ktera nabizi materidly, jez spolehlivé ochrani pfed vlhkem, vétrem
a chladem zvenku a zaroveil zajisti odvod potu smérem od téla, doplnéné
dokonalym stfihem i malymi detaily, jako napifiklad ergonomickymi zipy ¢i
reflexnimi nasivkami. Pro ty, ktefi béhani v podzimnich pliskanicich zrovna
nemiluji a davaji pfednost béZeckému pdasu v jejich oblibeném fitness klubu,
je tu indoorova obuv od Svédské znacky SALMING. Ta se vyznacuje jemnéj-
§im gripem na podraZzce, vétSim veétranim, a to i v podesvi, a nemusi byt tolik
tlumena.

V Runpremio jsou odbornici, béZci, aktivni sportovci a radi se s vami podéli
o zkuSenosti.

Tesi se na vas kolektiv RUNPREMIO.

RUNPREMIO
Budova G

Oteviraci doba:

po-pa 11.00-18.00 hod.
50 10.00-14.00 hod.
Www.runpremio.cz

Ar-ernmrg

Vyberte siv BB Centru

Moderni zeny od
sveho oblecenti
vyzaduji dokonalost

Jak vypadaji Zeny dnesni doby? Jsou vSestranneg, vsudypfitomne, extremne
vytizené. Jsou na né kladeny vysoké naroky, ocekava se od nich dokonalost.
A to sameé vyzaduji ony samy od svého obleceni. Znacka VENICE BEACH si
napor na zenskou dokonalost uvédomuje.

Proto pfichazi s novou kolekci PODZIM/ZIMA 2014, kterd pfedstavuje oble-
¢eni na miru jejich naroénému zivotnimu stylu. Svymi revoluénimi materialy
a pohodlnymi stfihy, jimiZ se nova kolekce jen hemzi, usnadnuje zenam cestu
za jejich cili, at uZ se jedna o vyborné zabghnuty ¢as na okruhu lesoparkem,
novou choreografii zvladnutou bez jediné chyby, nebo tieba hromadu zkontro-
lovanych domaécich tkolt... Naroky na komfort pfi vedkerych dennich ¢innos-
tech ma totiZ soucasna Zena extrémni.

ProtoZe kult téla a harmonie ducha je v soucasné dobé prioritou vétsSiny
modernich Zen, VENICE BEACH na tento trend odpovida propracovanou serii
sportovnich odévi pro veskeré fyzické aktivity dneska. Pfinasi svézi barvy,
stalé a kvalitni materidly a nova technologicka vylepSeni. Sportovni obleceni
VENICE BEACH dobfe odvadi pot, vyborné drzi tvar, rychle schne a bajecnée
vypada.

NIVOSPORT

NIVOSPORT
Budova Brumlovka
Oteviraci doba:

po-pa 9.00-20.00 hod.
so-ne 10.00-18.00 hod.
wwwyvenice-beach.com
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Hi-tech novinky

Apple iPhone 6
& 1Phone 6 Plus

ZacGatek zafi patfi tradicné pfedstaveni novych produkt
spolecnosti Apple a jinak tomu nebylo ani letos. Americky
vyrobce stejné jako loni pfipravil pro své zakazniky rovnou
dva modely, tentokrat ovSem v riznych - a oproti pfedchtid-
clim ve znatelné vétsich - velikostech. Zakladni iPhone 6
nahidne 4,7 palcovy displej, vétsi varianta pak dokonce 5,5
palcovy FullHD panel. Naproti tomu klesla tloustka, ktera
u standardni verze ¢ini pouhych 6,8 mm, u verze Plus potom
71mm. Osma generace iPhonu pfinasi noveé také podporu
NFC. Ta bude uréena pfedevsim pro bezkontaktni plathy pro-
stfednictvim sluzby Apple Pay, kdy postaci telefon pfilozit
k platebnimu terminalu a pomoci étecky otiski prstu Touch
ID ovéfit svou identitu. DalSimi inovacemi jsou vylepseny
fotoaparat se zcela novym senzorem (u modelu Plus navic
vcetné optické stabilizace) a pfitomnost barometru. Kromeé
zékladni 16GB pamétové varianty bude k dispozici 64GB
anove 128GB verze. Oba iPhony budou k dostéani v bilém, Se-
dém a zlatém provedeni.

Fr., 11, Apr,

Bach-Geldberg |

Huaweil Ascend P7
- §tihly elegan

Novinka ze stéje ¢inske spoleénosti Huawei jde ve stopach
svého pfedchiidce P6, a nabizi tak stylovy vzhled, ultra tenké
télo a vynikajici zpracovani podpofené pouzitim exkluziv-
nich material@. Tvrzené sklo v kombinaci s hlinikem ptisobi
luxusnim dojmem a jeho majitel si s nim rozhodné ostudu
neudela. Mezi silné stranky tohoto 6,5 mm tenkého pfistroje
patfi rovnéz bohatd multimedialni vybava v cele s 5palco-
vym fullHD displejem. Ascend P7 se chlubi 13MPx fotoapa-
ratem, jemuZ nechyhbi automatické zaostfovani, LED hlesk
nebo schopnost detekce obliceji. Ten 1ze pfitom ovladat i po-
moci hlasovych pfikazt. Model P7 vychazi vstfic také milov-
nikGim tzv. selfie portrétd, kterym se jisté bude hodit pfedni
kamera s nevidanym rozliSenim 8 MPx a funkci Panorama
selfie. Ascend P7 pohani 4jadrovy procesor a je postaven na
operacnim systému Android 4.4 KitKat s grafickou nadstav-
bou Emotion UI 2.3. Cena 16GB modelu Ascend P7 byla sta-
novena na 9 999Ke.

i

Thu, 12 June




SAMSUNG

Samsung Galaxy Tab S
- tablet s velkym T

Prémiova produktova fada Galaxy S korejskeého Samsungu se rozsifila o dva nove
pfirtstky - 3pickove tablety s ultimatni vybavou. Pro ty, kdo preferuji kompaktnéj-
51 rozmeéry, je urcen pristroj s displejem o uhlopficce 8,4 palce, ostatni si mohou
zvolit o néco vetsi 10,5palcovou verzi. Bez ohledu na velikost obrazovky se v obou
tabletech vyskytuje SuperAMOLED panel s vysokym rozliSenim 2 560 x 1 600 pi-
xell. Samoziejmosti je pak vykonny 4jadrovy procesor a 3GB operacni paméti.
Hlavni fotoaparat doprovazeny LED diodou ma rozliSeni 8 MPx, pfedni kamerka
pro videohovory nabidne 2 MPx véetné moznosti natacet full HD videa. Pfipojeni
k internetu zajistuje primarné Wi-fi, k dispozici budou ovsem i verze podporujici
mobilni sité. Vybrat si 1ze dale z 16GB nebo 32GB varianty rozsifitelné pameéto-
vymi kartami. Modely Galaxy Tab S jsou vybaveny celou fadou senzorti od akce-
lerometru pfes gyroskop az po elektronicky kompas, ktery spole¢né s pozitnim
systémem GPS zajisti, abyste se nikde neztratili. Za zminku rovnéz stoji ctecka
otiski prsti zabudovana do domovského tlacitka. Cena zakladni 8,4“ verze byla
stanovena na 11 799K¢, 10,5 vyjde na 14 599KE.

Technické novinky

HP Pavilion x360
- notebook a tablet v jednom

Spolecnost HP zafadila do svého portfolia zafizeni, které na
prvni pohled vypadéa jako notebook, diky své konstrukci -
otacecimu displeji o 360 stuprnid - ho 1ze pouzivat i jako tab-
let. Tento hybridni systém konstrukce neni vSak na trhu no-
vinkou, podobné feSeni najdeme v zafizenich Lenovo Yoga.
Proc tedy dat pfednost pfistroji od HP? Hlavnim lakadlem ma
byt pfedevsim nizka cena, ktera se pohybuje okolo 12 O00KE,
coz je pro tento typ zafizeni opravdu malo, bereme-li navic
v potaz, Ze je v ni zahrnut i desktopovy operacni systém Win-
dows 8.1. Nizka cena ovsem znamena nektere ustupky, napfi-
klad méneé vykonny procesor Intel Atom ¢i pouZiti klasického
pevného disku namisto rychlejsiho disku bez mechanickych
Castic (SSD). Dotykova ohrazovka s uhlopfickou 11,6 palce
ma pak primérneé rozliseni 1 366 x 768 pixeld.

Suunto Ambit3 _
- hodinky pro kazdou
situaci

Sportovni hodinky Ambit 3 jsou zamé-
feny predevsim na outdoorové nad-
gence, pro které je ddlezité planovani
a sledovani trasy. K hlavnim rystm této
modelové fady totiZz patii pfitomnost
GPS prijimace spolecné s funkci navi-
gace a 3D kompasu. Nejvyssi modely
pak dokonce disponuji barometrem,
vyskomeérem €i teplomérem. Ambit 3
se ovsem hodi i pro béZce a atlety, ktefi
chtéji sledovat a zaznamenévat prilbéh
svych sportovnich aktivit véetné mefe-
ni tepoveé frekvence. Funkci je cela fada
a navic jsou uzivatelsky konfigurova-
telné. VSechny zaznamenané aktivity
1ze pak analyzovat v graficky povede-
ném webovém rozhrani Movescount
nebo pfes aplikaci ve vaSem smartpho-
nu, slouzici zaroven coby druhy displej
hodinek. Vymeéna dat pfitom funguje
obousmeérneé - textove notifikace (SMS,
socidlni sité apod.) i hovory z telefonu
je mozno piijimat pfimo na hodinkach.
Suunto Ambit 3 vydrzi na jedno nabi-
ti az 50 hodin se zapnutou GPS. Cena
startuje na 8 000KE.
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Jak se zrodil Ironman

Kdyz se rekne triatlon, vybavi se lidem ze vseho nejvice olympijsky triatlon nebo
[ronman. Ackoliv oba zahrnuji stejné tri discipliny, tedy plavani, jizdu na kole
a bch, presto jde o dva ruzné sporty. Zatimeo kratky triatlon, tzv. olympijsky,
maji ti nejlepsi zavodnici do dvou hodin hotovy, nejlepsi dosahované ¢ ¢asy na

16

ironmanskych tratich sahaji k osmi hodinam.

Pokofit Ironmana je obrovska vyzva,
specificka zalezitost. Abyste se mohli
pocitat mezi ,Zelezné muze a zeny*,
musite zvladnout 3,8km v plavani,
180km na kole a nakonec jesté ubéh-
nout maraton. Nejznamejsim sveéto-
vym Ironmanem je ten na Havaji, kam
se touzi probojovat kazdy, kdo se do
triatlonti zakousl.

,Mizete to zabalit, pokud budete
chtit, nikdo vam to vycitat nebude.
Ale své selhani si budete pamatovat
do konce zivota,“ prohlasil jednou spo-
luzakladatel Ironmana John Collins.
Prave to je nejveétsi mantra triatlonis-
td, podobné jako maratonskych hézct
- nevzdat to, dokong¢it za kazdou cenu.

Ironman se zrodil na Havaji v druhé
polovingé sedmdesatych let, kdyZ se
béhem banketu plaveckého klubu na
Waikiki zacal John Collins bavit se
svou zenou Judy o na prvni pohled
Silené myslence - propojit tfi nejtéz-
§1 vytrvalostni zavody, které se na
ostroveé v té dobé konaly, do jednoho
jediného.

Sileny napad

Sviij napad uvedli Collinsovi rychle do
praxe - prvni zavod se odehral 18. uno-
ra 1978. Na start tehdy pfislo pouhych
patnéct zavodnikl, mezi nimi takeé
Collins. Pfed zavodem dostal kazdy ze
zavodnika tfi stranky s informacemi
0 zavoduy, zakladnimi pravidly a po-
pisem trati. Na posledni strance bylo
rukou pfipsano: ,Plavte 3,8km! Jedte
180km! Bézte 42,2km! A chlubte se
tim po zbytek svého Zivota!“

Prvniho Ironmana v historii nakonec
dokonéilo dvanact statecnych a histo-
ricky titul ziskal americky marinak
Gordon Haller, ktery protal cil v ase
11 hodin, 46 minut a 58 sekund. O rok

pozdéji zvladla zavod prvni Zena -
Lyn Lemaire se tak stala prvni ,Iron-
woman®

V prvnich dvou letech startovalo jen
patndact zavodnikd, proto Collins pla-
noval promeénit zavod ve Stafetu, aby
jich pfilakal vice. Nakonec to udélat
nemusel. Novinaf Barry McDermott
7z Casopisu Sports Illustrated, ktery
psal na Havaji o golfovém turnaji, si
nasel €as i na desetistrankovy mate-
ridl o zavodeé ,Zeleznaki“. PEisti rok uz
se hlasily stovky zavodnikd.

Zavod se ale stal dokonalou legen-
dou o dva roky pozdéji, kdyZ v roce
1982 lideé sledovali neskutecny piibéh
vysokoskolskeé studentky Julie Moss.
Ta zkolabovala jen par metrt pfed ci-
lovou paskou, pfisla sice o titul, avsak
nevzdala zavod a s vypétim vSech sil
se doplazila do cile.

Wimbledon v triatlonu
Tento okamzik byl klicovy pro rozvoj
popularity Ironmana prakticky po ce-

1ém svété. Zavodnikd rapidné pfiby-
valo, a to nejen téch zdravych. V roce
1997 pak konecneé dobyl Havaj i vozic-
kar - Australan John MacLean Iron-
mana absolvoval na handbiku (rucné
pohanéné kolo) a koleckovém kiesle.

,sechno je mozné,” zni motto Iron-
mana. A opravdu - stale dalsi a dalsi
lidé prozivaji své malé i velké triumfy.
A vsichni sni o Ironmanu na Havaji.
Ostatneé nejlepsi cesky triatlonista Petr
Vabrousek, ktery na Havaji startoval
uz patnactkrat v fade, fika: ,Ironman
na Havaji je Tour de France nebo Wim-
bledon v triatlonu.

0 2 200 mistenek na startu se ucha-
zi az 80 000 triatletd z celého svéta.
V profesionalni muzské kategorii se
podafi dostat na start jen padesatce
nejlepsich z 800 zavodnika. Vitézstvi
na Havaji ma tak daleko veétsi lesk nez
olympijsky triumf.

Pravé obliba ironmanskych trati ale
prispéla k tomu, Ze se triatlon na olym-
piadu dostal. Premiéru meél v Sydney
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Jak zacit
s triatlonem?

Pokud zac¢inate s triatlonem, ne-
muiZete hned myslet na Ironmana.
Lepsije zacit nejkratsi verzi, i tak

je triatlon fyzicky velmi naro¢ny.
Astejné tak i trénink. Velkouroli

v pripravé hraje plavani, protoze je
disciplin. Navic se plavanim triatlon
zahajuje, pro netrénované plavee tak
muze zavod skoncit driv, nez zacal.

Plavani - idedlné trénujte dvakrat
az trikrat tydné, vsadte pritom na
zkuseného plavee nebo trenéra,
ktery vas nauci spravné plavat.
Sami to nezvladnete. Kraulovou
techniku pilujte po mensich ¢astech
tedy spiSe osmkrat 50 m nez
najednou 400 m (Iépe tak udrzite
koncentraci). Nadechujte se po
trech zabérech, dychejte na obé
strany (nezadrzujte pod vodou dech,
plynule vydechujte). Pamatujte
také na to, ze zatimco v bazénu je
voda relativné klidna, pri zavodé je
mnohem divocejsi a je obtizné udr-
zetv baliku” triatlonisti spravnou
techniku.

CykKlistika - jednou ¢i dvakrat
tydné si vyjedte na zhruba 40 az
50km, idedlné i s vystupy do kopct,
dodrzujte podobnou intenzitu.
Trénujte také prechod z oteviené
vody nakolo azkola do bézecké
casti, vdepu jinak muzete ztratit
spoustu casu. Nikdy v tréninku ne-
zapominejte na prilbu, pri zavodech
jepovinna.

Béh - pokud jste drive prilis
nebéhali, zacénéte zvolna (20 minut
dvakrat az trikrat tydné) a postupné
pridavejte zhruba 10 procent oproti
predeslému tydnu. Kombinujte in-
tervalové béhy (rychle béhané useky
s odpocinkovymi, napriklad sto-
metrové az Ctyristametrové, vyklus
¢irychla chtize na dvojnasobnou
vzdalenost) s béhy ve stejné intenzi-
té. Postupné dotahnéte tréninkovou
jednotku na zhruba 45 minut.

Sporl a zabava

v roce 2000 ve své zkraceneé verzi, aby byl atraktivnéjsi pro
televizni divaky. Vedle toho existuji i dalsi oficialni distan-
ce - tzv. sprint triatlon se sklada ze 750m plavani, 20km
na kole a 5km béhu, stfedni triatlon obnasi 1,9 km plavani,
90km na kole a pilmaratonu, dlouhy triatlon zahrnuje 4 km
plavani, 120 km jizdy na kole a 30km béhu.

Ulitlé zavody

Samoziejme existuje i fada netypickych amatérskych zavo-
dd, kde si porce metra ¢i kilometrd pro jednotlivé discipli-
ny urcuji sami pofadatelé. Navic se triatlon déli na silnicni
a terénni, tzv. X-Terru. Silni¢ni triatlon sazi na silni¢ni kola
a delsi vzdalenosti, X-Terra se jezdi na horskych kolech
v horskych terénech a vzdalenosti jsou tu kratsi.

Ani to ale vzdy neplati, take terénni triatlony maji sve
specifické zavody - napf. brutdlni Norseman obndasi iron-
manske distance, ovsem plave se ve fjordu Hardangerfjord
pii teploté vody asi 13 stupnt Celsia, cyklisticka trat vede
nékolika naroénymi horskymi sedly a cil béhu je ve vysce
1850m.

I v Geské republice
Poradne ulitly je i tuzemsky zavod Czech Bigman, v ramci
néhoZ béhem dvou dnil musite absolvovat terénni i dlouhou

verzi triatlonu. Co to pfesné znamena? Pfi terénnim triatlo-
nu ¢eka na zavodniky kilometr plavani ve Vitave, 25km na
kole v Chuchelském haji a pétikilometrovy béh podél feky.
Druhy den rano znovu do Vitavy, tentokrat na 4km, pak
180km na dalnici a na zaveér jesté klasicky maraton.
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Rikali si, co mtizu jako sportovec
vedat o investicich

Jeho drivejsia dnesni zamestnani snad nemutize byt odlisngjsi.

Od roku 1984 hral profesionaln¢ tenis. Béhem své tenisové kariéry vyhral
trinact turnaju ATP, hral semifinale US Open, dvakrat si zahral ¢tvrtfinale
French Open a zucastnil se také Masters. V roce 1991 byl osmym nejlepsim
hracem svéta. Ve 34 letech vsak Karel Novacek vymeénil tenisové kurty za
bankovni dvorany. .Jako privatni bankér zacal pracovat v USA v bance
Morgan Stanley, dnes pracuje v Cechach pro UniCredit Bank.

(> Stat se z tenisty bankéfem je doce-

la velky skok. Jak se to stane?

U tenisu zalezi na fyzicce, to clovék
nemuZe aktivné délat pofad, a ja védél,
Ze po ukonceni profesionalni tenisove
kariéry u tenisu z@stat nechci. V teni-
se se takeé vydeélavaji velké penize a fi-
nance meé zajimaly vzdycky, uz kdyz
jsem hral. Prosté jsem chtél rozumét
moznostem, jak své vlastni vydéla-
né penize dal investovat, chtél jsem
védét, co mi kdo nabizi. KdyzZ jsem
pfemyslel o odchodu z tenisu, oslovil
meé s nabidkou Lewis Fogel z Morgan
Stanley a ja se z jejich klienta stal je-
jich zameéstnancem. V portfoliu totiz
meéli celou fadu sportovch a moje mi-
nulost slibovala, Zze pravé potiebam
tohoto specialniho druhu klientd budu
dobfe rozumeét.

0> l:o pro vas bylo na takové zmeéne

Prosel jsem si velmi naroénym zasko-
lovacim procesem a pfipravou na li-
cencni testy, coz trvalo dlouhych devét
mésicy, a celou tu dobu jsem prakticky
nevidel rodinu. Meél jsem ale jeji pod-
poru a vSichni jsme si na novy rytmus
zvykli. Daleko tézsi bylo to, Ze si mé
lidi ze zacatku spojovali se sportem, ne
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se svétem financi. Rikali si, co mizu
jako sportovec védeét o investicich.
S tou nediveérou jsem se na zacéatku
potykal dost casto.

V uvodu své financni kariéry jste

pecoval hlavné o klienty ze spor-
tovniho prostfedi - 1iSi se pfi sprave
financi néjak sportovci od obyc¢ejnych
smrtelnikd?
Mij prvni klient vlastné nebyl spor-
tovec, ale obchodnik. Dodnes mame
spolu velmi pfatelské vztahy. A spor-
tovei? Jsou urcité jini nez ostatni kli-
enti. Jsou mladi, nemaji ¢as, podavaji
Spickoveé sportovni vykony, na které se
musi maximalné soustfedit, maji velké
piijmy a radi utraceji. Ukocirovat jejich
portfolia je zkratka narocnéjsi a vyza-
duje jiny pfistup.

Pomohla vam sportovni minulost

v kariéfe bankére jesté néjak jinak?
Urcité. Naucila me, ze i véci, které dé-
1am nerad, maji sviij vyznam. Zvladal
jsem myslim lépe diléi nezdary, védel
jsem, ze jeden neuspéch neni konec
svéta a nejvic zalezi na vysledku. Mu-
sel jsem se vypracovat stejné jako v te-
nise - za dobrou pozici stoji vzdycky
tvrda prace.

Pomeérne dlouho jste Zil a pracoval
na Floridé. Jak na ni vzpominate?
Chyhi vam?

Na Floridé jsme zili Sestnact let od
roku 1994. Dodnes mam ceskeé i ame-
rické obcanstvi, vyrostly tu moje déti.
Ameriku mam moc rad. I kdyz se od
11. zafi 2001 hodné zmeénila, pofad je tu
svoboda v tom, abyste v zivoté délali,
co chcete. Tady neni nic vyjimecné-
ho, ze zmeénite kariéru a zacnete délat
néco diametralné jiného, jako jsem to

udeélal ja. Nikdo nema problém se se-
brat a odstéhovat se za praci na druhy
konec Statd.

Je vase soucasné zamestnani

c¢asove narocne?

To ano. Diaf mam zaplnény na tficet
dni dopfedu, ale moje prace meé maxi-
malné naplinuje a bavi. Spolu s kolegy
se také vénujeme charité a podporu-
jeme Azylovy dim v Karliné p¥i Arci-
diecézni charite, ktery pomaha lidem
v nouzi. Vtom mame podporu i od na-

Seho zameéstnavatele: UniCredit Bank
nas prispévek v rameci Gift Matching
Programu vzdycky jesté zdvojnasobi.

Co na vas nabhity diaf fika rodina?

Jak spolecne travite cas?

Mam tfi uz docela odrostlé déti. Nej-
starsi Anice je 22 let a studuje v New
Yorku. TakZe doma se setkavam hlav-
neé se syny Samuelem a Yannickem,
kterym je 17 a 15 let. Radi si spolu za-
hrajeme golf a spolecné s manzelkou
také nékdy tenis, takovou rodinnou

Pracuji mezi nami

¢tythru. Kdyz je rodina pohromade, je
to vzdycky fajn.

A jak se vam libi v BB Centru?

BB Centrum je pro meé jako takové malé
mesto ve meésté, a ackoli moje hlavni
plsohisté je v Bankovnim domeé na na-
mesti Republiky, jezdim sem rad. Libi
se mi, ze jsou tu lidem kromé jejich
kancelafskych zidli k dispozici rizné
sluzby, véetné Spickové vybaveného
fitness a wellness klubu Balance Club
Brumlovka.
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EMBBCENTRUM

Kiindi
A zdrave, zabavné a neotrele...

cat well - jezte dobre.

Od srpna se lze dobre najist v thajské restauraci nachazejici se na
rohu Michelské a Baarovy ulice, primo v Budove G v BB Centru,

A aby nebylo pochyb o tom, 7e zde budou uspokojeny chuté vsech
gurmant a vyznavacli zajimavé a pestré kuchyné, ma podnik v nazvu
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thajské souslovi , Kiindi, tedy ,jezte dobre®,

Majitelem restaurace je Jean-Paul
Sak Lokham, Francouz pochazejici
z Laosu. Provozuje ji spolu se svou
zenou Tingting Shan, stejné jako se-
sterskou provozovnu v Praze 3 Kiin.
V nové restauraci se bude angazo-
vat i bratr Feng Shan, takZe se jedna
o opravdu rodinny podnik. Jean-Paul
gastronomické zkusenosti nashiral
nejen ve Statech, ale také ve Fran-
cii, kde po néjakou dobu zil. Manzelé
spolecneé provozovali thajsky podnik
moderniho razeni v San Franciscu,

po néekolika letech se ale vratili do
Cech, kde m& Tingting Shan svou
rodinu. S sebou si pfivezli i koncept
zdravé a zabavné thajské kuchyne
zkombinované s americkymi vlivy.

Déti vitany, cigarety nikoliv

Co vas v Kiindi ¢eka? Po technicke
strance je to 120 mist k sezeni, dva
uzaviené salonky pro pofadani sou-
kromych akci po 12 mistech, které 1ze
spojit v jeden velky, détsky koutek vy-
baveny televizni obrazovkou a hrac-

kami, barové sezeni a toaleta i pro
handicapovaneé. VesSkeré prostory jsou
nekufacke. Do budoucna se pocita takeé
s venkovnim sezenim.

Pod k¥ivkou thajského chramu

Po strance vizualni je to jednoduchy
moderni interiér, jehoZ realizace vze-
§la z rukou Tingting Shan, ktera vy-
studovala design v USA. Ve Statech
pracovala jako designérka interiéri
a nashirala bohaté zkuSenosti zvlas-
té pfi navrhovéani interiéri luxusnich



TIP:

Séfkuchai Jean-Paul Sak Lokham
doporucuje ,,Hurricane®, restovanou
smés masa se zeleninou v szechuan
peprové omaccee, ktera se dle vybéru
hosta se podava bud's kurecim masem,
hovézim pupkem nebo krevetami.

mezindrodnich restauraci a hoteld.
Koncept Kiindi vychéazi z tvaru stfechy
thajského chramu a tato kfivka se opa-
kuje na nekolika mistech v interiéru.
Barevneé vsadila designérka pfevazné
na Sedou, cernou a oranzovou barvu,
coZ je podle jejich slov typicky thajska
barva, kterd se ¢asto uplatiiuje na thaj-
skych chramech a podporuje mimo
jiné také chut k jidlu. Moderni prostor
s dotekem thajske historie.

Miseni stylii a chuti
Podobna fuze moderniho a typicky
thajského ¢eka navstévniky i na talifi.
Cty¥i séfkuchafi, ktefi se na p¥ipravé
menu podileji, pochazeji nejen z Thaj-
ska, ale i z Francie a dal8ich asijskych
zemi. Vysledkem je tzv. fusion kitchen,
moderni mix nejriznéjsich kuchyni, je-
hoZ spoleénym jmenovatelem je cers-
tvost, sezénnost a thajske ingredience.
Vlivy jinych kuchyni vyuzivaji hojné
napiiklad domaci zakusky. Typicky
thajské jsou pry pfilis sladké a neni
snadné ziskat na né zde ingredience.
Lahodny vysledek miseni rznych
styld je thajsky créme brilée s vytaz-
ky z listli pandanu. Tropicka rostlina
s dlouhymi zelenymi listy se v thajské
kuchyni pouZiva k zabaleni pokrma
nebo ve forme pasty k dochuceni dezer-
tfi, kterym proptijcuje jedinecnou chut
a aroma. SmaZené banany s omackou
Z manga zase obsahuji tajnou ingredi-
enci, ke které pfisly behem amerického
pobytu majiteld restaurace. O té se ale
pochopitelné nic blizsiho nedozvime...

Vse ze zdejsi kuchyné

Vse z toho, na cem mate moznost si
v Kiindi pochutnat, pochazi vyhradnée
ze zdejsi kuchyneé. ,Krome jidla pece-
me vlastni zakusky, vyrabime si vlast-
nizmrzlinu, domaci limonady, domaci
ledovy thajsky €aj,“ vyjmenovava ma-
jitel Jean-Paul, ,a piedevsim kazdy
den jidelnicek obmeénujeme. V sester-
skeé provozovneé v prazskeé Jagellonské
ulici jsme za cely rok provozu témer
nezopakovali poledni menu a totéz

Obédové menu za vyhodnou cenu je variabilni

a zahrnuje krom¢ hlavniho jidla i polévku a zakusek.
Na vybeér je vétsinou ze ti az ¢yt polozek, z toho
vzdy jedna je vegetarianska. Poledni menu je

k dispozici kazdy vsedni den na www.lunchtime.cz
a kazdy predchozi vecer na facebooku
www.facebook.com/KiinT'hai.

hodlame udrzet i v BB Centru. Vymys-
let a chystat menu pro nase zakazniky
nds opravdu bavi dodava.

Gerstva zelenina pfedevsim

Mezi hlavni ingredience zde patfi
predevsim Cerstva zelenina, bylinky,
kofeni.. Jean-Paul upozorniuje na di-
voky zazvaor, ktery je typicky thajskou
surovinou, se kterou se jinde setkame
jen velmi zfidka. Ackoliv masu se thaj-

skd kuchyné nevyhybd, jeho pomeér
s cerstvou zeleninou je vyrovnany -
na 300g jidla je to 150g masa a 150g
zeleniny. Kromé bé&znych obchodi re-
staurace odebira cerstvou zeleninu od
zdejgich vietnamskych péstiteld nebo
ji nakupuje v trznici Sapa.

Témeér naha sedmikraska v pyzamu
Zvlastni, poetické i legracni jména
pokrmi na jidelnicku jsou doménou

TIP pro ty, kdo spéchaj:

Novy koncept na zdejsim trhu ,,grab and go®, tedy ,,popadni a jdi*, je usit na miru
tém, ktefi opravdu nemaji ¢asu nazbyt. Na rozdil od take-away ani nemusite ¢ekat,

az se vase jidlo pripravi. Cerstvé jidlo je zabaleno a pripraveno v boxech k odnesenti
bud'v lednici nebo na ohtivaci, podle toho, o jaky druh se jedna.

Nijemci BB Centra

Jean-Paula. Pfedkrm , Almost naked
ktery tvofi cerstvé zavitky s uze-
nym lososem, avokadem a koprem,
je opravdu jako ohleceny neohleceny.
Ingredience jsou totiZz zavinuty do
tenkého témeéf prasvitného ,papiru“
Romantické ,Daisy in pyjama“ stfida
,Chuck Norris“ nebo ,Paranoid an-
droid“.. Pfi procitani jidelniho listku
se zkratka pobavite.

Stale se ucime...

Prani a spokojenost zakaznika je na
prvnim misté. Bez potizi vam zde pfi-
pravi vybrany pokrm ve vegetarianské
verzi, mezinarodni fuzi nebo v ryze
thajské uprave, pokud jste piiznivci
tradicni thajské kuchyné. ,Stdle se uci-
me, zjitujeme, co nasi zakaznici chté-
ji,“ fika Tingting Shan, ,a snaZime se
jim vychézet maximalne vstiic. Jsme
radi za kazdou zpétnou vazbu*.

Thajska restaurace Kiindi
Budova G

Oleviraci doba:

po-pa 11.00-23.00 hod.
so-ne 17.00-23.00 hod.
www.kiin.cz

lel: +420 721 588 888
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Muvzi jako ze skatulky:

Jak nosit pansky
oblek spravné

Panské business oblékani u nas v poslednich letech proslo velkou

proménou. Cesti muzi dnes maji vytribenéjsi vkus a uméji se vhodné, vkusné

a atraktivné obléknout, podobné jako treba v tomto oboru vyhlaseni Irancouzi.
Jak obleky vybirat a ¢eho se vyvarovat?

Nabidka je pomeérne Siroka. Zajem ros-
te také o §iti oblekd na miru, coz byva
v mnoha pfipadech lepSim feSenim nez
oblek z konfekce, ktery nemusi perfekt-
neé sedét. Prave to je zdkladem spravné-
ho vybéru obleku - stfih musi pasovat.
Pokud panoveé znatelné uberou nebo pfi-
berou na vaze, je to divodem pro koupi
noveého ¢i minimalné upravu starého
obleku. Dilezité je, aby sako sedélo pfes
hrudnik (rukavy se pak daji upravit). Jak
vybrat spravnou délku? Kdyz jej mate
oblec¢ené s rukama podél téla, mélo by
koncit zhruba u vagich palcil. Rukavy pak
musi byt zhruba o centimetr kratsi nez
rukavy kosile (ty maji koncit tésné pod
zapestim). Okraje koSile ze saka zasad-
né vykukuji, pfipadné i s manzetovymi
knoflicky.

V ctem mnozi muzi ¢asto chybuji, je za-
pindni saka. To se totiZz nikdy nezapina
na vSechny knofliky, ten nejspodnéjsi se
nechava rozepnuty! Pokud mate knofli-
ky dva, zapnéte jen ten horni. Vyssi muzi
mohou mit knofliky tfi a opét zapinat jen
hornidva.

V made jsou dnes saka uzsi (tzv. slim),
kratsi nez dfive a €asto i vypasovana. Se
stfihem si nechte poradit, kazdé posta-
veé sedi néco jiného. ,Vybér ohleku vzdy
vychazi z typologie muZe a jeho postavy,
podle ¢ehoz volime nejen barevné odstiny,
vzory, stfih, ale také Sitku Klop, tvar kapes
apod. Dalsim parametrem je pfilezitost,
pro kterou se dany oblek vyhira, a take
rocni obdobi, podle kterého volime leh-
kv letni oblek nebo téZsi zimni“ fika Ing.
Lucie Pavlikova, store manager luxusniho
panskeého krejcovstvi Louis Purple, jehoz
koncept k nam pfisel z Francie a v Praze
ma svou pobocku v BB Centru v budoveé
FILADELFIE.

N
i

.‘t'

Podobneé variabilni je i stfih kalhot. U mladSich muZza jsou
stale obliben&jsi slim stfihy. Dilezita je viak délka - kdyz
stojite bosi, nohavice musi kongit tésné nad zemi. S botami
nohavice sahaji tésné nad podpatky.

Barvam a vzorum je dnes davana vétsi volnost, ale stale
podle etikety plati Ze klasick{]mi barvami vhongmi pro for-
vomodra. Svétlé obleky patii k husmess oblékani pouze pfes
den, jako hraniéni doba se udava 19. hodina. Podobnd pravidla
plati i o vzoru. Pfes den do zaméstnani jsou mozZné prouzky,
kostky a jiné vzory, vecer volte spiSe nenapadny vzor. Netfeba
dodavat, Ze vzorky a barvy obleku, kosile a kravaty se musi

doplnovat. ,Chybu neudgélate, pokud bude
mit kosile vhodné zvolenou vyraznéjsi
bharvu tak, aby oblek pékné ozivila, ale ni-
koliv piebila. Je potfeba vytvofit uceleny,
perfektni celkovy dojem, dopliiuje odbor-
nice z Louis Purple. I u kosile plati (ackoli
nebyva pod sakem pfilis vidét), Ze musi
dobfe sednout - tedy posledni knoflicek
u krku musite dopnout a nesmi se na hrud-
niku ani na bfiSe rozevirat.

Nezbytné dopliiky obleku

Kravata, boty, pasek - neodmyslitelné
soucdasti obleku. Oblek bez pasku je pova-
zovan za faux pas. Pasek, nejlépe koZeny,

Jak rozsifrovat
dress code

Pokud stoji na pozvance:

formal dress - vezméte si tmavy
oblek, miize byt i leskly

black tie - obnasi smoking, ke
kterému patri cerny motylek
white tie - znaci spolecenskou
udalost nejvyssi prestize a nutny je
frak s bilym motylkem

Na akee konajici se po 19. hodiné by
sako mélo mit jen jeden rozparek,
zatimco v dennim business
oblékani mohou byt dva. Paklize vas
zaméstnavatel povoluje tzv. ,casual
fridays®, pri pate¢nim dni si miiZete
doprat trochu uvolnéni v oblékani

- sako muzete vzit k dzintim
(jednobarevnym, tmavsim), kravatu
nechte doma. Vytvorite tak velice
hravy outfit a projevite sviij osobity
styl a kreativitu.



by meél mit stejnou barvu jako boty a jen
decentni sponu. Boty k obleku musi
byt s tkanickami. Jejich barevnost je
dnes volnéjsi - zatimco do spolecnosti
a k high business obleku patii zdsadneé
cerneé boty, k dennimu business ohleku
1ze mit i rizné odstiny hnédé. Ke svétle
hnédému ¢i béZovému obleku pak boty
jediné podobné barvy.

S ¢im si mtzete tak trochu vesele
pohrat, jsou ponozky. Barevné ponozky
jsou zajimavym trendem posledni doby
v panském oblékani. Pokud mate odva-
hu a radi experimentujete, vezmeéte si
ponoZky tfeba v barve kravaty.

Kravaty na viechny zpiisoby
Véazat kravatu se vétdina muzi ucila
pied svou prvni navstévou tanecnich
a je jen Skoda, Ze ten jeden nauceny
uzel vazi dodnes. Stejné jako jsou dnes
moderni uzké kravaty, oblibené jsou
i rizné druhy uzld. Francouzsky autor
Davide Masconi vydal knihu s ndzvem
188 Facons de nouer sa Cravatte, v niz
predstavuje 188 moznosti vazani kra-
vatového uzlu! Uvazat byste méli umet
alespon dva - jeden mensi pro kosile
s uzavienéjsim typem limce a jeden
§irsi pro tzv. zralokové limce. Limec
kosile samoziejme vychéazi z typu ob-
liceje. Jakkoli dokonale uvazany uzel
v3ak muZe pokazit délka kravaty. Ta
musi (opravdu musi) konc¢it na sponé
vaseho pasku. Kratsi i delsi je nepfi-
pustnd. Pamatujte pak zlaté pravidlo
tfi: muz by na sob& mél mit naraz ma-
ximalné t¥i riizné barvy (do kterych se
nepocita cernd a bhild). Spony na kra-
vaty jsou dnes povazovany za passe.

Celkovy outfit mtZete doladit kapes-
nickem v klopé, avSak ten by nikdy
nemeél mit naprosto stejny vzor a harvu
jako kravata - méla by na ném byt jen
neéktera z jejich barev. ,V zadném pfi-
padé nekupujte kravatu a kapesnicek
v sadg, kde jsou vzor, barva i material
totozné. Bohuzel se v obchodech a na
internetovych portdlech jesté stale ob-

jevuji“ radi Lucie Pavlikova.

Motylek nemusi byt soucasti jen cer-
ného obleku ¢i smokingu, nybrz tren-
dy moédnim dopliikem, ktery se da
nosit i k dzinam a kos§ili bez saka €i
ke svetru. Nehojte se po ném sahnout
kdykoli, kdyZ je pfedepsan dress code
,smart casual. Kombinovat jej mtze-
te s riznymi barvami a vzory, motylek
nepatfi jen na bilou kosili, ale klidné
i na tu kostkovanou. Svétové znac-
ky pfedstavuji nespocet zajimavych
motylka vhodnych pro kazdou pfilezi-
tost, kromeé hedvabnych a bavinénych
uz se objevuji i koZzené a v neposled-
ni fadeé perfektné vypadajici dfevéné.
Podobné zpestifeni vaseho stylu mo-
hou obstarat i trendy kSandy.

LOUIS PURPLE

Louis Purple
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba:

po-péa 9.00-18.00 hod.
www.louispurple.cz

Zeptali jsme se Lucie Pavlikové

z Louis Purple:

Jaky je vhodny material obleku?

Nosi se jesté vesty?

Dresscode
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MBBCENTRUM

Nova ¢éra komfortu

v kontaktnich ¢oc¢kach

Kazdy clovék mrkne asi 14 000krat za den, coZ znamena, ze se vicka pfesu-
nou pies pfedni ¢ast rohovky (nebo kontaktni cocky) asi jednou za 6 sekund.
Nosite-li kontaktni Gocky, mtZe se vam na konci dne stat, Ze ¢ocky hife sna-
&ite a vase oi jsou unavené. ReSenim jsou noveé kontaktni ocky DAILIES TO-
TAL1®, které jsou vyrobeny z materialu s proménnym obsahem vody. Jsou na-
vrzeny tak, Ze se obsah vody méni z 33% v jadie na vice neZ 80 % na povrchu,
kde je obsah vody témeér stejny jako na rohovce. To ¢ini povrch cocky kKluzci,
jemneéjsi a vlhéi pro oko. PouZity silikon zajistuje vysokou prostupnost pro
kyslik, ktery udrzuje o¢i zdraveé a sveéZzi. Tato jedinecna konstrukce umoznuje
vysokou lubricitu kontaktnich ¢ocek DAILIES TOTALI1® a zaroven i jejich vy-
jimeénou prodysnost. Lubricita (kluzkost) pomaha minimalizovat tfeni mezi
kontaktni cockou a jemnymi tkanémi oka. Diky témto vlastnostem a hedvab-

né hladkému povrchu ¢ocku v oku témer necitite.
MozZnost aplikace pfimo v optice!
Q Q _ Novus Optik
N vus pfik Budova Brumlovka
Oteviraci doba:

po-pa 9.00-19.00 hod.

s0 9.00-16.00 hod.

Objednani na tel. +420 605 858 859

Pro aktivni rodice, ktefi jsou pra-
covné Ci jinak vytiZeni a potfebuji
pohlidat své ratolesti, oteviel Baby
Office svou druhou praZskou poboc-
ku v BB Centru v budové Brumlov-
ka. Detsky koutek nahizi kratkodobe
hlidani déti jiz od 18. mésicl s moz-
nosti nepravidelné dochazky. U déti
mladsich t¥i let je nutna rezervace
pfedem, u starSich déti je rezervace
doporucend. Pro déti je pfipraven
zajimavy tematicky program a pro
pravidelné navstévniky uceleny
metodicky plan, fidici se principy
Montessori pedagogiky, jejiimz za-
kladem je piesvédceni, Ze dité musi

AL BAB) OFFICE
IR | O 510 couTeic - BALANCE cLu]

Deétsky koutek Baby Office
nove na Brumlovee

mit svobodu, kterou lze dosahnout
pomoci fadu a sebekazné.
Tesi se na vas tym Baby Office!

Cenik

Hlidani déti od 3 let

Cena pro ¢leny Balance Clubu Brumlovka
180K¢ / blok 3 hodin

Cena pro necleny klubu

100K¢ / 1 hodina.

Hlidani déti od 18 mésich

Cena pro ¢leny Balance Clubu Brumlovka
300KE¢ / blok 3 hodin

Cena pro necleny klubu

150K¢ / 1 hodina.

Baby Office

Budova Brumlovka

Oteviraci doba: po-pa 8.30-18.00 hod.
(poledni pfestavka 12.30-14.00 hod.)
tel: +420 234 749 807
www.balanceclub.babyoffice.cz

Moderni stomatologie v Santé

Metody zubniho 1ékafstvi se stale vyviji, a nabizi tak Sir-
&1 moznosti komplexni péce o vase zuby. Rizena tkatova
regenerace, CT navigovana implantologie, 3D kofenové
vyplneé, mikroskopickda endodoncie, CAD/CAM frézovana
keramika. To jsou terminy, které si malokdo spoji se sto-
matologii, pficemZ tyto moderni technologie pomahaji
stomatologim, aby vam nabidli nejen bezbolestnég, ale take
rychlé a trvanlivé feSeni, které zaroven odpovida nejvys-
5im estetickym poZzadavkim. Zejména v poslednich letech
se intenzivneé pracuje na systémech, které by propojily na-
hradu zubtl pomoci implantatd s témef okamzitym zhoto-
venim celokeramickych korunek a mustka.

Zdravi, prevence, ale i krasa, to jsou cile, na které se za-
mefuje soucasna stomatologie v Santé, v ¢ele s MUDr. Ja-
nem Havlickem, vedoucim lékafem stomatologie.
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VSANTE

Santé

Villas

Oteviraci doba:

po-pa 7.00-20.00 hod.
www.sante.cz




Grosseto do

chytrych telefonu

Oblibend Pizzeria Grosseto pfi-
pravila nejen pro své zakazniky
novou mobhilni aplikaci. Ta je do-
stupna pro vsechny platformy i0S
a Android. Aplikace obsahuje ves-
keré informace o pobockach, véet-
né kontaktll s moznosti online re-
zervace stolu do oblibené pobocky
Grosseto. Najdete zde kompletni
jidelni listek plus vSechny novin-
ky a aktuality. Soucasti je i hodno-
ceni jidel, funkce park-assistant
pro vyhledavani zaparkovaného
vozu a hry pro déti zdarma. Na
display chytrého telefonu budou
pravidelné zasilany veskeré no-
vinky a specidlni nabidky pomoci
push zprav. Aplikace je ke staZeni
zdarma.

M

GROSSETO

PIZIERIA EISTORANTE

N

Ristorante Pizzeria
Grosseto

Budova Brumlovka
Oteviraci doba:

po-pa 11.00-23.00 hod.

s0, ne 12.00-22.00 hod.
WWW. grosseto.cz

Rezervace Facebook Akt

Sluzby v BB Cenlru

Cestovani s U kontem

Podzim pomalu klepe na dvefe, ale fada lidi si dovo-
lenou naplanovala aZ na toto obdobi, které je idedlni
na toulky za poznavanim mest i kras pfirody.

Pokud i vy mate v planu cestovat, vyuzijte ucet od
UniCredit Bank s nazvem U konto. Oceni ho aktivni
uctem totiZz miZete vybirat hotovost ZDARMA kdy-
koliv a kdekoliv bez omezeni. Z bankomat viastni
banky i kterékoliv jiné, doma i v zahranici. Platebni
karta je prakticka veéc, ale vétSina z nds ma proste
rada alespon nékolik set korun pfimo v penézence,
a toiv zahranic¢i v mistni meéne.

¢ UniCredit Bank

UniCredit Bank
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba:

Do, ut, ¢t 8.30-17.00 hod.
st 8.30-18.00 hod.

pa 8.30-14.00 hod.
infolinka: 800 144 441
www.unicreditbank.cz

GolfProfi

—modni hity nejen od Golfina

GolfProfi je prikopnikem nabidky fady
znacek exkluzivniho obleceni na ceskem
trhu a plati to i pro Golfino, které jiz 26 let
zaklada sviij tispéch na kombinaci designu
a dokonalé funkénosti.

GolfProfi vam garantuje, Ze v jejich ob-
chodé naleznete kolekci od Golfina ve
vSech velikostech. V pfipadé, Ze je jakyko-
liv kus obleceni vyprodan, systém posila
informaci do centralniho skladu v Evropé
a prave prodany kus daneé velikosti je obra-
tem odesldn a opét vystaven v obchodé do
nékolika dnt.

GolfProfi

GolfProfi Store Praha
Budova G

Oteviraci doba:

po-ne 9.00-19.00 hod.
www.golfprofi.cz
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Joga:

Joga, to je krome vlastniho cviceni i cely zplsob Zivota,
ve kterém se vSechny aspekty zacnou stavét do vzajemné
harmonie. Joga, to je védomy vyvoj a uéeni, jak rist pro-
stfednictvim evoluéniho procesu.

Termin joga pochéazi z jednoho z nejstarsich jazykl svéta
- ze sanskrtu. Kofen ,judz“ znamena spojit, spfahnout, sjed-
notit, stat se jednim. V pravém slova smyslu joga znamena
naprosté splynuti bez odliSeni.

Védomi jogy
Spravné nacasovani, kdy nechat jogu vstoupit do svého
Zivota, neexistuje. Jak fika lektorka jogy z Balance Clubu
Brumlovka Jitka Briinova: ,Clovék s jégou zkratka zagind
v tom nejvhodnéjsim okamziku své evolucni cesty

0 jégu se pfitom jedna pouze, pokud mysl, emoce a télo
pracuji harmonicky se skuteénym ja. Je to véda o komplex-
nim ¢lovéku a mnohé z jejich praktik lze mérit soucasnymi
védeckymimetodami. Jako véda o mysli nabizi bezpecnou
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metodu koncentrace a meditace, takze
umoznuje poznat a nasledne vyuzivat
silu mysli. Podili se na fizeni mysli,
kontrole a regulaci emoci a téla. Ten-
to celistvy proces se nazyva jogove
vedomi.

Joga jako lék

Pravidelné cviceni jégy ma zaroven
blahodarny vliv na nas organismus.
Posiluje a formuje svaly, zlepSuje
kondici a celkove ozdravuje télo. Uve-
domite si napfiklad mnohem vic tak
béznou a automatickou ¢innost, jako
je dychani. Dech se vlivem jogy po-
stupné prohlubuje a vase télo 1épe za-
sobuje kyslikem, coz podporuje tfeba
latkovou vymeénu. Jégoveé cviky maji

pro zdravi

klid duse

stimulujici vliv na vnitfni organy, zlazy a nervy. Pfi pro-
vadeni sekvenci jednotlivych pozic (dsan) se stfidaji pro-
tichidné pohyby, které pomdahaji nastartovat lymfaticky
systém a lépe prokrvit vnitini organy. Dynamické sestavy
4sdn jsou zase prospésnou kardiovaskularni zatézi a posi-
luji srdce a plice.

Cemu vénovat pozornost

Ke cviceni jogy sice staci podloZka a pohodlné obleceni
(a trocha vile), ale jen par Spatnych pohybt ¢i navyka
muze nadélat vic 3kody nez uzitku.

Nepifemyslejte, soustied'te se

Odeslal jsem tu prezentaci mailem vcas a jak fict Séfovi
o zvyseni platu? Pokud dovolite svému védomi, aby na vas
pii cviceni jogy utocilo podobnymi dotazy, Sidite se o ten
pravy prozitek. Koncentrujte myslenky jen na své télo
a spravneé dychani.



Slovnicek
zakladnich
pojmii

,
Asédna

pohodlnd pozice téla

Ashtanga joga

praktikovani jogy, které kombinuje
dechova cviceni a osm stupnti ashtangy
(yama, nyama, asana, pranayama,
dharana, dhyana a samadhi)

Mantra

slabika, slovo nebo slovni spojent, které
svym vyznamem pozvedava a modifi-
kuje védomi, zklidnuje mysl, pomaha

s koncentraci

Namasté

indicky pozdrav, tradi¢né se spojenymi
dlanémi jakoby v modlitbé, v prekladu
LZIFim v tobé tvou bozskou jiskru”

Om=0Ohm

jedna se zakladnich manter, je
vyjadienim intuitivniho zakladu reality,
harmonizuje dusi, télo a mysl

Préandjama

ovladnuti dechu (Zivotni energie, tj.
prany), zabyva se dechem a kontrolou
vitalnich sil (prana) ve vzduchu, ktery
nadechujeme

Surya namaskar

pozdrav slunci, sled poloh téla, jednot-
livych po sobé navazujicich krokd, které
se provadi v pomalém tempu

Nepiehanéjte to a nesrovnavejte

se s ostatnimi

Pfi jéze nemusite nutné vymacknout
ze svalll maximum. Posloucheijte své
télo, nenutte se do niceho, co by vam
bylo nepfijemné. Nesrovnavejte, jestli
dosahnete stejné daleko, jako ten, kdo
cviti na podloZce vedle vas. Kazdé télo
je jiné a postupné vam povoli vice pruz-
nosti a ohebnosti.

Ptejte se

Pokud vam neni néco jasng, klidné se
ptejte. Od toho je na vasi lekci, za kterou
jste zaplatili, instruktor. Nehojte se na
zatatku hodiny fict, Ze jste na joze po-
prvé nebo Ze mate zdravotni problémy.
Spravny lektor by se vas mél na takoveé

veécina zacatku hodiny sam zeptat, aby
vas nedovedl do pozic, které pro vas ne-
jsou vhodné.

Neutikejte pfed zavérecnou relaxaci
Uklidnéni na konci hodiny je dilezitou
soucasti kazdé jogoveé praxe. Zpoma-
luje srdeéni tep, pomaha uveédomit si
odcvicenou lekci a svym zptisobem
celé cviceni zakoncuje. A hlavneé vas
polehoucku pfipravi na skok zpét do
vSedniho zivota.

Moznost volby
Pokud se chystate jogu vyzkouSet,
muZze vas prekvapit velké mnoZstvi

riznych druht, na které pfi vybéru na-
razite. Jednotlive styly se lisi fyzickou
narocnosti a zamefenim.

Doporucujeme

v Balance Clubu Brumlovka:

Hatha joga

Idedlni cvi€eni pro ty, kdo si chtéji pro-
tahnout télo, zklidnit mysl a trochu
Jvypnout“. Naplni lekce jsou asany, de-
chova cviceni (pranajama) a meditace.
Hlavnim pfinosem je zlepseni fyzicke-
ho a mentalniho zdravi.

Vinyasa flow joga
Dynamicky styl jogy. Koordinuje a pro-

Otazky a odpovedi s Jitkou Brinovou

Jitka Brinovd je lektorkou jogy

v Balance Clubu Brumlovka uz sedm
let. MuiZete se s ni setkat na hodinach
naam jogy, power jogy a gravid jogy.

Musim mit dostate¢né flexibilni télo,
abych mohl/a zacit evicit jogu?
Vibecne. Pro jogu se vétsina lidi
rozhoduje pravé proto, ze pruzného
tela teprve docilit chee. Pruznost prijde
pravidelnymi navstévami hodin jogy
postupné sama.

Miizu eviéit jégu po Grazu?

Vse zélezi na rozsahu trazu ¢i zranéni.
Obecné to vsak mozné je. Zpocatku je
dulezité si vybrat napr. terapeutickou
jogu nebo mohu doporuéit naam jogu,
zameérenou z 80 % na dechy a dechova
cviceni, které dokazou uvolnit bloky

v pateri, bolesti v kloubech a vratit tak

prirozeny chod téla zpét. Poradte se
vsak nejdrive se svym Iékarem a na tiraz
upozornéte lektora jogy.

Jak ¢asto bych mél /ajogu cvicit, aby
to bylo nejuc¢innéjsi?

Zpocatku doporucuji jednou az dvakrat
tydné, aby se joga stala soucasti vaseho
tydenniho harmonogramu. Vydrzi-li
pocatecni nadseni a zacnete vnimat
efekty, které vam joga prinasi, pak
muzete ¢etnost hodin jogy zvysit.

Miizu jogu evicit, kdyz se snazim
otéhotnét nebo uzjsem téhotna?
Pokud zvazujete otehotnéni, cviceni
jogy primo doporucuji! V téhotenstvi
pak je velice dulezité, aby se Zena
zklidnila. Méla by minimalizovat
stresové prostredi a obklopovat se
prfjemnymi vécmi. V dobé téhotenstvi

Balance Club Brumlovka

pojuje jednotlivé dsany s rytmem de-
chu, ktery urcuje tempo cviceni. Jedna
se o fyzicky narocnejsi formu cviceni
vhodnou pro stfedné pokrocilé, ktefi
jsou seznameni s nastavenim asan.

Naam joga

Kompletni jdgova praxe, kterd pracuje
se zvukem, pohybem a dechem, aby
obnovila tok Zivotni energie v celém
téle. Jemna forma aktivni lekce, ktera
je kombinaci fyzickych cviceni (jed-
notlivych pozic - asan), dechovych
technik (pranajama), meditaci s mud-
rami (rucni symboly) a manter, pracuje
komplexneé na celém téle.

Power joga

Zacala se v 90. letech cvicit v USA ve
snaze piiblizit jogu béZznym America-
nam. Vyuziva asan, které upravuje do
systému sestav. Sestavy se dynamicky
sttfidaji, posiluji a protahuji celé télo. Je
fyzicky narocneéjsi a pomaha pfi hub-
nuti a udrzovani vahy.

balance

Balance Club Brumlovka
Budova Brumlovka

Oteviraci doba: po-pa 6.30-23.00 hod.
s0, ne (svatky): 8.00-22.00 hod.
www.balanceclub.cz

cvicte jogu pro tehotné, kde je hodina
prizpusobena prave jim.

Jak mam byt na jogu obleceny/4?
Noste prijemné a pohodIné oblecenti,
které vas pri evi¢eni nebude obtézovat
nebo skrtit. Doporucuji necvicit

v obleceni, které je hodné volné,
abyste si ho nemuseli pri prechodech
do rtiznych pozic upravovat

amohli se pIné soustredit na spravné
provadéni cviku.
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Raw food je zivolni styl.
Neni to dieta, neni to askeze

Ze je pfechod na syrovou stravu sloZity, drahy a nepfirozeny? Jitka
Adamova, prikopnice veganskeého stravovani a zakladatelka koncep-
tu Raw for life, vas pfesvedéi o opaku. Rika o sobg, Ze se sklony k sy-
rove strave se narodila. UZ jako mald okusovala zahradku a brénila se
poctivé svickoveé. Pfechod na raw stravu pro ni byl vlastné navratem
k pfirozenosti. Jeji lahtidky muZete ochutnat na sobotnich farmag-
skych trzich na Naplavce. Brzy bude také mozné zakoupit si kuchafku
Varime bez ohné - ziva strava jako spiritudlni rozmer s recepty na sy-
rovou stravu. Jejim snem je provozovat kurzy raw food na Bali, kolébce
syroveho stravovani. Zatim informuje vefejnost o vitarianstvi z praz-
ského biehu Vitavy.

Kdo jsou vitariani?

Vitarianstvi je v nejbéznéjsim vyznamu cesky ndzev pro stravovaci
smeér ,raw vegan“ neboli syrovou veganskou stravu, tedy stravu bez
tepelné upravy. Jejim zékladem je syroveé ovoce, syrova zelenina, ofe-
choviny, semena a klicky, pfip. jesté panensky (tj. za studena lisovany)
olivovy olej. Lusténiny se konzumuji za syrova, macené a nakliceneé,

ale ne pro kazdého jsou v této formeé stravitelné. Ze stravy je tedy vy-

lougeno maso, mléko, mlécné vyrobky (syry, kefiry atd.), veskeré ohil-

niny (véetné celozrmnych obilnin a ryze), béZzné zpracovany med, rafi-
aneé cukry a veskere dalsi konvenéné zpracovaneé potraviny.

o

Frutariani - o krok dal...

Vyssim stupném stravy ,raw vegan“ je frutaridnstvi, které spociva
ve vypusténi takovych potravin, které by znamenaly ubliZzeni jinym
Zivym bytostem - Zivoéich@im i rostlinam. Zpravidla je ze stravy vy-
pusténa kofenova a listova zelenina. Zakladem stravy pak je plodova
zelenina (paprika, rajce, okurka), plodove ovoce, ofechy a semena. Ne-

ktefi frutariani jedi dokonce jen plody spadlé na zem.

Navrat k syrovym kofeniim

Vitariani poukazuji na to, Ze ¢lovek je jedinym tvorem na nasi plane-
té, ktery svou stravu tepelné upravuje, a to relativné kratce vzhledem
k tomu, jak dlouho se po zemeékouli pohybuje. PGvodné byl totiZ ¢lovék
bylozravec, ktery si pfed vyndlezem ohné nic nevatil. Raw food je tedy
navrat k pvodnimu, pfirozenému zptsobu stravovani, na které bylo
nase télo navrzeno.

A proc je to dobreé...

Tepelnou upravouy, ktera pfesahuje 42 °C, se strava nejen znehodnocu-
je a pfichazi o dlilezité enzymy, které jsou dlleZité pro traveni, ale také
se stava navykovou.

Pii pfiprave a konzumaci syrove rostlinné stravy nedochazi k zad-
nym nepfirozenym zmeénam. Télo je schopneé tuto stravu rozpoznat,
zpracovat a bez problému vyloucit. Syrova rostlinna strava je plna en-
i skladat jednotlive slozky zivé hmoty.

Jsou i takovi fanatici, ktefi si daji jednou za ¢as teply ¢aj a tyden
se tim trapi. Nevidim problém v tom, kdyZ si nékdo da v zimé teplou
polévku, protoZe citi, Ze to télo potfebuje. Hlavné se nestresovat, fika
Jitka Adamova.

Bez sporaku? Jak na to?

V kuchyni vitaridna vétsinou nechybi odtaviiovaé pro zpracovani
ovoce, zeleniny a bylinek, vykonny mixér pro michani, sekani a mi-
xovani jak suchych, tak tekutych surovin a pfedevsim pfipravu smoo-
thies, dale dehydrator neboli susicka potravin, ktera piebira ve vita-
rianské kuchyni funkeci sporéku a trouby. Velkoohjemovy kuchyrnisky
robot poslouzi na vyrobu ofechovych masel a ,zivych” tést pro pfi-
pravu napf. zivého chleba a dezertl. Uzite¢nym pomocnikem je také
spiralizér, ,Spagetovac, ktery umoznuje vyrobu nudli nebo Spaget
Z ovoce a zeleniny.

Jidelnicek na pestrosti neztraci

Stravovat se vitaridnsky neznamena omezit jidelnicek jen na syrovou
zeleninu a ovoce neho §tavy z nich vylisovaneé. Vitariani si kupodivu
pochutnavaji stejné jako my na chlebu s maslem, pizze, pala¢inkach,



Jitka
Adamova

www.rawforlife.cz
odborne konzultace,
poradenstvi

miisli tycinkach, suSenkach, chipsech, polévkach, Spagetach, ale i krémech,
omackach, dezertech a zmrzlindch. Jen s tim podstatnym rozdilem, Ze jejich
menu neni vafené. Napiiklad zaklad ,zivého“ tésta na chléb, krekry a dezerty mo-
hou tvorit namleta ¢i rozmixovand seminka a ofechy, které se po smichani s dal-
$imi ingrediencemi podle chuti susi pfi teploté do 42 °C po dobu nékolika hodin.
Dezerty lze pfipravit i z neprazenych kakaovych bobt.

Nedostatek vitaminu B12?

Pokud je strava vyvazena, tolik diskutovany problém s vitaminem B12 nenastava.
Kromé zivocéidnych zdroji ho totiZ obsahuje napfiklad brokolice, mék, ofisky, kva-
Sena zelenina - pickles, kysané zeli, malo umyta bio zelenina, obilné klicky, fasa
chlorella, mofskeé fasy a hlavné divoce rostouci byliny - kopfiva, jetel, pampelis-
ka, andeélika ¢insk4d, lopuch... Mezi ¢asné znamky nedostatku vitaminu B12 patii
snizena citlivost na konéetinach, poruchy paméti a rovnovahy. Stav mize vyustit
v nevratné poskozeni nervi ¢i zvysit riziko srdecnich onemocnéni a mrtvice. Po-
kud by mél nékdo obavy, miZe si nechat udélat krevni testy.

Kromé nespornych zdravotnich i estetickych prinost,

mezi které patii treba tibytek na vaze, se také vytribi vase chuté
a gurmanskeé zazitky se prohloubi. Pri prechodu na raw food
casem zjistite, Ze se napriklad snizi vase potireba solit. Pokud
vam sul presto chybi, miizete docilit slané chuti kombinaci
¢esneku a citronové stavy.

Rady Jitky Adamové do zacatku:
Naslouchejte svému télu

Idealni je pustit se do zmény v 1été, kdy je k dispozici spousta
cerstvého ovoce a zeleniny. Dnes uz mame moznost nakoupit
kvalitni suroviny na trhu nebo prostiednictvim bedynkového
systému. Do zacatku si vystacite s obyc¢ejnym kvalitnim
mixérem. Kdyz zjistite, Ze se timto smérem chcete opravdu
Y ubirat, mtizete pokracovat v rozsirovani vybavy. Zac¢néte
u ovocnymi a zeleninovymi Stdvami a mixovanymi ovocnymi
a zeleninovymi ndpoji smoothies, které vas zasyti na cely den. Pijte hodné
vody a uzivejte zelené potraviny, jako je chlorella a zeleny je¢men. Postupné
zacnéte zavadeét ostatni pokrmy, na podzim tireba kase, kvasenou zeleninu
atd. V zimé se zahrivejte korenim - zazvorem, chilli, kurkumou... Na zacatku
se mohou (ale nemusi) vyskytovat problémy s travenim nebo ekzémy, ale to
v$echno jsou projevy detoxikace, které ¢asem vymizi. Dulezité je poslouchat
predevsim svoje vlastni télo.

Ay

Zdravé polraviny

Recepty z kucharky

J itky Adamové

Varime bez ohné — ziva strava

jako spiritualni rozmer

Gazpacho
- §panélska polévka

Suroviny:

5 zralych rajcat, mala salatova okurka,
1 zelena paprika, 2 strouzky cesneku,
2 1zice olivového leje, stil, terstvy pepf
dle chuti

Postup: Rajcata rozmixujte s okurkou,
paprikou a cesnekem. Pridejte olivovy
olej, promichejte, osolte a opepiete.

Tip Jitky Adamove:

Misto okurky jsem pouzila mladou
cuketu a polévka hyla stejné dobra.
Polévku ozdobim na kosticky nakra-
jenou okurkou a paprikou.

Hofkosladky cokoladovy
krém s granatovym
jablkem

Suroviny:

2 zralé banany, 1/2 Salku kakaa neho
caroboveého prasku, 2 1Zice strouhaneé-
ho kokosu, 11zicka vanilkoveého extrak-
tu, 1/2 granatoveho jablka

Postup: Vsechny ingredience kromeé
granatoveho jablka rozmixujte v mixe-
ru do hladké hmoty. Krém rozdélte do
dvou sklenicek. Z granatového jablka
vyndejte seminka a ozdobte jimi coko-
ladovy krem.

Tip Jitky Adamove:

Pokud mate radi hodné sladké, pfi-
dejte si do krému lzici medu nebo
agave. A kdyz zrovna neni granatove
jablko, zdobim cerstvym ovocem dle
fantazie.
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Cerstve umleta
kava ve Fruitisimo!

Fruitisimo NOVE nabizi erstveé umletou kavu, kterou pfi-
pravuje s usmeévem, laskou a ovocnym pohledem na svet,
na neéjz se diva skrz Fruitisimo ovocné bryle. Lahodna
kava a pfedevsim plisobeni kofeinu v pfiméfeném mnoz-
stvi zhruba 300 miligramt denné stimuluje a povzbuzu-
je organismus. Tato davka odpovida asi ctyfem Salkim
espressa.

Fruitisimo je nejovocnéjsi bar v tvém okoli. Najdes ho
jiZ na vice nez tficeti mistech v Ceské republice a kazdym
dnem se rozrista. Pies svij italsky znéjici nazev je to vy-
hradné ¢eska firma. Pochutnas si tu na cerstvych stavach
a ovocnych koktejlech, ruéné vyrabéné kopeckoveé zmrz-
1ling, s laskou upecenych dortech a noveé na praveé umleté
cerstve kave.

Nezapominej totiz, Ze kava je takeé (z) ovoce!

Chutny a zdravy
SNACK pro dospelaky

V EXPRESS SANDWICH vedi, Ze svatiny
uz davno nejsou jen pro Skolaky. Dopoledni
pfesnidavka a odpoledni svacina maji po-
kryt aZz 10 % energetického piijmu. Sprav-
neé rozvrzeni pfisunu porci jidla béhem
dne pomadaha télu spravné spalovat, zabra-

obménit, pfipadné si nechat dorucit na ur-
cenou adresu.
Dobrou zdravou chut!

ExPRESS ll N ]

Deli

Express Sandwich
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba:

po-¢t 10.00-16.00 hod.

pa 10.00-15.00 hod.
www.sandwich.cz
www.expredssdeli.cz

ni pocitu hladu a zbytecnému stresu. Vy-
vazenou kombinaci sacharidd, vldkniny,
bilkovin a vitamint vam zajisti EXPRESS
DELI SNACK. Do kancelafe nebo na cesty
zabaleny SNACK nahizi vzdy cerstveé ovoce
¢i zeleninu v salatku, o vlakninu a semena
obohacené pecivo s naplni vhodnou i pro
vegetaridany. Zakladni danou nabidku je
mozné podle chuti a osobnich pozadavka

SANDWICH

EQM'L{'LS imo.

Fruitisimo Fresh bar
Budova FILADELFIE

Oteviraci doba:

po-pa 8.00-18.00 hod.
www.fruitisimo.cz

Dejte si hruskovy koktejl nebo denné cerstvou polévkul!

Uz jste to slySeli? Ugovy bhary doslova zavalily ty nej-
sladsi hrusky! Toto podzimni ovoce se diky své tavna-
tosti a sladkosti skvéle hodi do drinkd, ve kterych umi
vytvorit témef navykové kombinace. Latky obsaZené
v hruskach maji mocopudny ucinek, a proto dochazi
rychleji k ¢isténi organismu. Drobnd zrnicka v duziné
hrusek navic pomahaji proc€istit i vnitini travici trakt.
Zkuste tfeba vonavou kombinaci hrusky, ananasu a li-
metky! Kromé hruskovych koktejld si v Ugobaru muzete
nove dat takeé skvélou domaci polévku! Tak se stavte!

Ugova Gerstva stava
Budova Beta

Oteviraci doba:

po-pa 7.30-18.30 hod.
WWW.Ug0.CZ
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Vina od ANTINORI
primo v Sommellerii

Jedinecna architektura
vinafstvi Antinori v Toskansku

,SOMMELLERIE v duchu nasi filozofie dlouhodobé spolu-
pracuje s vinafstvim ANTINORI, a tak se kazdy rok znovu
a znovu tésime, jakeé novinky nam pfichysta. Vybeér z produk-
ce toho nejzajimaveéjsiho naleznete v nadi vinotéce v budo-
veé FILADELFIE, fika spolumajitel a hlavni sommelier Libor
Kumsta. ANTINORI vlastni jedny z nejkvalitnéjsich vinic po
celém svéte, z Toskanska si milovnici vina oblibili napf. TIG-
NANELLDO, skvély barriq zrajici minimalné 12 mésict v sudu
a 12 mésich v 1ahvi nebo Chianti Classico DOCG Riserva 2011
- Marchese Antinori.

Rodina ANTINORI, ktera se zabyva vyrobou vina jiz pies
600 let, ctirespekt k tradici, vaSen a instinkt na jedné strang,
odvahu a inovativnost na strané druhé. BEhem své dlouhée

historie se rodina osobné podili na
fizeni spolecnosti, na zdokonalova-
ni procesu vyroby, ktery byl nekdy
oznatovan za odvazny krok vpfed,
oviem s dirazem na dokonalost,
ale i nejnovéjsi trendy. Dikazem
moderniho mysleni Marchese Piero
Antinori je vystavba moderniho ar-
chitektonického skvostu uprostfed
vinic, kde najdete vedle sebe vinai-
ské sklepy, muzeum i zajimavou
shirku vytvarného umeéni. Vznikla
tak dalsi etapa novodobé historie
ANTINORINEL CHIANTI CLASSICO.

“ ine » Coffee

¢ Delicatessen

Sommellerie
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba:

po-pa 7.30-19.00 hod.
tel: +420 604 210 157

Zdravi v BB Centru

Kurzy vareni
v Maranatha

HLIDKA

Vegetarianska re-
staurace Maranatha
pripravuje na zakla-
dé kladnych ohlast
interni ankety od
fijna 2014 podzim-
ni kurzy vafeni, na
kterych se zajemci
nauc¢i pripravovat
néktera u hosti obli-
bena jidla. Usastnici
kurzl si pfipravené
pokrmy nejen sami
snedi, ale na pamat-
ku mimo jiné ohdrzi kucharskou zastéru s logem restaura-
ce. Pro ty, ktefi by si nékteré pokrmy chtéli pfipravit doma
samli, pfipravuje restaurace zacatkem pfistiho roku vydani
1. dilu kuchafky s recepty svych nejoblibengjdich pokrmd.

Restaurace Maranatha
’r Budova Brumlovka

q ',_ Oteviraci doba;

po-&t 11.00-19.00 hod.
MARANATHA pa11.00-15.00 hod. (zkracend otevira-

cidoba v patek po dobu zimniho €asu)
www.restauracemaranatha.cz

UZ zadné nastaveni,

software Ci aplikace.

Tisknéte jednoduse ze svého mobilniho zafizeni a zvyste produktivitu pomoci
nové multifunkéni tiskarny HP Color Laserlet Pro M476: prvni tiskarna na
svété s funkci mobilniho tisku Mopria, ktera byla vyvinuta pro malé podniky.

LDAP: pristup
k datim

z adresafového
serveru

Tisknout muaZete snadno z libovolného zafizeni s aktivovanou sluzbou Mopria®.
Zadné nastaveni, software ¢i aplikace nejsou potfeba. Tiskarna je vybavena

funkcemi, které vam pomohou 3etfit pracovni ¢as a penize. O aktualni nabidce

a

N

*Mopria je standard pro mobilni tisk umoziiujici jednoduchy mobilni tisk mezi tiskarnou s osvéd¢enim Mopria a mobilnim zafizenim - bez potieby
specialni aplikace nebo softwaru. Vice informaci naleznete na mopria.org. Tiskarna HP musi byt spolu s mobilnim zafizenim pripojena ke stejné

cenach se informujte u svého prodejce HP techniky.

-
nMopria

bezdratové siti nebo mit pfimé bezdratové pfipojeni. Vykon zavisi na fyzickém prostiedi a vzdalenosti od pfistupového bodu. Bezdratovy provoz

je kompatibilni pouze s routery 2,4 GHz. Mohou platit individualné zakoupené datové limity nebo uZivatelské sazby. Doby tisku a rychlosti pfipojeni se
mohou lisit. 2Prodava se samostatné jako volitelné prisluenstvi.*Jediné zaruky na produkty a sluzby spole¢nosti HP jsou vyslovné uvedeny v prohlaseni
0 zaruce pfilozeném ke kazdému produktu a sluzbé. Nic v tomto dokumentu nemuize byt povazovano za zaklad pro vznik jakékoli dalsi zaruky.
Copyright 2014 Hewlett-Packard Development Company, L.P. Informace zde obsazené se mohou ménit bez predchoziho upozornéni.

©

.

Gold

Partner

www.autocont.cz

(JSYSTEM
~

Www.csystem.cz

Tisknéte pohodlné i s NFC technologii
z mobilnich zafizeni (model M476dw)

dokumenty pfi
jednom prichodu

— -
/

Setfete ¢as

a naklady na tisk

Pouzivejte
zarizeni bez
starosti o servis
s HP Carepack??

CSDATA

www.csdata.cz

] & V/IDARON

www.softcom.cz www.vidaron.cz

Skenujte oboustranné
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Kulturnt tipy

ivadlo

Co? Festival francouzského filmu

Rdy? 20. - 26. listopadu 2014

Kde? Praha, Brno, Ceské Budé&jovice

kratkeé filmy talentovanych zac¢inajicich umeélcti a dokumenty. KaZdy rok jsou v programu zafazeny
také pfedpremiéry filmovych novinek, které nasledné uvadeéji cesti distributofi do kin. Festival probi-
hé& v Praze, Brné a Ceskych Budéjovicich. V Praze se filmy promitaiji v kinech Svétozor (Voditkova 41),
Lucerna (Voditkova 36) a Kino 35 - Institut francais de Prague (St&panska 35). Co? Leni

Vice na: www.festivalff.cz Kdy? Premiéra 23. fijna 2014

Kde? Divadlo v Reznicke, Reznickd 17, Praha 1

W EVEHCRTE RS b S VAl ReZie a vyprava: Viktor Polesny

Hraji: Vilma Cibulkov4, Dana Syslova, Martin Preiss, Ondiej
Kavan

Plivodni slovenska hra Leni autorské dvojice Valerie Schul-
czové a Romana OlekSaka pojednava o fiktivnim setkani
dvou skutecnych lidi. Legendarniho moderatora Johnnyho
Carsona, jehoZ ,The Tonight Show Starring Johnny Car-
son“ patfila tficet let k nejsledovanéjsim talkshow Ameriky,
a kontroverzni Leni Riefenstahlove, ,dvorni rezisérky“ Adol-
fa Hitlera. Johnny odhaluje Leniny osobni postoje k fasismu
a holokaustu. Jaka je odpovédnost umeélce za jeho dilo? Kde
lezi hranice mezi posluhovanim ideologii, aktivni spolu-
lasti na budovani reZimu a umeéleckou tvorbou? Netypicky
Zivotopisny pfibéh Berty Helene Amalie , Leni“ Riefenstahlo-
ve, némecke rezisérky, fotografky, tanecnice a herecky, jedné
z nejlepsich filmafek svéta, ktera zazafila diky filmim na
objednavku Tieti fise.

Vice na: www.reznicka.cz
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Kniha

Na jih od hranic, na zdpad od slunce

Haruki Murakami

Co? Na jih od hranic, na zapad

od slunce, Haruki Murakami,
nakladatelstvi Odeon

Kdy? Vychazi 1. fijna 2014

Milostny trojuhelnik, v jehoz stfedu
sledujeme nejprve chlapce jménem
HadZime, trpiciho tim, Ze je jedinacek,
pozdéji dospelého muZze, ktery si vzal
divku ze zamoZneé rodiny a ma s ni dve
déti. HadZime znovu potkava svou las-
ku z détstvi, tajemnou Simamoto, ktera
mu obrati zivot naruby. V neskutecne,
mystické noci, kterd déj graduje az
k silenstvi, moZna vytusime odpoved
na otazkuy, co se udalo: s nami ¢i s po-
stavou knihy? Dilo nejvyznamneéjsiho
japonského spisovatele soucasnosti,
vV némz autor az obscesivne ,operuje“
se svymi nejvnitinéjsimi, palcivymi
tématy.

Akce

Co? JeziS - Tva nadéje - pfednasky

Kde? Spolecenské centrum Bethany, Za Brumlovkou 4, Praha 4

Kdy? 5. fijna - 9. listopadu 2014, vzdy od nedéle do ¢tvrtka, od 18.30 hod.

Shor Cirkve adventistli sedmého dne Bethany pofada dalsi pravidelnou sérii
pfednasek Jezis - Tva nadéje. Hlavnim pfednasejicim vecernich cykld je Radim
Passer. Pfednasky, zivotni pfibéhy, zdravotni okénka jsou obohaceny promita-
nim animovanych biblickych pfib&ht pro déti.

Vice na: www.tvanadeje.cz

— L
5.10.-9.11.2014

W N

EZIS

Tva nadeéje

)
op-line
prenos

J

M

o
Prednasi: Radim PASSER

SPOLECENSKE CENTRUM /Za Brumlovkou 4, Praha 4

PREDNASKY / ZIVOTNi PRIBEHY / ZDRAVOTNI OKENKA / PROGRAM PRO DETI
OPAKOVANI prednasek kazdy nsledujici den od 10:00 hod. (Prednaseji Pavel Simek a René Metz a Anna Majtén-Cernakova)
Potada: Shor Cirkve adventistd sedmého dne Bethany

Kulturni tipy

Co? Mezinarodni jazzovy

festival Praha

Rdy? 17 fijna - 6. listopadu 2014
Kde? Reduta Jazz Club, Narodni 20,
Prahal

V nejznamejsim praZském jazzoveém
klubu Reduta se uskutecni jiz 36. roc-
nik Mezinarodniho jazzoveého festivalu.
Béhem tfi tydnd nabidne toto prazske
hudebni centrum neobhycejny hudebni
stylQ.

Zatimco dfiv se pofadatelé soustfe-
dili pfedevsim na tradiéni pojeti jazzu,
v posledni dobé se festival snazi ukazat
rozmanité moznosti a variace z rtiz-
nych koutti svéta.

Série koncert pfedstavi jak mezina-
rodni umelce ocenené mnoha cenami
vcéetné Grammy, tak Spicky Ceské jaz-
ZOVE sceny.

Vice na: www.redutajazzclub.cz
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PASSERINVEST

G R O U P

Zajimava investi¢ni
prilezitost
se spolecnosti

PASSERINVEST
GROUP, a. s.

Spolecnost PASSERINVEST GROUP, a. s. nabizi dluhopisy v objemu do
550.000.000K¢, jejichz jmenovitd hodnota bude jednordzové splatna
k 31. prosinci 2017 a které ponesou ro¢ni irokovy vynos 5,25 % splatny ctvrt-
letné. Hlavnim manaZerem emise je UniCredit Bank Czech Republic and
Slovakia, a. s.

Pro vice informaci kontaktujte tel. ¢islo: +420 221 582 111
€i e-mail: info(@passerinvest.cz
www.passerinvest.cz

Novinky v BB Centru

34
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BB Centrum oo
nyni take
na Facebooku

V nedavneé dobé jsme pro vas zfidili nové facebookove
stranky, na kterych muZete nejen sledovat veskeré ak-
tualni déni v BB Centru, informace o novych sluzbach
a najemcich a dalsi zajimavosti, ale mizete zde vyjadfit
i svlij nazor nebo nas napfiklad inspirovat vagimi napady,
jak by se zivot v BB Centru dal jesté vice zpiijemnit.

Pfipojte se k nam na:
www.facebook.com/pages/BB-Centrum/730141167045202



REZIDENCNIi PARK
BAAROVA

NEVAHEJTE S KOUPI BYTU
V REZIDENCNIM PARKU BAAROVA!

K prodeji poslednich 7 bytu

3+kk/4+kk

80 — 130 m?

www.BAAROVA -




.Bylo nadherné rano, tak jsme se s manzelem rozhodli, Ze se vypravime do lesa na houby. Po mnoha
letech jsme se tak vratili na naSe oblibené misto, auto zaparkovali na staré cesté u lesa a po Uzké pésiné
zmizeli v bujném porostu. Zkratka ten samy scénar jako pred lety. Tedy, témér ten samy. Po navratu
z lesa jsme totiz zjistili, Ze nam zaparkované auto nékdo naboural, a to patrné vozem nakladnim, nikoli
osobnim, soudé podle prorazenin karosérie v Urovni bocnich sloupkl. Byli jsme bezradni, takto jsme
si vylet na houby nepredstavovali. Po chvili beznadéje jsem si vSimla Cerstve vyjetych koleji v mékké plde.
Nésledovali jsme je az k nedaleké pile, kde jsme narazili na nakladni taha¢ poznamenany barvou naseho
vozu. Po chvili i na jeho maijitele, ktery se vsak k celé zélezitosti nechtél znat. Celou udélost jsme resili jak
s privolanymi policisty, tak i s pojiStovnou, u které mame nas viz pojistén. Vse se vsak neskutecné tahlo
a nebralo konce. Poté se do reseni vlozila nase pojistovna pravni ochrany a vSem zlc¢astnénym dokazala,
Ze pravo je v tomto pripadé na nasi strané...” Radka a Véaclav

Sjednejte si pojisténi pravni ochrany online z pohodli domova ¢i kancelare.
https://online.das.cz

D.A.S. pojist'ovna pravni ochrany, a.s.
Vase nejblizsi pobocka, BB Centrum, budova 8
Vyskocilova 1481/4, Praha 4, tel.: 800 10 55 10

VASE CESTA K PRAVU

The legal protection insurer of






