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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@

RESTAURACE

Ristorante Pizzeria Grosseto
Express Grill

Baifu — sushi bar

Maranatha — vegetaridnska restaurace
Mango — ¢inska restaurace
Kiindi — thajska restaurace
Dhaba Beas — indicka restaurace
PuzzleSalads

9 PuzzlePasta

10 Vyskocilka — ¢eska restaurace

11 Ugo — fresh & salad bar

12 GTH —jidelna

13 Office Food —jidelna

14 Kobe — steak, grill, sushi

15 Momento —jidelna

16 Momento — jidelna

17 Perfect Canteen — jidelna

ONOUDNHAWN=

OBCHODY

dm drogerie

Albert — supermarket

JK Jitka Kudlackova Jewels
Sommellerie — vino, kdva, delikatesy
Maranatha — zdrava vyZiva

Don Pealo — trafika

Nivosport — sportovni obleceni
Bianco & Rosso — italské delikatesy
GolfProfi Store Praha — golfové potfeby
10 Kvétiny Romantika

11 Kvétiny Romantika

12 Novus Optik

13 Teta drogerie

14 TR GRES — Showroom

VONOULDAWN=

Q

4 Prahacentrum,

@ KAVARNY

1 O2HUB Kavéarna

2 Cupucino

3 Costa Coffee

4 Cukrérna Héjek & Hajkové
5 Kafe kafe kafe

@ SLUZBY

Ceské posta/Czech POINT
Automycka Collection

We Hate Ironing — Cistirna
Radka Chvalova Nail Studio
Adams Barbershop

Cebia — provéfovéni vozl

NOUnhWN=

BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank
2 MONETA Money Bank
3 OKPOINT/mBank

BANKOMAT

UniCredit Bank (Budova FILADELFIE)
MONETA Money Bank (Budova B)

OK POINT/mBank (Budova BRUMLOVKA)
Ceska spofitelna (Budova BRUMLOVKA)

Komer¢ni banka (Budova E)

\oé

Bomton — vlasové a kosmetické centrum

U
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BBCENTRUM

Where Business
Comes to Life

Balance Club Brumlovka
Baaruv park

Détské hristé
Vicelcelové hristé
Tenisové kurty

Park Brumlovka

Détské hristé

@ ZDRAVOTNICTVI

AWN =

5

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna BB Centrum

TeamPrevent-Santé — soukr. zdravotnickd sit
MUDr. Denis Krupka — zubni léka¥,
dentélni hygiena

LK Clinic — esteticka medicina

(&3 VZDELAVANI

“nhWN=

Krestanska matetska 3kola Elija3
Kfestanska stfedni a zakladni 3kola Elijas
Biblické hodiny

Spolec¢enské centrum Bethany

Ranni zamysleni

0 DOBIJECi STANICE PRO ELEKTROMOBILY

Budova FILADELFIE (vefejny parking)
Budova DELTA (vefejny parking)
Budova Brumlovka (vefejny parking)

Park Brumlovka

73

" Berlin, Drazdany

5.KVETNA (D1)
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Metro
Budéjovicka

www.bbcentrum.cz
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UVODEM

Mili ¢tenari,

jsme radi, Ze se k vam dostava dalsi letosni vydani are-
alového casopisu. Tento rok je pro BB Centrum velice
vyznamny, vzdyt jsme slavili a vlastné slavime 20 let od
jeho vzniku! Vyznamnym letoSnim milnikem je vybudo-
vani a otevieni centralniho namesti Brumlovka na zacatku
1éta, dalsim je otevieni jedinecného atletického stadionu
o0 prazdninach. To vSe pro Sirokou vefejnost. Na zacatku
Skolniho roku do arealu pfibyla jesté jedna vyznamna bu-
dova, a to 8kolni pavilon pro kfestanskou stfedni a zaklad-
ni Skolu Elijas. Projekty, ze kterych mame velikou radost.
Pevneé veéfime, Ze jiZ ted si nasSli své pfiznivce také z fad
rezident Prahy i zaméstnanci firem zde sidlicich.

Dalsi novinkou je, Ze jsme zacali organizovat mnohem
vice akci, o které je z vasi strany velky zajem. Na podzim
a zimu planujeme nejriznéjsi akce, jako jsou napfiklad
cestovatelské vecery, vanocni koncert, béhani s profesi-
onalnim trenérem, darovani krve, béh do schodd... Poasi
neni pfekazkou.

At uZ patfite mezi ttenafe, ktefi €asopis nejprve letmo
probéhnou, co tam asi je, nebo naopak mate radi svij klid
a listujete stranku po strance, nenechte si ujit informa-
ce o akcich, které zde chystame (Spolec¢enské centrum,
namesti Brumlovka, v restauracich). V tomto vydani také
najdete rady, jak vzdorovat podzimnim pliskanicim, nebo
tip, kde co v aredlu nakoupit béhem obéda, a tim uSetfit
svij Gas.

Dékujeme vam za piizen.

Kristyna Samkova Obsah
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4 Rozhovor s Radimem Passerem 22 Trendy v kancelarich
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CENTRUM

Fvangelium vas
muze oslovit kdykoliv

Pred 20 lety zacal Radim Passer budovat BB Centrum. Sidli zde i jeho
spole¢nost PASSERINVEST GROUP, z jejichz kancelari v nejvyssim patre
budovy Filadelfie ma skvely vyhled na nejrozsahlejsi byznys park v Cesku.
Radim Passer vsak nenti jen tuspésnym developerem, ale také véricim
¢lovekem, ktery svou viru priblizuje v pravidelnych cyklech prednasek.

"Iy chysta i na letosni listopad.

Pro koho jsou vasSe pfednasky

urceny?
Kdybych to fekl s lehkou nadséazkou,
zucastnit se jich mtZze kazdy, kdo
preferuje zivot vice nezli smrt. Nos-
nym tématem pfedndasek je nadherna
nad@éje, spocivajici v tom, Ze skrze to,
co pro nas udélal Jezis Kristus, mtzZe
kazdy ziskat véény zivot. Ackoliv bib-
lické poselstvi se nemeéni a je stejné uz
tisice let, lidé se nachazeji v riznych
Zivotnich situacich. Stejneé jako ja - az
do svych 35 let jsem byl evangeliem
neoslovitelny, ale pak se v mém Zzivo-
té odehralo néco, diky cemu jsem se
oslovitelnym stal. A to samé se miZe
odehrat i v zivoté jinych lidi.

0 svém zivotnim pfibéhu budete
v jedné z pfednasek také hovofit.
Proc?

Myslim, Ze lidé ocenuji, kdyZz mohou
slySet kromé pfednasek tykajicich se
riznych oblasti kfestanského ude-
ni také praktickou zkuSenost, kterou
nékdo s Bohem prozil. Ta zkuSenost
je pro kazdého ¢lovéka ryzi, autentic-
k4, zcela individualni. Rozhodl jsem
se tedy zaclenit do cyklu pfednasek
i svij zivotni pfib&h, protoze v ném se
projevuje to, jak Pan Bth m@iZe zménit
Zivot €loveka.

Rikate, Ze hlavnim tématem celého
cyklu je neménné hiblické poselstvi.
Jaka jsou ale diléi témata, o kterych
chcete na pfednaskach hovo¥it?

Piedevsim je nutneé fici, Ze pfednasky
na sebe tematicky navazuji. Nejlepsije
tedy navstivit vSechny, nebo alespon

co nejvice z nich. Nicméné kazda pfednaska samoziejme
dava smysl i sama o sobé. V zadsadé se cely cyklus tyka
vsech velkych biblickych témat - otazek, jaky je ptvod Zi-
vota, co tady délame jako lidé, jaky je smysl nasi existen-
ce, kam sméfujeme. Jednd se o témata Starého i Nového
Zakona. Stary Zakon je proroctvim o zaslibeném Mesiasi,
o Kristu, a Novy Zakon je pfibéhem Jeho Zivota. Pfednas-
ky obsahuji i vSechna zasadni JeziSova proroctvi, kterd se
v historii vyplnila do posledniho pismenka a mnoha se ty-
kaji i soucasné generace lidi. Pfednasky se nesou v duchu
UZasneé nadeéje, kterd spoc¢iva v Jezii Kristu. V Ném se Biih
stal ¢lovékem, aby nam ukdazal, jaky je nezkresleny cha-
rakter Pana Boha.

CyKklus pfednasek probiha kazdé dva roky, mate za sebou
jiz fadu sérii. Co podle vasSich zkuSenosti odrazuje lidi
od viry?

Mnoho lidi, pokud se nad hiblickym poselstvim hloubé-
ji nezamysli, odrazuje existence zla. Ptaji se: Pro¢ se déje
tolik zla na této zemi? To je pro né pfekazkou toho, aby si
pfipustili, Ze Bh vibec je. Pfednasky odpovidaji i na tyto
klicové otazky, protoZze kdyZ na né clovék nema odpoved,

Prednasky Radima Passera
se odehraji ve Spolecenském
centru Bethany primo
rarealu BB Centra.

Veskeré informace, stejné

jako kompletni program
prednasek, najdete

na webovych strankach
www.tvanadeje.cz.

jen stézi miZe porozumé&t skuteénému
poselstvi evangelia.

Méni se v prithéhu let postoj lidi
k Bohu?

Zijeme v prvnim svéts, co? je jisté vel-
ké pozehnani. Lidé se maji dobfe, a az
kdyz cloveék vycestuje do tfetiho svéta,
uveédomi si, jaky obrovsky dar mame
diky tomu, Ze nemame nedostatek.
Blahobyt vzdy vede lidi k tomu, Ze se
citi na Panu Bohu nezavisli. Véfi, ze ve
vsech zivotnich zaleZzitostech obstoji
diky svym vlastnim silam. Kdyz se
spolecnost dostane do stavu blahoby-
tu, zapomind na Boha, coZz mtZe byt
zarovei nebezpecné. Uz sam Buh va-
roval Izraelity, kdyz je pfed tfemi a pil
tisici lety uvadél do zaslibené zemeé,
Ze az si postavi domy, vysazi vinice
a bude se jim dobfe dafit, neméli by
nikdy zapominat na to, Ze vSechno, co
maji, maji diky Hospodinovi. V prvnim
sveté na to, zel, zapominame. Myslim,
7e v Ceské republice a Praze se ve
srovnani s dobou pfed deseti lety za-
jem o opravdové kfestanstvi snizil. Ale
na druhou stranu plati, Ze kdyz uz lidé
zareaguji a zajem projevi, tak je takovy
zdjem o néco opravdoveéjsi. To se ale
obtiZné meri. (usmév)

Co vam p¥i pfednaskach déla radost?
Jsem Panu Bohu vdécény za to, Ze jsem
i diky nim zazil uZ desitky lidi, jejichz
Zivot promeénila Bozi milost, dostal
novou kvalitu a rozmeér veécnosti. A se-
tkal jsem se urcité i s dalSimi stov-
kami a stovkami lidi, ktefi se mohli
o0 Panu Bohu néco dozvedet, i kdyz na
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to ve svém zivoté zatim nezareagovali.
Avsak Biih je takovy, Ze dokud Zijeme,
nikdy neni pozdé.

Cesi se povazuji za ateisticky narod.
Jak je vnimate vy?

Kdybyste se zeptali jednotlivych lidi,
tak byste téch opravdovych ateistd,
tedy téch, kdo Ziji védomeé ve vzpoufe
proti Bohuy, nasli jen hodné malo. Mys-
lim si, Ze nejveétsi problém maji lidé
s cirkvemi, protoZe ty castokrat v histo-
rii selhdvaly. A selhavaji i nadale. Cesi
v riznych prizkumech oznacuji cirkve
jako nejmeéné davéryhodné instituce
v této zemi, coz je jisté na povazenou.
M4 to vSak své vysvétleni, a proto
i pfednasky zahrnuji téma, pro¢ na
svete existuje tolik cirkvi. Timto uhlem
pohledu na cirkve se pak lidé zkreslené
divaji i na Boha. Rikaji, Ze pokud jsou
cirkve a kfestané takovi, tak v takove-
ho Boha véfit nechtéji. Naproti tomu
Bibli vnimaji lidé pozitivnéji. A nejlépe
se stavéji k desateru, které je ahsolut-
nim mordlnim principem. OvSem kdyZz
se jich zeptate, jaké je prvni pfikdzani
desatera, mozna aZ osm nebo deveét lidi
z deseti ho nebude znat.

Jak odpovidate na nediivéru k cirkvi?
Na tom, ze Pan Biih je laskavy, milu-
jici a milosrdny, nemiiZze nic zménit

ani to, Ze se kfestané nechovaji ve viech generacich tak,
jak by se chovat méli. KdyZ jsem uvefil a stal se soucasti
Cirkve adventistii sedmeého dne, mél jsem také nasazené
razoveé hryle. V&fil jsem, Zze kazdy, kdo chodi do shoru, do
modlitebny, se v kazdy okamzik svého Zivota chova jako
kiestan. Po néjaké dobé jsem ale zjistil, Ze to tak vzdycky
neni. Ale Jezis Kristus to fikal uz pfedem: ,V BoZzi cirkvi
bude vyristat obili i plevel aZ do Zn&“ Tou Zni je druhy Kris-
tiv pfichod. My lidé pak nemame soudit, kdo je plevelem
a kdo je obilim, astokrat to ani nemtzeme v&dét, protoze
nezname pohnutky druhych. Jinymi slovy - ani kdyz vidim,
Ze v cirkvi nejsou jenom obraceni lidé, neni to davod, abych
zaneviel na Pana Boha.

V &em je oproti ostatnim jina Cirkev adventistii sedmého
dne?

Neni uplné snadné na tak komplexni téma odpoveédét
v nékolika vétach. Ale zkusim to. KdyZ se Buh zjevil v Kris-
tu, byl ukfizovan, vzkiiSen a vystoupil na nehesa, cirkev
dostala povéfeni stat se Bozim nastrojem ke spaseni lidi.
Bih, i kdyz mlZe pouzivat zazraky, tak to zamérné necini,
ale pouziva lidi, ktefi uz se o ném dozveédeéli pravdu, aby
ji zase pfinaseli dalsim. V tom je prave genialita Boha, Ze
dava cloveéku prilezitost stat se Jeho spolupracovnikem
na zachraneé lidi pro véény Zivot. Na zacatku byla cirkev
tistd, prvni kfestané byli témef vyhradné Zidé. Pak Pan
Biuh povolava pronasledujiciho Saula, z néhoZ se stane
verny apostol Pavel, ktery mél nést kfestanskou zvést
viem pohanskym narod@im. Na prvni kfestany navazo-
valy dalsi generace. Tak to bylo az do ¢asu fimského ci-
safe Konstantina, ktery kfestanstvi ,zestatnil Zatimco
v prvnich staletich byla cirkev nezkorumpovana, tehdy si
fada lidi fekla, Ze byt kfestanem mtZe znamenat i néjaké

svétské vyhody. Praveé v té dohé se
kiestanstvi zatalo kompromitovat -
smichalo se s riznymi pohansky-
mi povérami a bludy, které se staly
soucasti cirkevniho uceni. Tak to
pokracovalo cela staleti. Evropa tisic
let od z&niku Rimské fige nedosahla
zadného pokroku. To souviselo s ne-
nasledovanim Bozich pokynu. AZ pfi-
§li reformatofi, ktefi nemeéli v umyslu
zakladat nové cirkve, chtéli jen refor-
movat cirkev, jiz byli sami soucéasti.
Kdyz se ukazalo, Ze to neni mozne,
teprve tehdy vznikaly nové, refor-
macni cirkve. Zel Sastokrat se stalo,
Ze po jedneé, dvou ¢i tfech generacich
se i reformovand cirkev stala nere-
formovatelnou. A tak pfichazeli dalsi
a dalsi, ktefi objevovali dalSi zapome-
nuteé pravdy. To vedlo pfes metodisty
az k adventistim sedmeého dne, ¢imz
se dostavame do 19. stoleti.

Adventisté sedmého dne reformu ne-
potfebuji?

Musim fici, Ze za téch dvacet let, co
jsem soucasti Cirkve adventista sed-
meého dne, jsem poznal, Ze se z hle-
diska uceni zcela drzi Bible. Nic k ni
nepiidava, nic z ni svévolné neodnima.
Jsem Panu Bohu nesmirné vdécény za
to, Ze takovou cirkev na Zemi ma.

Vas prednaskovy program je velmi
nabity - na naprostou vétSinu vece-
ri mate naplanovany dvé pfednasky.
Byla pfiprava narocna?

Je to uz patnacta série pfednasek a uz
to neni tak narocné jako na zacdatku,
pfesto ale pfipravou na kazdou z pfed-
nasek stravim alespor tfi hodiny. Kdyz
se nascitaji véechny pfednasky, jsou to
zhruba dva pracovni tydny.

Jak se vam to dafi skloubit s nabi-
tym pracovnim a rodinnym zivotem?
SnaZzim se jesté daleko diikladneéji pra-
covat s kazdou volnou hodinou, kterou
mam k dispozici. Jinak to nejde, Zivot
kazdeho z nas ma jen ctyfiadvacet ho-
din. Musime spat, zbytek pak délime
mezi praciarodinu, nékdo také sluzbu
Panu Bohu. A kdyz jeSté néco zbude,
dostane se i na zaliby. Samoziejmé
v dobé pfednasek, coz pro meé je veét-
osobni zdliby stranou. Snazim se vy-
hradit si ¢as na pfipravu pfednasek
rano a vecer, pfipadné v nedéli, kdy
se hézneé pfipravuju na novy pracovni
tyden.
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BB Centrum
vybudovalo
noveé namesti
Brumlovka

Verfejné parkovisté pfed budovou Brumlovka

se promeénilo v nové ndmeésti, které slouzi ze-
jména pro setkavani, odpocinek a obcerstveni nebo
pro pofadani kulturnich i sportovnich akei.

Namesti Brumlovka o rozloze témef 4 500 m?
vyrostlo b&hem tfi meésict na misté parkoviste,
které se zde nachazelo jiz pfed vznikem BB Centra.
Novy vefejny prostor oceriuji zaméstnanci BB Cen-
tra i mistni obyvatelé, ktefi si sem mohou zajit
na obéd béhem poledni pauzy, na odpoledni kavu
nebo vecerni posezeni s pfateli ¢i kolegy. Prostor
navic zpestiuji akce, jako jsou pfednasky, sportov-
ni akce, hudebni a divadelni pfedstaveni a dalsi
kulturni akce.

Na nameésti Brumlovka si lidé mohou odpoci-
nout u nékterého ze 73 stoleckd a na daldich mis-
tech k sezeni. Stin poskytuje sedm patndctiletych
platant, pfijemnou atmosféru dotvafeji kvétinace
se zeleni, mozaika z dovezeného kamene z Portu-
galska, vodni prvek nebo tryskova fontdana zabudo-
vanda do pochozi plochy. V aredlu nameésti byl také
umistén specialni kotvici prvek na vanocni strom,
ktery se na nameésti v dobé adventu rozzafi.

Architektonicky koncept, jehoZ autorem je kan-
celaf Aulik FiSer architekti, vzal v potaz kontext ce-
1ého aredlu BB Centra a v ramci kultivace prostoru
navrhl i pfechod pro chodce pfes ulici a novy au-
tobusovy zaliv, ktery zjednoduSuje a zpfijemnuje
pohyb po celém aredlu. Jediny investor projektu,
spolecénost PASSERINVEST GROUP, vlozil do pro-
jektu 65 mil. K¢&.

pavilon

Dé&ti z kiestanské skoly Elijas si uzivaji

dalsi nové prostory. Nova budova, kte-
rd vyrostla na misté zchatralého rodinného
domku, slouZi jako jidelna a misto pro volno-
casove aktivity.

Hlavnim impulzem pro vystavbu Skol-
niho pavilonu bylo roz§iteni Kfestanské za-
kladni Skoly Elijas o lyceum, které v letoSnim
Skolnim roce pfivitalo prvni studenty. Na
ploSe o rozloze vice nez 300 m? je ve sniZe-

Krestanska skola
Elijas ma novy skolni

ném pfizemi umisténa jidelna se dvéma pro-
sklenymi sténami, z nichz je jedna posuvna
a umoznuje tak pfimy vstup na dievénou
zahradni terasu. Pfilehla zahrada a nové
vybudovany atleticky stadion umoZni dé-
tem pohyb i aktivni odpocinek na cerstvém
vzduchu. V pfizemi budovy je pak situovana
Satna a v hornim patfe se nachazeji klubov-
ny pro zaky a zazemi pedagogti.

Architektonicky koncept pavilonu je
praci architekta Jana Aulika ze spolecnosti
Aulik FiSer architekti. Objekt Skolniho pa-
vilonu navrhl tak, aby pfirozené zapadl do
stavajici zastavby rodinnych domt v ulici
Baarova, a odliSnou typologii budovy pfi-
tom vyjadfil jejim asymetrickym tvarem
a specifickym feSenim fasad. Investorem
projektu je neziskovd organizace MARA-
NATHA, z.s., za kterou stoji Radim Passer.
Celkova investice na vystavbu pavilonu do-
sahla 55 mil. korun.

Deéti zviratkum: Akce
Krmelec prinesla zabavu

i pouceni

V poloving zaii se Zaci ZS PoSepného

namisto vyu€ovani vydali do Kréského
lesa, aby zde v ramci neustalého zatraktiviio-
vani pobytove louky nedaleko byvalého area-
1u Interlov vyrobili pta¢i budky a krmelec.

Deéti provazené pedagogy se v dobé vy-
ucovani vydaly do €asti byvalého aredalu
Interlov, ktery spoleénost PASSERINVEST
GROUP nedavno promenila v park s hfistém.
Absolvovaly piirodovédnou prochdzku a na-
sledneé se zapojily do vyroby ptacich budek
a krmelce, které poté v arealu lesa zlsta-
ly, aby slouzily jeho zvifecim obyvatelim.
Z akce si Zaci odnesli nejen nové poznatky

a dovednosti, ale pfedevsim pocit, Ze na kul-
tivaci zivotniho prostfedi se mtZze podilet
kazdy z nas.
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Nova kolekce sperkt
Jitky Kudlackove
zachranuje motyly

Jitka Kudlackova pfedstavila v prostorach BB Centra kolekce Sperkl ze své dilny s na-

zvy Voda a Nasgi motyli, které vznikly na podporu pfirody. Prezentaci perkd provézela
pfehlidka Satt znacky ARTeDIVA Renaty Glosoveé a zucastnili se ji znamé osobnosti i odbor-
nici na problematiku zivotniho prostiedi.

Na jedno srpnoveé dopoledne se prostor u vodni kaskady v Barrove parku v prazském BB
Centru promeénil v pfedvadéci molo. Neslo vSak jen o Sperky a o Saty, ale pfedevsim o mys-
lenku, kterou se Jitka Kudlackova snaZi svou praci podpofit. O problematice nedostatku vody
se hovoii ¢asto, ibytek motyl ve volné pfirodé viak neni vieobecné znamy. Jitka Kudlac-
kova se svym tymem se proto rozhodla pomoci nejen vodé, ale také témto kiehkym tvo-
rim a gast vytézku z novych kolekci vénovat prospésné spolecnosti Ceska krajina, kterd se
problematikou motyld zabyvé. Krasna mys&lenka jiZz pfinesla hmatatelné vysledky: Na jedné
40hektarove louce se podafilo vratit 42 % pavodnich druht motyld. ,Tento pfibéh je zivym
dilkazem naSeho poslani: Tvorba Sperkd je krasnd, hodnotna a muZe byt i spoletensky pro-
spésna,” uvedla autorka projektu Jitka Kudlaékova.

Kreativni feditelka firmy JK Jitka Kudlackova pfizvala na akci odborniky na slovo vzaté.
0 problematice mizeni vody promluvila Diana Siswartonova, vyhledavana odbornice a po-
radkyné v oboru nechemického ¢isténi a regenerace vody. 0 zachrané motyld v ceské pfirodé
pak pohovotil Dalibor Dostdl, zakladatel obecné prospésné spoleénosti Ceska krajina.

Sesla se cela fada stejné naladénych lidi, ktefi se shodli na tom, Ze pfirodu je tfeba chra-
nit, aby i nase déti vidély, jak vypada motyl nebo lesni studanka. Nechybély ani znameé osob-
nosti jako Linda Finkovd, Aneta Vignerova, Monika Leovd, Gabriela Filippi, Andrea Kalivodo-
va nebo Hanka Kynychovd, které pohovofily o tom, jak samy pfispivaji k ochrané zivotniho
prostfedi. oo

Najemci

BB Centra
pomerili sily
ve fotbalovéem
turnaji

BBC CUP

BB Centrum uspofadalo jiz 18. ro¢nik fotbha-

lového turnaje mezi ndjemci. Prvni cervnovy
den se o putovni pohar BBC Cup utkaly tymy sloze-
né ze zastupcl spolecnosti sidlicich v BB Centru.
Kdo si ho nakonec odnesl?

Na jiz tradiénim fotbalovém turnaji se mezi
sebou letos utkalo 11 tyma najemct BB Centra. Po-
tfeti v fadé obsadil prvni pficku tym Mars, ktery
si prvenstvi drzi jiz tfetim rokem, a i dalsi rok si
tak ponecha v uschove vitézny pohar BBC Cup. Na
druhém misté skoncil tym Balance Club Brumlov-
ka, na tfetim pak tym PUMA.

Kromeé sportovniho ducha vladla na akei pfi-
jemnd a uvolnénd atmosféra, a proto se na dalsi
z neformalnich setkani najemct BB Centra jiz nyni
tésime. oo

Facebook BB Centra

Novinky a aktualni informace o déni
v BB Centru naleznete na adrese
http://www.facebook.com/BBCentrum.
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BB Centrum zdobi

nova mozaika.

Jeji autor chce
kolemjdouci privést
k zamysleni

Donedavna zanedbany podchod pod magistralou u budovy GAMMA

v prazském BB Centru o0zil diky mozaice, ktera vyrostla pod rukama mla-
dého vytvarnika Jana LukesSe v ramci jeho autorského projektu Shards of Joy
(Stfepy radosti). Vice neZ deset mésicti prace a kolem 50 000 rucné fezanych
kouski dlazdic pfinesly vysledek, ktery vabi pohledy kolemjdoucich a podné-
cuje k zamysleni. Co nam k mozaice fekl jeji autor?

1. Kde jste hledal inspiraci p¥i tvorbé mozaiky v BB Centru?

Téma podmoiského svéta bylo jiZ v zadéni. Hledal jsem k nému protipdl a na
druhou stranu podchodu jsem zvolil pozemskou harmonickou krajinu. Obé
mozaiky poukazuji na pestrost pfirody a hlavni elementy Zivota - vodu, zem,
vzduch, slunce, oher, rostliny a vse zivé.

2. Coje hlavnim impulsem pro vasi praci?

Smyslem meé tvorby je barevneéjsi a veselejsi svét. A kromeé toho takeé ¢istéjsi.
Vyhodou mozaik je totiz snadna tdrzba. Pfal bych si dat zaslym a smutnym
koutiim novou podobu a obohatit mésta o néco hezkého, co jejich obyvatele
poteési.

3. Proc pravé mozaiky?

Na mozaikach meé bavi jejich interaktivita. Mohou byt vtipné, maji plasticky
efekt, déti se jich mohou dotykat, maminky si upravit ii¢es v zrcatkach... Sna-
Zim se, aby moje mozaiky byly zajimaveé a ¢itelné pro vSechny generace.

4. Chystate v ramci BB Centra néjaké dalSi projekty?

Pfipravuji osm mozaikovych obrazli na nové otevieném atletickém stadionu.
Téma jesté neni findlni, jako vZdy pracuji na vice variantach. VZdy je pro mé
dilezité, aby mé mozaiky sdélovaly mySlenku ¢i piib&h, které ale nemusi byt
videt na prvni pohled. Jsem moc rad, kdyZ se lidé u mozaiky zastavi nebo ales-
pon zpomali a zamysli se nad jejim vyznamem. oo

e
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Kazdy muze
sportovat na
novém atletickém
stadionu

v BB Centru

V BB Centru byl na misté nebezpetného a nevyuzivaného
asfaltového hfisté nové vybudovan atleticky stadion. Ote-
vieny je pro celou Sirokou vefejnost.

Na vice nez 1 500 m? vznikl plné vybaveny stadion s hézec-
kym ovalem, sprinterskymi rovinkami, doskocistém pro skok
daleky a skok do vysky, hfistém pro florbal nebo badminton,
workoutovym hfistém a dalSimi prvky. Slavnostniho otevieni atle-
tického stadionu se zii€astnil i byvaly sveétovy rekordman, viceho-
jaf a olympijsky vitéz v desetiboji Roman Sebrle. Stadion podrobili
zatézkavaci zkouSce jako prvni zaci druhého stupné z nedaleké
zakladni Skoly, ktefi se mezi sebou utkali ve sportovnim trojboji.

Celkova investice do neziskového vefejného projektu na
Praze 4 ¢ini 18 mil. korun. Jedinym investorem je spolec¢nost
PASSERINVEST GROUP. Atleticky stadion je zpfistupnény vsem
za symbolicky roc¢ni poplatek (500 K¢&/rok). Vice informaci na
stadion@bbcentrum.cz nebo na telefonu 221 582 111. Oteviraci ho-
diny stadionu jsou kazdy den od 6.00 do 22.00 hodin
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Letni vecery v BB Centru
zpestril oblibeny Kinobus

BB Centrum se stalo po ¢tyfi srpnove
vecery zastavkou pojizdného letniho
kina Kinobus. Teplé letni pocasi i vybér

i ; i : : . film@ pfilakaly kazdy vecer pies stovku
KU TRAMVA JE ! divakd, ktefi mohli zdarma zhlédnout za-
2 . jimavé zahraniéni i tuzemské snimky.
ﬁggg._ﬁﬁ : Spoleénost PASSERINVEST GROUP
spolu s Dopravnim podnikem hl. mésta
Prahy pfipravily v Praze 4 pro filmové
nadsence promitani letniho kina Kinobus.
Fanousci stfibrného platna nebo jen na-
hodni kolemjdouci si tak mohli vychutnat
letni kino pfimo kousek od svého bydlis-
té ¢i pracovisté. Kazdy vecer se lavic-
ky prohybaly pod naporem divakd a po
filmovém obcéerstveni se jen zaprasilo.
Na programu byla akéni komedie Spién,
sci-fi film o moZné budoucnosti lidstva
ZmenSovani, roadmovie Tlumocénik i tu-
zemska komedie Teorie tygra. oo

 fmawmawm

Chytra reseni
pro firmy,
meésta a obce
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Dobrobézka dava
détem sanci chodit
do skoly

Cestovatel Marek Jelinek zdolava 9 000 km dlouhou cestu Asii na ko-

lobéZce. Jede ve prospéch bangladésskych déti, aby mohly chodit do
Skoly. A protoZe je nejen cestovatel, ale i dobro-druh a jede pro dobrou veéc,
jmenuje se jeho kolobéZka Dobrobézka.

Markovym snem je objet na kolobéZce cely svét. Loni pokofil na kolob&z-
ce 9 000 km Latinskou Amerikou, letos zdolava Asii a pfisti rok by chtél do
Afriky. V letoSnim roce ziskalo Markovo cestovatelské usili novy, charitativni
rozmeér. Ve spoluprdci s humanitarni organizaci ADRA se z kolobézky stala
Dobrobézka a vznikla nova webova stranka www.dobrobezka.cz na podporu
vzdélavacich projekti v Bangladési. Markova cesta ma za cil upozornit na
nedostupnost vzdélani v turisticky oblibenych destinacich jihovychodni Asie
a pomoci bangladésskym Skolakim ziskat kvalitni vzdélani.

Na cestu se Marek vydal zacatkem dubna z indického Nového Dilli. Projel
rozmanité krasnou a horkou Indii, navstivil Nepdal a nezalekl se ani himalaj-
ského masivu Annapurna. Po dramatickém boji o viza na hranicich Bangla-
dése navstivil Skoly, na kterych c¢esti darci humanitarni organizace ADRA
podporuji 1 160 déti. Kromeé Indie, Nepalu a Bangladése projede Marek také
Thajsko, Laos, Vietnam, KambodZu a Malajsii. BEhem expedice denné ujede
70 az 80 kilometra. Navrat do Prahy planuje na konec roku 2018, a to ze Sin-
gapuru. oo

Podporte Dobrobézku

Na www.dobrobezka.cz mizete charitativni expedici Dobrobézka podporit
a darovat tak vzdélani dalsim détem.
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PET OTAZEK PRO:

Se kterou historickou nebo sou¢asnou osobnosti byste se chtéla potkat?
Madm velké §tésti, Ze se potkdvam se skvélymi lidmi - at uz s témi verejné
znamymi, nebo nezndgmymi. Nejstastné m ve spolecnosti lid, se kterymi
mohu byt sama sebou a ktefi maji oteviené jak srdce, tak mysl.

Nejdrazsi véc, jakou jste si kdy koupila?

Asi to budou dva drahé opaly, které nam privezl ukazat majitel australskych
dolti. Ziskaly si mne svoji jed osti a neopakovatelnou krasou opalizace,
kterou v sobé maji prave a jen prirodni opaly.

Vas oblibeny literarni Zanr ¢i autor / posledni kniha, kterou jste pre-
cetla?

Posledni kniha, ktera mne zaujala nazvem — Domaci dklid, ale na rozdil od
let minulych jiz knihy nakupuji méné. Zato je dostavam od pratel, kteri je
napsali. A od kamarada jsem dostala cestovni bibli v krasném oranzovém ko-
zeném zaviracim pouzdru. Rada také chodim do Spolec¢enského centra, kde
se z bible kazdé rano ¢te a jednotlivé Casti se probiraji. Je to takové prijemné
zklidnéni pred pracovnim dnem.

Kdybyste mohla délat jakoukoli profesi na svété, kterou byste si vybrala?
Tu, ktera by mé bavila, prinasela mi radost a byla zaroven mym zivotnim sty-
lem. A tu uz vlastné mam.

Co jste koupila z prvni vyplaty?
Bylo to necelych tisic korun, pulku jsem dala mamce na doméacnost a zbytek
jsem utratila za vstupné na diskotéky.

Jakému seridlu jste propadla?
Pred 23 lety jsem Zila rok ve Venezuele, kde vysilali mnoho serialti. Jeden se
jmenoval Spinavé tvar — Cara Sucia — a byl to neuvéritelny pribéh, kde hlavni
postava byla jako nemluvné vyménéna z bohaté rodiny do chudé a kde hlav-
ni hrdinka hréla snad Sestiroli, a Zeny v té zemi vse poustély z rukou a kazdy
jsem si tenkrat rikala, Ze jsme inteligentni narod, ze
unas nic takového nechodi. To jsem ale netusila, Ze to k nam také dojde. Ne-
soudim to, seridly maji své misto, véetné emoci. Ob¢as se na néco podivim
akdyz je to vtipné, rada se zasméju. Libil se mi i Colombo nebo Poirot. Nebo
mne ted' zaujal dil tureckého historického serialu, kde byla vypodobnéna
bitva u Mohéce.




CO SE DEJE V BB CENTRU

INSIDE

IDEAS HUB -
MISTO, KDE
VZNIKAJI
VELKE NAPADY

V Praze byste marné hledali druhy podob-
ny prostor. Viceucelovy hub se nachazi
v BB Centruv Budove G a poskytuje kreativ-
ni prostredi tymtim rtizného zaméreni. Hub
je vybaveny vsim, co potiebujete k praci, at
uzjste velka firmanebo maly start-up. Inside
Ideas Hub muize diky interaktivnim nastro-
jum a moznostem variabilniho usporadani
slouzit jako zasedacka, misto pro brainstor-
ming, workshopy nebo teambuildingy.

Za koncepci hubu stoji kreativni inside
agentura Oliver Agency Central Europe,
ktera pracuje primo u klientt jako 02, Adi-
das nebo Unilever.

Vice se dozvite a prostor si miiZete zare-
zervovat zde:
www.ideasinprague.com.

BBBCENTRUM

y 4
NABITY NA R NAL
NA RIJEN NA LISTOPAD
V A" 4
Kazdé iitery Streda 21.11. 2018
11:30 - 13:30 hodin Cestovatelsky vecer
Namésti Brumlovka

V4
Hudebni produkce Streda 28.11. 2018

v dobé obéda Rozsviceni vanocniho stromecku
a vanocni koncert

Kazdou stredu
BB CENTRA i i
Poledni béh s Pumou

v okoli BB Centra AKCE
NA PROSINEC

V BB Centru to zije! Staci si vybrat Streda 24.10. 2018

z pestré nabidky akci. Zajdéte si Cestovatelsky veger Streda 5. 12. 2018

poslechnout dobrou hudbu, zasportujte - Andélska nadilka v BB Centru

si nebo se prijdte inspirovat, kam .amnohe dalsi! ,

vyrazit za cestovatelskymi zazZitky Sledujete wehove stranky Utery 11. 12

A inci si priidte vvehutnat : BB Centra a Facehook Spolegenskeé centrum Bethany
LU JOER AT 1S Vanoéni koncert

svatecni atmosféru u rozsviceného

stromecku! Stfeda 12.12.
Cestovatelsky vecer
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Maranatha zve na
prednasky o zdravi téla i duse

Zdravé télo a duse jsou témi nejeennéjsimi dary, které dostavame od Boha. I kdyz
to zni samozrejmé, ¢asto na to zapominame a nakladame s nimi nerozumné,

bez pokory. Diky prednaskam, které se ve Spole¢enském centru BETHANY

v BB Centru pravideln¢ konaji za podpory organizace Maranatha, se mtizeme
vratit k podstate télesn¢ho zdravi a otevril i dulezita témata z duchovni oblasti.

Nenechte si ujit

Kluby zdravi
Kluby zdravi od roku 2003 zastfesu-
je obéanské sdruzeni Zivot a zdravi,
které pracuje v Ceské republice jiZ
vice nez dvacet pét let. Kurzy lekto-
rované zdravotnickym persondlem
neho zaskolenymi laiky nestoji pouze
na teorii, ale spo€ivaji i v praktickych
ukazkach. Pfednasky, které odstar-
tovaly v poloviné zafi, odhali silu
emocni inteligence a odpusténi a také
tajemstvi zdravého a vyvazeneého
jidelnicku. V jedné z piednasek vas
primaika oddéleni klinickeé biochemie
Thomayerovy nemocnice MUDr. Klara

MARANATHA z.s.

Bofecka seznami s riziky nedostatku vitaminu D a vysvetli
vam, jak se spravné stravovat a co délat, abyste je minima-
lizovali. Vybrane kurzy provazi ochutnavky zdraveého jidla,
které si mizete pfipravit doma.

Cerpejte z Knihy knih

V listopadu probéhne na plidé Spoletenského centra BE-
THANY rovnéz série piednasek Radima Passera. Na zakla-
dé Bible rozebere podstatna témata, ktera se tykaji napt.
vérohodnosti této knihy, pfi¢in existence zla, budoucnos-
ti svéta nebo vyznamu desatera. Zakladatel spolec¢nos-
ti PASSERINVEST GROUP, as,, a kiestanského sdruZeni
Maranatha zaroven zprostfedkuje posluchadtim vlastni
niternou zkusenost ze své duchovni cesty, ktera ho pfi-
vedla k Sifeni biblického poselstvi a nadéje na véény zivot
v Jezisi Kristu. co

Jemnicka 887/4, Praha 4
Tel.: +420 224 210 571

maranatha

www.maranatha.cz

Budova

Centra BETHANY

Budova Spolec¢enského centra BE-
THANY vyrostla v arealu BB Centra
diky partnerstvi mezi spole¢nostmi
PASSERINVEST GROUP, a.s., a Ma-
ranatha z.s. Centrum BETHANY slou-
zi nejen k bohosluzbam a krestanskym
aktivitam, ale také zde sidl{ kiestanska
matefska skola a ¢dst prostort je pro-
najimana zajemctim z r-ad firem pro po-
treby $koleni ¢i konferenci. Prondjem je
mozné domluvit na www.spolecenske-
centrum.cz.

MARANATHA

Krestansky orientovanou organizaci
MARANATHA zalozil v roce 2002
cesky developer Radim Passer. Slovo
,maranatha“ znamena ,,Pan pricha-
zi*. Poslanim Maranatha zs. je sdilet
naddéji pramenici z viry v Jezise Kris-
taapriblizitlidem pohledy namnohé
klicové otazky. Odpovedi pochazeji
z informaci napsanych v Bibli, o kte-
rékiestané véii, Ze je Bozim dopisem
lidstvu.
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Diky nam je vyplacena
kazda desata mzda v Cesku

Spolec¢nost Elanor vznikla v roce 1991. Béhem let se firma rozsirila do dalsich

11 zemi strredni a vychodni Evropy, kde celkem zaméstnava pres 250 lidi. Specializuje
se na personalni a mzdovy software, outsourcing mezd a zakladni personalistiku,

a to predevsim pro korporace a statni instituce s velkym poc¢tem zaméstnancii.

.V soucasnosti zpracovavame az 10 % z celkovych mezd v Ceské republice,” rika

s usmevem Tomas Gree, generalni reditel firmy, ktera se letos v kvétnu prestéhovala do
BB Centra. Prave to povazuje jeji $éf za dalsi dulezity krok pri transformaci

Elanor v moderni evropskou spole¢nost.

Opravdu hraje stéhovani tak dileZitou roli v Zzivoté

vasi firmy?
Vnimam to jako obrovsky posun, protoZe jsme se diky
tomu dostali pfimo do centra déni. Do prostifedi, v némz
plisobi spousta firem, které jiz patfi mezi nade klienty
nebo by se jimi v budoucnu mohly stat. BB Centrum vni-
mam jako high-tech park v Praze, takové malé ,Silicon
Valley“. Sidli zde fada technologickych firem, jako napfi-
klad Hewlett-Packard, Microsoft a dalsi najemci, ktefi jsou
jednic¢kami na trhu ve svém segmentu. Pro Elanor je tento
pfesun dalsim krokem vpfed - k pomyslné Spici.

Ma to i dalsi efekty?

Téch pfinosl je samoziejme vice. Pfi-
bliZim vam, odkud jsme do BB Centra
piisli. AZ do dubna letosniho roku jsme
sidlili ve star§ibudové z 60. et ve VrSo-
vicich. Pracovni prostfedi a vykonnost
zame@stnanci spolu uzce souviseji. Ne-
efektivni prostorové feSeni kancelari
a tepelné a sveételné podminky zaca-
ly pfedstavovat zasadni problém jak
pro firmu, tak i pro jeji zamestnance.

Tuto skutecnost jsem si uvédomil a vzhledem k tomu, Ze
zdravému a modernimu pracovnimu prostfedi pfikladam
velkou vahu, jsem se rozhodl pro tuto radikdlni zménu. Ano,
za noveé kancelafe platime vice, ale jsem piesvédceny, Ze
je to investice, ktera se nam c¢asem zhodnoti. Nové prosto-
1y splnily nase vysoka ocekavani na vybornou. Napiiklad
nyni miZzeme tento rozhovor vést na piijemneé terase. Dale
jsme pro zameéstnance uvnitf vybudovali velkorysé zazemi,
odpocinkové zény a stdle pracujeme na dalSich zlepSenich.
Aktudlné chystame mensi zdkaznicky event spojeny s gri-
lovanim, coz bychom si v pivodnim sidle nemohli dovolit.
To vSe jsou pro firmu obrovské benefity.

Jak naroény byl vas pfesun?

Celé stéhovani pokladam za jednu ze zdsadnich zmén
v ,Zivoté“ spolecnosti Elanor béhem jeji transformace
v moderni firmu evropského forméatu. Jsem Stastny, Ze se
to nakonec celé povedlo. KaZzdéd zmeéna boli - ¢lovék pfi-
chézi o své zajeté koleje, ale ztrata i néceho dobrého s se-
bou vétsinou nese nabyti nééeho jesté lepsiho. Jinak tomu
nebylo ani v naSem pfipadé. Troufnu si fict, Ze nyni jsou za
tu zmeénu vsichni radi. Nasi zameéstnanci jsou v BB Centru
spokojeni. Vyuzivaji vétsiny vyhod, které noveé sidlo nabi-
zi - lepsi dopravni dostupnost, jizdu do prace na kole, kom-
pletni zdzemi od restauraci pies skoly, Skolky, parky az po
sportovni a volno€asoveé aktivity. Konaji se zde koncerty,
byva tu pojizdne kino, da se tady hezky travit jak pracovni,
tak mimopracovni ¢as. To oceniuji, nebot jsem velkym za-
stancem moderniho pfistupu k zameéstnancim. Navic lidé
travi v praci minimalneé tfetinu Zivota, na pozicich mana-
zeru ¢i pickovych specialistd mozna i vice.

PomiZe vam moderni prostfedi v BB Centru i pfi naboru
novych lidi?

Vefim, Ze lidé budou stale vice ocenovat benefity nefi-
nanéniho charakteru, coz ndm pomtZe nejen pfi hledani
novych posil, ale i pfi udrzeni stavajicich zaméstnanct.
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BUD, ANEBO
TOMASE
GRECE

Hory, nebo more?

Pro mé jednoznacné more, i kdyz
jsem zimni prosincové dité. Zvlas-
té jsme si s manzelkou zamilovali
Indonésii a ostrov Bali. Nejsem
ale pritelem povalovani se na pla-
Zi, spis chceme vzdy poznat mistni
lidi, zvyky, kulturu a inspirovat se.

Kocka, nebo pes?
Pes, Mia.

Kniha, nebo kino?

Spise kino, miluji sci-fi, fantasy,
komiksy. Drive jsem hodné cetl,
dnes mi pripada slozit¢jsi najit si
na knihu cas.

Android, nebo iOS?
Jednoznacné iOS, jsem jablickar
a obdivovatel Applu, jejich mar-
ketingu a pristupu k zakaznikovi.

Mate néjaky vzor?

Své rodice. Ve své dobé dosahli na
vrchol a lidé kolem nich si jich do-
dnes vazi za jejich profesionalitu,
Cestnost a pristup k praci s mno-
ha stovkami az tisici podrizenych
akoleg.

PRACUJI MEZI NAMI

Vyplyva to i z vyzkumu mezi nejvétsimi svétovymi korpo-
racemi, ve kterém mzda hraje mnohem mensi roli v rozho-
dovacim procesu lidi pro vybér zaméstnavatele nez diive.
Naopak vétsi diraz dle vyzkumu kladli lidé na vize firmy,
produkty ¢&i sluzby, které spoleénost nabizi, pracovni ko-
lektiv, prostfedi a dalsi benefity. V Ceské republice zatim
lidé stale davaji vétsi diraz na mzdové podminky, ale snad
se to i zde do budoucna zméni. V Elanor se snazime, aby
lidé sli za néjakou pfidanou hodnotou, a ne jen za tisicov-
kou navic na vyplatni pasce.

Nabizite mzdovy a persondlni outsourcing v 11 zemich
Evropy. Jak slozité je podchytit vSechny legislativni od-
liSnosti?

To je asi ta nejnarocnéjsi cast nasi prace. Z tohoto divodu
mame v jednotlivych zemich, kde puisobime, své pobocky
a diky nim budujeme svou znalostni databazi. Nasi coun-
try manazefi znaji mistni trzni poméry do detaild a sleduji
zmeény a trendy v jednotlivych zemich. Lokalni specialisté,
ktefi maji nactenou legislativu, zase sleduji zmény legisla-
tivni. Na know-how téchto lidi je naSe prace zaloZena a jsou
tim nejcennéjsim, co ve firmé mame. Spolupracujeme pfi-
tom i s dalsimi partnery, diky kterym jsme schopni pokryt
mzdoveé a personalni ¢innosti pro nase klienty i tam, kde
vlastni pobotky nemame. Proto v pfipadé poptavky glo-
balni korporace s pozadavkem na vypocet mezd zahrnuji-
ci zemé mimo nasi plisobnost jsme schopni i tuto sluzbu
poskytnout.

Reknéte mi, je viibec moZné pfijit se softwarem, ktery by
dokazal spocitat mzdy napfiklad napfic¢ celou Evropskou
unii?

Znito jako krasnd mysSlenka. V soucasneé dobe asi nerealna.
A dtvod? Tim hlavnim jsou komplikace v podobé viemoz-
nych specifik a neustalé zmény v legislativé a mzdovych
pfedpisech. V Cesku a na Slovensku se o takovy software
stardme sami, v jinych zemich vyuzivame softwaru tfetich
stran.

Co ve vasi nabidce nyni pfevazuje - software, nebo out-
sourcingoveé sluzhy?

V pribéhu let se to velmi zmeénilo. Systémy, které jsme vy-
vijeli na zacatkuy, jiz dnes nejsou v prodeji. Nyni mame uz
¢tvrtou generaci vlastniho SW feseni. Klicovym produk-
tem je pro nas nyni software Elanor Global Java Edition,
coz je kompletni nastroj pro fizeni lidskych zdroju, ktery
fesi mzdovou, persondlni, dochazkovou agendu a dalsi
nadstavbovou personalistiku. Nicmene trend je jasny. Ten
smefuje od softwaru k outsourcingovym sluzbam a samo-
zfejmeé ke cloudovym feSenim, ktera také nabizime.

Zameérujete se na velké korporace. Ale co mensi a stiedni
firmy?

Pro malé firmy s jednim dvéma zameéstnanci jsme tézko
uchopitelni. Ve stfedné velkych spolec¢nostech se 100 az
500 zameéstnanci stale pfevlada snaha mit vlastni ,in-
house“feseni. CoZ ve vysledku znamen4, Ze musi udrZzovat
stale aktualni software i infrastrukturu. Spolec¢nosti navic
potfebuji zkusené mzdové ucetni, které je slozité nahra-
dit. V pfipadé jejich odchodu totiZ spolu s nimi odchazi
postupy i know-how. V této situaci pak takové firmy casto
oslovi nas, protoze zjisti, ze jsou najednou ve slepé ulicce.
Na dnesnim pfedimenzovaném trhu prace je obtiZné najit
dobrou nahradu. Velkou roli zde hraje i zvykani si na novy
software. Elanor naproti tomu cely proces pro zakazniky
zjednodusSuje a umoziuje jim soustfedit se na jejich hlavni
byznys.

S jakymi predsudky se pfi jednanich nejcastéji potykate?
JelikoZ se jedna o citlivé udaje, firmy maji obavy ,pustit
sva data z ruky* Ve stfedni a vychodni Evropé to je pofad
pievladajici mysleni, zatimco korporace v zapadni Evro-
pé s tim nemaji problém. Nechtéji totiZ zbytecné tristit
sily. Dokazete si pfedstavit, jak velké oddéleni by se mu-
selo starat o tuto agendu tfeba v Accenture s 300 000 za-
mestnanci po celém svété? V nasem regionu si firmy
stale mysli, Ze bezpecneéjsi je mit vSechna data u sebhe.
V souvislosti s GDPR a dalsimi nafizenimi spiSe hrozi
vetsi rizika. Nektefi zamestnavatele feSi i socidlni roz-
meér. Zvlast ve vefejné sféfe se s mzdovymi tcetnimi jen
tézko louéi.

Pokud jsou v nékteré firmé na vazkach, zda by méli out-
sourcovat mzdy a personalistiku, co byste jim vzkazal?
Pfirovnal bych nase sluzby napfiklad k pravnim sluzbam.
Ktera firma ma dnes svého firemniho pravnika? VétSina
si advokaty najimd, je to logické - zadny pravnik neni
specialista na vSechno a nemad Sanci podchytit celou le-
gislativni ,smr&t“ ktera se na nés vali z parlamentu. Z to-
hoto déivodu si firmy na kaZdou oblast najimaji Spickoveé
advokaty, coz je pro né mnohem efektivneéjsi. A vysledky
jsou také mnohem lepsi. Podobné je to i s ucetnimi sluz-
bami. Logicky jsou pak na fadé mzdove a HR sluzhby. O ty
se radi postarame. Ve stfedni a vychodni Evropé jsme nej-
vetsi spole€nosti, ktera ma vynikajici know-how, vysoké
standardy a minimalni chybovost. To potvrzuji i audity
nasich partnert a globalnich hraca, jako jsou ADP neho
NGA. A nas nejvetsi trumf - osobni, prozakaznicky pfistup
nasich lidi. Nasi zaméstnanci jsou opravdovi srdcafi, ktefi
nechodi do prace jen pro mzduy, ale soustifedi se na kazdé-
ho zékaznika.

V jednotlivych zemich, kde plisobime, mame své pobocky
a diky nim budujeme svou znalostni databazi. Nasi country
manazeri znaji mistni trzni poméry do detailt a sleduji zmény

a trendy v jednotlivych zemich.
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Balance Club Brumlovka:
Fitness a wellness
v jednom a na dosah

V Balance Clubu Brumlovka znaji tu opravdu spravnou
recepturu na zdravé télo a mysl a dopreji vam skutec¢né aktivni
odpocinek. Spojenti fitness a wellness totiz funguje tplné

nejlépe. V Ceské republice se Balance Club Brumlovka drz

A

na absolutni spicce. Béhem celého roku si miizete vybrat

7 této nabidky...

Fitness

V minulém roce probéhla rozsahla rekonstrukce Fit-
ness zony a doSlo ke kompletni vymeéneé vybaveni véetné
rozvijejici znacky Technogym, a to v nejvyssich fadach
ARTIS a SELECTION PRO, ve funkéni zoné Octagon od
znatky Escape si navic miZete zacvicit s vlastni vahou
¢i vyuzit zonu strec¢inku. V Balance Clubu Brumlovka
mame fadu odborniki a specialistdl - na kondi¢ni trénink,
bolesti zad, kompenzaci svalovych dysbalanci, cviceni té-
hotnych i ¢erstvych maminek, silovy trénink, trénink se-
niort, kardiotrénink, sportovni trénink, zavodni pfipravu,
rehabilitaci, stravu i na vyvazeny a zdravy zivotni styl.
Pfizpusobime se vasim pozadavkim a nas pfistup je plné
individualni. Pracujeme s nejnoveéjSimi metodami a zafa-
zujeme do posilovaciho tréninku rozsahlé moZznosti fyzio-
terapie a riznych cvitebnich pomucek.

Skupinoveé lekce

Je moZné sivybrat z vice nez 100 hodin lekci tydné: lekce
se zaméfenim na formovani postavy, lekce Body & Mind,
choreografickeé a tanecni lekce, aqua lekce, indoor cycling
nebo outdooroveé lekce. Dale Balance Club Brumlovka poia-
da pro svoje ¢leny specialni workshopy a kurzy (napfiklad
brusleni, paddleboardy, lezeni).

Aqua zéna

Unikatni Aqua z6na zahrnuje 25metrovy plavecky bazén
(hloubka 1,45-1,65m a pramérna teplota vody 27-28 °C)
a venkovni a vnitini vifivku.

Balance Club Brumlovka
Budova BRUMLOVKA

Relax zéna

Relaxace a odpocinek jsou pro spravny efekt cviceni velmi
dilezité. V Balance Clubu Brumlovka si proto po cviceni
muzete dopfat relaxaci v klubovych spa. Na vybér mate
nékolik druhd saun, paru, tepidarium ¢i Kneippovu lazen.

Terasa

Nejcerstvejsi novinkou, kterd vyrazné rozsifuje nabizené
sluzby Aqua & Relax zony, je klubova terasa. Na terase na-
jdete noveé finské sauny, odpocivarny s modernimi lehatky
a venkovni prostor s nerezovou vifivkou a ochlazovacim
bazénem. VSe v krasném designoveém zpracovani.

Masaze

Je znamy fakt, Ze masaze zlepsuji svalovou a kloubni €in-
nost a velmi pozitivné ptisobi na télesny i dugevni stav
¢lovéka. Vhodné zvolend masdz ma piiznivy ucinek na
organismus i pfi zotavovani po nemoci ¢i urazu. Balance
Club Brumlovka nahizi masaZi celou fadu - od Cisté re-
laxatnich aZ po zdravotni a 1é¢ebné. Staci si jen vybrat.

Kazdy novy €len ziskava vstupni balicek, ktery zahrnuje
diagnostiku, hodinu s trenérem ve fitness a masaz. Mate
tak 8anci nastartovat sviij novy rezim pod odbornym ve-
denim. Pro zaméstnance BB Centra je pak pfipravena
specialni nabidka ¢lenstvi. Pro vice informaci kontaktuj-
te klientské oddéleni: info@balanceclub.cz.

Oteviraci doba: po—pd 6.30—23.00, s0, ne [svatky) 8.00—22.00

E-mail: info@balanceclub.cz
www.balanceclub.cz



BALANCE CLUB BRUMLOVKA
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== vstupni balicek, ktery
=« zahrnuje diagnostiku,
. hodinu s trenérem ve
fitness a masaz.
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BB Centrum
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Zije!

O Je to uz 20 let, kdy v BB Centru vyrostla prvni
administrativni budova. Dnes ma BB Centrum
rozlohu 250 000 m?, stoji zde 17 budov obklopenych
dvéma parky a zeleni s vodnimi prvky a hfisti. Se svou
Sirokou nabidkou pracovnich mist, bydleni, sluzeb,
stravovéani, vzdéldni a relaxacnich moznosti tvofi pl-
nohodnotnou méstskou &tvrt.

BB Centrum se ovSem rozviji dale a spole¢nost
PASSERINVEST GROUP a.s., ma velké plany. V nedav-
né dobé probéhla revitalizace budov A a D a pfipravuje
se rekonstrukce budovy B nebo zpétné odkoupenych
Villas. Na pfelomu roku 2018 a 2019 pak zacne na
misté ptivodnich panelovych domi vystavba apart-
hotelu s ndjemnimi byty a retailovymi prostory. Pojd'te
sited s nami prostfednictvim fotografii pfipomenout,
jakeé projekty pro vas byly letos realizovany. ProtoZe...
BB Centrum roste s vami a pro vas! oo

Pohled na BB Centrum a pohled na budovu ALPHA
Rekonstrukee budovy A

Rekonstrukce budovy D

Vznik centrdlniho namésti s posezenim a vodnimi prv-
ky pred budovou BRUMLOVKA

Otevieni atletického hristé za pavilonem skoly Elijas
(mezi ulicemi Baarova, Na Schodech a Pod Farou), kde

@ DEmE

si mlzete zahrat florbal, badminton nebo si zabéhat,
zacvicit, zaskakat do dalky i do vysky
a Novy pavilon v ulici Baarova pro mimoskolni aktivity
a stravovdni Skoly Elijas. Krestanskd Skola byla také
rozsSitena o stiredni stupen vzdélavani
Podchod pod magistralou u BB Centra zdobi mozaika

a8

Nové osvétleny a bezbariérovy prechod pro chodce
pres Vyskocilovu ulici (pod lavkou)

E Upraveny venkovni prostor u budovy FILADELFIE
vhodny k oblibenému letnimu grilovani




BB CENTRUM SE ROZVIJI

Vice kulturnich,
sportovnich
a spolecenskych
akei pro verejnost
po cely rok
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Velky pruvodce

ctiketou
v kancelari

Nekteri z nas travi v kancelari vetsinu dne, mozna dokonce vice ¢asu nez
doma s rodinou. A vSichni vime, Ze v dobré atmosfére jde prace mnohem lépe
od ruky. Pritom staci tak malo — ohleduplné a slusné chovani, Spetka empatie
a trocha teorie. Prinasime vam trinact zakladnich pravidel, ktera vam
usnadni kancelarské souziti s kolegy.

Kdo je vic? Zena, neho Séf?

Pravidla etikety ve spolecnosti
mluvi jasné: Spolecensky nejvy-
&1 0soby. Zena podava muzi ruku
jako prvni, vstupuje jako prvni
do dvefi a jako prvni useda. Jak
ale nalozit s touto zasadou na
pracovisti, kdyz zaroven plati,
ze nadfizeny je spolecensky
vyznamneéjsi nez podiizeny?
Znamena to, ze Séf ma ve vSem
navrch? Nikdo nezpochybiuje,
ze nadiizeny by si mél udrzet au-
toritu u podfizenych. Rozumny
Sef ale vi, Ze galantnosti a ohle-
duplnosti Setfit nemusi. Nadii-
zeny muz by tedy meél jednat se
Zzenami a starsimi kolegy s tictou
a pfiméfenym respektem a hez
zavahani jim pomoci do kabatu,
dat prednost ve dvefich nebo
oteviit dvefe auta. Nadfazenost
by se meéla projevit na pracovni,
nikoliv spolecenskeé urovni.

/ Ve

Tykej mi!

Tykani tvofi samostatnou ka-
pitolu etikety. V bézném Zzivoté
navrhuje tykani spolecensky vy-
znamnejsi osoba, v praci to vsak
neplati. Nadfizeny si musi udr-
Zet potfebny odstup, a proto fidi
vztahy na pracovisti i vzhledem
k Zendm a starim osoham. Séf
by mél spravné odhadnout, zda
sijeho protéjSek nevylozi nabid-
ku tykani jako formu ,povySeni‘,
aby se pak nedockal ztraty auto-
rity: Honzo, dneska ptjdu o ho-
dinu dfiv domf, ano? Nadfizeny
miiZe bez obav nabidnout tykani
mladdim muzim a mladsim Ze-
nam, u stardich Zen a kolegl by
meél zapojit intuici a odhadnout
situaci. Pokud vyciti, Ze starsi
kolegyné je tykani naklonénag,
miZe si pomalu pfipravit pidu
oslovenim kiestnim jmeénem:
Lucie, dala byste si kavu? Podle
reakci se pak mize odvazit na-
vrhnout tykani.

Ticho, prosim

Zvlasté pokud sdili vice lidi
jeden prostor, ze kterého neni
uniku, je tfeba si dat pozor na
hlasité rozhovory, telefonaty,
nebo dokonce hudbu. Nevedte
v kancelafi dlouhé a pfedevsim
hlasité osobni telefonaty. Pokud
vytizujete naléhavou privatni

zdalezitost, budte maximalné

Neslusny phubbing

0¢i zabodnuté do displeje na-
rusuji vztahy nejen v soukromi.
Vime, jak je nepfijemneé, kdyZ se
snazime komunikovat s nékym,
kdo kazdou vtefinu kontrolu-
je doslé zpravy a piispévky na
socidlnich sitich. Pojmenovani
problému jako phubbing vzniklo
kombinaci anglickych slov ,,pho-

struéni a tisi, pfipadné se vzdal-
te do ustrani, tteba do kuchyriky.
V kancelafi si vzdy ztlumte vy-
zvanéni nebo si telefon pfepnéte
do tichého rezimu, abyste neru-
§ili v praci ostatni.

ne“ (telefon) a ,,snubbing” (pie-
hliZzeni nékoho). Podle vyzkumu
kontroluje 44 % z nés telefon ne-
kolikrat za hodinu, a 27 % stravi
s chytrym zafizenim dokonce
tfetinu dne. Pokuste se vyvaro-
vat naduzivani mobild a tabletd
nejen v soukromi, ale i v kan-
celafi a soustfedte se na hovor
s kolegou.



TRENDY V KANCELARICH

S nemoci do postele

Jediny nemocny zameéstnanec,
a padne celé oddéleni. Kapes-
nik a ruka pfed usty jsou sa-
moziejmosti, pfed ndkazou ale
neochrani. Sta€i vzit za kliku.
Zvlasté v obdobi chiipkovych
epidemii je tfeba chovat se ohle-
duplné a zlstat s nemoci doma.
Pokud je to mozne, vyjednej-
te si homeoffice nebo vyuzijte
sick days, jestliZe je vase firma
nabizi. Vyzadujte ohledy i od
druhych. Zjevné nemocnému
kolegovi se pokuste naznacit, ze
by mel jit k 1ékafi nebo domi do
postele.

Saty délaji zaméstnance

K pravidlim etikety patfiivkus-
neé obleceni. V prvnifade je tfeba
se prizplisobit charakteru firmy
a pracovni pozici. Asistentka
firmy se sportovnim oblecenim
nez receptni ve velké bance,
ani jedna by vSak nemeéla pfe-
kro€it hranici vkusu a umefe-
nosti. Zvlasté zeny by se mély
vyvarovat piili§ kratkych sukni,
hlubokych vystiihd, Sortek, kiik-
lavych barev a dalSich médnich
extrémi. Formalni oblecéeni viak
nemusi byt ,pfiSkrcena nuda“
Miuzete se obléknout formalné,
a pfitom pohodlné a napadité.
Samozfejmosti je dodrzovani
béznych hygienickych navyka
a Cistota obleceni.

Kdo to uklidi?

I kdyZ do kancelafe dochazi
pravidelné pani uklizecka, stale
zlstava velky prostor pro nepo-
fadek. Kolegy mohou obtézovat
rozhézené osobni véci, neumyteé
nadobi v kuchyrice nebo zbytky
jidla v lednici. Neuspofadany
stlil miize rusdit nejen spolupra-
covniky, ale i pracovni navstévy
nebo klienty. I kdyz travite na
pracovisti velkou ¢ast dne, ne-
nechavejte na stole soukrome
pfedmeéty, jako jsou suvenyry
z cest nebo keramické vyrobky
vasich deti.

Praci nechte k moucniku

Pracovni obéd se odehrava
mimo kanceldf, i zde je vSak tfe-
ba mit na zfeteli pfedevsim ucel
setkani a dodrZovat nepsana
pravidla ,byznysu“. Abyste se
zbytecné nerozptylovali, radéji
si neobjednavejte slozita jidla,
ktera by vas mohla uveést do roz-
pakd. Pii vybirdni rybich kosti
nebo otevirdni Skebli mutZete
snadno ztratit nit rozhovoru.
Plati, Zze béhem jidla se o praci
nemluvi. Pracovni téma muzete
lehce na€it mezi jednotlivymi
chody, naplno ho pak oteviete
aZ po zdolani hlavniho chodu,
u moucéniku a u kavy. Do té doby
vedte béznou konverzaci a vy-
hnéte se pfitom kontroverznim
témattm, jako je napfiklad po-
litika, a nevhodnym osobnim
dotazm.
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9

Neharasit!

Co jeden povaZzuje za kama-
radsky projev pfizné, to si
muze druhy vylozit jako se-
xudalni obtéZovani. Tak se to-
tiz definuje jakykoliv projev,
ktery druhd strana jako obté-
Zovani pocituje. MiiZe to byt
nejen divérné poplacani po
zadech, ale i slovni narazka
nebo pfesné mifeny pohled.
V pfipadg, Ze toto chovani
pocituje zamé&stnanec, at uz
Zena nebo muz, jako sexualni
yharaseni“, mel by to oznamit
Séfovi nebo to fesit s vyssimi
instancemi.

10

Co je v domeé...

Nekdy se stane, Ze je zdjem
opétovan, a v kancelafi se
utvoii par. Ne vSichni zamést-
navatelé jsou ale vztahim
mezizamestnanci nakloneni.
V praci by se mélo pfedevsim
pracovat. Zakon milostné po-
meéry na pracovisti nezaka-
zuje, mohou se ale upravit
dodatkem k pracovni smlou-
vé, ktery stanovi, Ze partnefi
nesmi byt soucéasti jednoho
tymu ¢i pracovisté nebo ne-
smi byt ve vztahu podfize-
ny - nadfizeny. Nehledé na to
ale plati zlaté pravidlo ,Co je
v domeé, neni pro me“ a to ze-
jmeéna ve vztahu podfizeny -
nadfizeny. V kazdém piipadé
nechte projevy citdl za dvefmi
kancelafte.

11

A uz jsi slysel, ze...?

Pomluva v kancelafi mtze
zafungovat jako rozbuska,
ktera spolehlivé znici vzta-
hy a z pracovniho pole udéla
pole bitevni. Nesifte pomluvy
ani se nezapojujte do rozho-
vord na téma ,kdo s kym“
Zvlaste obezfetni budte u mi-
norit, jako jsou prislusnici jiné
narodnosti, nabozenskeého
vyznani ¢i sexudlni orientace
nebo lidé télesné znevyhod-
néni. Chovejte se ke kolegiim
vzdy zdvofile a s empatii.
Piipadné nedorozumeéni fes-
te sludnym zptisobem pfimo
s tim, koho se tyka.

Zacatky v noveé praci

Zacatky v nové praci provazi
vétsinou nervozita a pochyb-
nosti. Prvni dojem je rozhodu-
jici. Pokuste se vycitit, jaka je
atmosféra a zplsob komu-
nikace v kancelafi, a snazte
se tomu pfizptsobit. Budte
skromni a vécni, i kdyz mate
pocit, Ze jste schopnéjsi nez
novi kolegoveé. O svych pfed-
nostech je pfesvedcte radéji
praci.

Zadné leklé ryby

Seznamovani s novymi ko-
legy provazi potfeseni ru-
kou. Ruku stisknete kratce
a pfiméfeneé silng, podavejte
ji s ismévem a pohledem do
0€i svého protéjsku. Nikdy ji
nepodavejte vsedé. Ruka by
nemeéla byt zaSpinénd, upoce-
na aninavlecena do rukavice.
Ruku také neni vhodné po-
davat pies stll nebo kfizem
pifes podavané ruce dalSich
osob. Podani ruky ve stylu
,eklé ryby“ je nepiijemné
stejné jako drtivy stisk trva-
jici déle nez vtefinu.

Nejste si jisti, jak se podle etikety spravné zachovat? Vsadte na svou intuici.
A pamatujte, ze je vzdy lepsi byt prehnané zdvorily nez nezdvorak.
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Cetvete Livtni prostied

VvV

fezdete spoletne!

/

| cesta b price mize byt zabava

Jezdite pravidelné osobnim vozem do prace v BB Centru? Nebo byste naopak radi vyuzili moznost spolujizdy?
Pokud ano, zaregistrovat se mlzete na uvedenych webaovych strankach a vyuzit tak moznost spolecnych cest
do prace i z prace. Diky tomu nejen vSichni zd€astnéni usetrite, ale pomUzete vyznamne i zivotnimu prostredi.

A navic vam cesta s novymi prateli bude ubihat prijemnéji!

G R u P
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Sest
duvodu,
proc vstat
7 gauce

a zkusit
kouzlo

atletiky

Kouzlo behu, vrhu, skoku
¢ihoduobjeviliuz
obyvatel¢ antického Recka.
Polozili tak zaklady lehké
atletiky i olympijského
soupereni.

Atletika kultivuje télo, protoze rozviji vSéechny pohy-
bové dovednosti, ale ma pozitivni vliv i na psychiku.
Navic dava zaklad viem ostatnim sportim.

Kromeé béhu vyzkouSejte pro zpestieni také technic-
ke discipliny. Zaklady vas provedou tfeba trenéfi v are-
alu Olympu Praha ve Stromovce nebo v oddilech Sokola
v Kbelich, na Kralovskych Vinohradech ¢i na Smichove.

Vyhody atletiky

Dostupnost

Pfi troSe nadsazky se da fict, Ze atletem se €lovek stane,
kdyz se rozebéhne, vyskoci do vysky nebo vrhne zavazi do
dalky. Ale vazneé: Nejcastéji praktikovanou atletickou dis-
ciplinou je béh. K tomu vam sta¢i specialni obuv, ktera se
da pofidit od tisice korun vys. A ani dalsi pomicky nejsou
v porovnani s ostatnimi sporty nijak nakladné.

Spravedlnost

Vzdycky budete bojovat jen s vtefinami nebo s metry.
A pomoci téchto velitin se mlizete pomeéfovat s daldimi
atlety nebo sami se sebou. Odpadda nebezpeci selhani
lidského faktoru (faul u rozhodéich) nebo subjektivniho
hodnoceni (krasobrusleni, skoky na lyzich apod.).
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Bezpecnost

Pfi béhu na okruhu vas urcité netrefi hokejka soupefe do
obli¢eje ani nedostanete loktem do zatylku pfi vyskoku
protihrace. Zranéni si maZete pfivodit jen sami, pokud se
napiiklad nedostatecné rozcvicite.

Variabhilita

Soutézit mizete v hodu tézkymi pfedméty jako kladivo
¢i koule nebo se soustfedit na techniku a zvolit disk nebo
oStép. Vysku mizete pfekonavat budto pomoci vlastniho
vyskoku, nebo o tyci. Do dalky se dd skakat obycejng, anebo
s dvéma dal3imi meziskoky. M{iZete se také specializovat
na héh. Vyhirat 1ze mezi sprintem, delSimi tratémi, s pie-
kazkami nebo bez. Anebo zdolejte legendarni maraton.

Zdravi
Pfi sportovani obecné se zlepSuje krevni obéh a zrychlu-
je se tep srdce. Lepsi se tak prokrveni svalstva a organt

SPORT A ZABAVA

(véetné mozku). Fyzicka aktivita pomahd sniZzovat chole-
sterol, zpeviiuje kosti, upravuje traveni, zabranuje nespa-
vosti a posiluje imunitu.

Stésti

Za ten nepopsatelny pocit, ktery citite po cvi¢eni, mohou
endorfiny. Télo vam diky nim dava najevo, Ze se mu zvyse-
na aktivita libi, a snaZzi se vas piesvédcit, abyste si pristé
misto sezeni u pocitace znovu zvolili pobyt na ovalu.

Pokud jste se prave rozhodli, Ze to s atletikou zkusite, ne-
podcenujte protazeni svalll pfed i po tréninku. Bez strecin-
ku pfed vykonem riskujete svaloveé zranéni, bez stre¢inku
po sportovani zase svaly Spatné zregeneruji.

A jestli mate v planu zacit béhat, urcité je dobré odstar-
tovat bézeckou abecedou. Pomiize vam zvladnout tech-
niku béhu hned zpocatku. Pfipadné nasledné pfeucovani
totiZz byvéa naroénym ,béhem na dlouhou trat -

Novodoba atletika je
spojovana s Anglii, kde
se od 17. stoleti konaly
zavody v behu na delsi
vzdalenosti. Do zbytku
Evropy se zacala Sirit
az ve 2. polovin¢

19. stoleti.

Z.aklad bezecké abecedy

Liftink

Skipink

Predkopavani

Stridave naslapujte z vysky na Spic-
ku a pres brisko se plynule zhoupné-
te. Vzdy musite byt na spickach, paty
se nedotykaji zemé. Pohyb vychazi

z kotniku, chodidla se zvedaji jen
minimalné, ruce pracuji stejné jako
pri béhani.

Odrazejte se ze Spicek do vysky,
kolena vytahujte do thlu 90 stupnti.
Dopadejte opét na $picky. Stridejte
nohy. Zada méjte narovnang, lokty
tlacte dolt, ruce pouzivejte jako pri
samotném béhani.

Jak si bézeckou abecedu miizete ozivit? Zkuste i dalsi cviky:

Zakopavani

S narovnanym télem zakopavejte stiidavé nohy tak, abyste se jejich patami
dotkli hyzdi. Kolena by neméla byt pii zakopavéani pred osou téla. Budte vzpii-

meni, divejte se pred sebe.

Vypony

Odrazejte se ze $picek do maximalni vysky. Pomahejte si rukama a dopadejte

znovu do $picek.

Predkopavejte narovnané nohy, ne-
pokrcujte je v kolenou, Spicku nohy
pri predkopavani pritahnéte k sobé.
Nezaklanéjte se, snazte se ztistat
vzpriment a divejte se pred sebe.

Poskoc¢ny klus

Odpichy

Odrazejte se ze Spicky do dalky,
predni koleno pokréené v tihlu
90 stupn, a dopadejte opét na
$picku. Okamzité pritom prejdéte
k dalsimu odpichu, tentokrat dru-
hou nohou.

Poskocte do vysky vzdy na jedné noze, koleno té druhé pritom vytahujte do

vysky. Nohy stiidejte.

Béh stranou

Télo zlistava v neménné pozici, pretadi se jen boky a nohy se kiizuji. Provadéjte

na ob¢ strany.
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Protahovani po béhu

ProtaZeni pfednich stehen

Pokréte jednu nohu v koleni a chytte
jil obéma rukama za zady. Pfitahnéte
patu k hyzdim, snaZte se pfitom mit
kolena ve stejné urovni. Abyste udr-
zeli rovnovéahu, opfete se o zed, pfip.
o partaka. Vysttidejte obé nohy.

ProtaZeni zadnich stehen
Pfednozte jednu nohu ve stoji (ma-
Zete i vklece), koleno je nataZené.
Uchopte Spicku chodidla, jako byste
ji chtéli vytahnout nahoru, zatimco
pata je zapiend do podloZky. Nehrbte
se, zadda musi byt rovna. Nohy pro-
stiidejte.

ProtaZeni lytek

Zapiete se, zanozte, pokrcéte predni
koleno. Patu zadninohy tlacte k zemi,
¢imz zvysite tah na lytku zanozené
nohy. Nevystrkujte zadek, télo je
v pfimece s nataZzenou nohou.

Protazeni pazi

Zatlacte dlaniloket druhé paze k télu,
chvili v mirném tahu vydrzte. Na-
sledné podobné protdhnéte i druhou
pazi.

Protazeni zad a kycle
Ze stoje spojného skréte jednu nohu,
obejmeéte rukama koleno a pfitahujte

NOVY ATLETICKY
STADION V BB CENTRU

Ve zbrusu novém arealu si miiZete zahrat florbal, badminton, zabéhat
si, zaskakat nebo zacvicit.
Stadion je pristupny verejnosti pomoci vstupni karty, o kterou lze zazadat
na telefonnim ¢isle 221 582 111 nebo na e-mailu stadion@bbcentrum.cz.
Ro¢ni poplatek ¢ini 500 K¢.

Atleticky stadion
Na Schodech, Praha 4

HMBBCENTRUM  E-mail: stadion@bbcentrum.cz

Tel.: +420 221582 1M

ho nahoru k hrudi. Télo a hlava zu- Oteviraci doba: po—ne 6.00-22.00 h

stavaji vzpfimené. Nohy prostfideijte.

TO PRAVE OBLECENI
NA LETNI I ZIMNI{
SPORTOVANI

NIVOSPORT je vyhradnim dovozcem znacek Venice Beach, Color Kids
a Pure Lime pro Ceskou republiku a Slovensko. V nabidce najdete komplet-
ni vybaveni na béhani, cyklistiku, outdoorové aktivity, fitness, tenis, plavani
i zimni sporty. Novinkou je panské sportovni obleceni svétoznamé znacky
UNDERARMOUR, které pomoci zcela revolucni technologie zajisti optimal-
ni regulaci teploty a poskytne maximalni komfort a pohodli i v téch nejnaroc-
n¢jsich podminkach. V chladném pocasi vyuzijete technologii nazvanou Col-
dGear”, ktera odvadi vlhkost smérem od pokozky a zaroven udrzi télo v teple.
V teplych dnech naopak ocenite technologii HeatGear”, ktera vas ochladi a za-
jisti vam pocit sucha. Panské funkéni pradlo Under Armour je vyrobeno z nej-
modernéjsich materialt. Testy prokazaly, Ze spodni vrstva tohoto sportovniho
obleceni je po 60 minutich sportovni aktivity o celych 53 % leh¢i nez bavina!
Komfortngjsi funkeni pradlo zkratka nesezenete.

NIVOSPORT

Budova BRUMLOVKA

Vyskotilova 2/1100, Praha 4 — Michle

Oteviraci doba: po—pa 9.00-18.00, s0 10.00—16.00
www.nivosport.cz

NIVOSPORT
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Caj si Casto zalévame v rannim spéchu a nevénujeme mu velkou pozornost.

Prot se neinspirovat stargmi cajovimi obfady a nevytvofit si vlastni Cajovy ritual, ktery nam
pomiiZe zrelaxovat po narocném dni? MoZna se zda, Ze pfiprava caje je visadou fajnSmekrd.

ve skutecnosti to vSak neni Zadna véda.

o Ll
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Kde se bere ¢aj?

Cajovnik je stalezelend rostlina kefovité-
ho aZ stromového vzristu. Pochazi z jizni
a jihovychodni Ciny a pfilehlych oblasti
Indie a jihovychodni Asie; dnes se péstuje
v tropickych a subtropickych oblastech
Do celém svetd. Z cajovych kefd se stro-
jové nebo rucné sklizi cerstvé vyrostlé
horni listky, takzvaneé tips, které jsou nej-
Stavnat&jsi a nejkiehti. Po sbhéru se listky
susi, roluji, opét susi a nasledné peclive
tfidi. Dllezitym procesem pii zpracova-
ni €aje je fermentace, behem které listky
zavadnou a dojde v nich k chemickym
zmeénam. Podle stupné fermentace se caje
rozdéluji na zeleneg, bile, Zlutozeleneé (tzv.
oolongy), cerné a druhotné fermentované
(tzv. pu erhy).

TIP:

K caji patfi obfady

Historie ¢aje je nedilné spjata s Cajovy-
mi obfady, které dovedli k dokonalosti
japonsti ¢ajovi mistfi. Pfesnost a propra-
covanost nejen samotného ¢ajového ritu-
alu, ale i nacini, nadobi a spolecenskych
pravidel je vyrazem pokory k Cajovym
listkiim. Tu nejlépe vystihuje pfedepsany
zaverecny dialog mezi hostitelem a hosty
Dpfi nejstarsich éajovych obfadech. Cajovy
mistr uzavird obfad slovy: ,Omlouvam se,
Ze jste museli pit maj ¢aj a hosté odpovi-
daji: ,Omlouvame se, Ze jste se kviili nam
tolik nabehal

TIP:
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0 CAJI

Zeleny caj tvoii listky, které se ihned po shéru zahfeji. Nedochazi proto k oxidaci a napoj si diky tomu za-
chovava viechny blahodarné pfirodni antioxidanty. Chut Eaje je jemné travova s kvétinovymi tény. Zeleny
€aj obsahuje vitaminy C, B, E a B, mineralni latky a pfedevsim antioxidanty polyfenoly, které maji proka-
zany ucinek v oblasti prevence onkologickych onemocnéni a snizuji obsah cholesterolu v krvi. Zeleny ¢aj
obsahuje mnohem meéneé kofeinu nez kava a vzhledem k tomu, Ze se zaléva opakovane, je ohsah kofeinu

PRIPRAVA

Zeleny ¢aj nikdy nezalévejte vafici vodou! Do vyhiaté nadoby dejte asi tfi 1zicky €aje, zalijte vodou zchlad-
lou na 85-80 °C, u japonskych ¢aji az na 60 °C. Listky nechte louhovat 2,5-3 minuty, poté je slijte pies
sitko do konvice a popijejte ¢aj. Na dalsi zaliti pouZijte teplejsi vodu (asi 90 °C) a u nejkvalitn&jsich ¢aji
zalijte listky jeste do tfetice vodou o teploté 100 °C. Zelené ¢aje je vhodneé pfipravovat v malé misce s vic-
kem (gaiwanu), ve které se listky diky tvaru nadobky nedusi. Caj v misce tak miiZete zalit i pétkrat.

0 CAJI

Zlutozelené &aje (oolongy z &inského Wu Long, neboli Cerny drak)
jsou ¢astecneé fermentované. Podle toho, jak dlouho se listky nechaji
oxidovat (hnédnout), rozliSujeme oolongy svétlé a tmave. Jejich viing
a chut jsou velmi rozmanité, od kvétinovych tond pfes ovocné az
k ofiskovym. Oolongy obsahuji vitaminy C, B, E a P, mineralni latky
a télu prospésné antioxidanty ve formeé teaflavintl. Diky nékolikana-
sobnému zaliti je ohsah kofeinu niz&i nez u ¢ernych caji.

PRIPRAVA

Polofermentované Gaje miZete pfipravovat stejné jako Caje zeleng,
tedy vylouhovat je pfi nizsi teplotg, slit a znovu zalit. Dalsi moznosti je
piiprava ve specialni malé konvicce. Asi tfi 1zicky listkl vloZte pfimo
do konvicky, pielijte nepatrnym mnozstvim vafici vody a vodu ihned
vylijte. Tim listky ,probudite Poté je opét zalijte témeéf vafici vodou,
louhuijte asi 15 vtefin a slijte cely obsah do pfipravené misky. Timto
zplisobem mtZete zalit listky opakovang, pificem? pii kazdém dalsim
nalevu trochu prodluZte dobu louhovani.



0 Cadl

v

» G?& cepné

Cerné Gaje obsahuji listky plné fermentovang, proslé oxidaci (zhnédnutim). Kvalitni ¢aje maiji sladkou chut
s tokoladovymi tony. Listky ¢erného ¢aje maji vySsi obsah kofeinu a obsahuji vitaminy C, B a E. Popijeni cer-
neého Caje stimuluje lidsky organismus a zahani inavu, ma takeé antibakterialni a protivirové ucinky. Obsah
t¥islovin je prospésny pro traveni tukd, vitaminy P a C pomahaji zpevnit cévni stény.

PRIPRAVA
Tii 1zicky Gajovych listkld vlozte do vyhiaté nadoby o objemu asi 0,5 1, zalijte je vafici vodou a louhujete po
dobu 3,5-5 minut podle druhu ¢aje. Caj slijte do vyhfaté konvice a popijejte.

Ciny nejvyznamngjsi navstévy, vyslouzil si oznageni ,8aj cisafii“
A skutetné ma mezi ¢aji vyjimectné postaveni. Vyrabi se z pupent
a nejmladsich listd ajovniku pouhym usudenim, takZe si ucho-
vava maximum prospésnych latek, pfedevsim antioxidantt, kte-
ré se vyuzivajii v kosmetice k omlazeni pokoZky. Pozitivni u€inky
bilého caje byly prokazany také v boji s nadvahou. Latky v ném
obsazené dokazou nejen ucinné blokovat vznik a ukladani tuko-
vych bunek, ale i podpofit spalovani téch stavajicich.

PRIPRAVA

V pifipadé bilého ¢aje je tfeba vénovat velkou pozornost teploté
vody, mnozstvi ¢ajovych listkid, dobé louhovani a ¢istoté cajove-
ho nadobi. Vodu pfivedte k varu, nechte ji vychladnout na teplo-
tu asi 80 °C, zalijte ji €ajove listky a nechte je louhovat po dobu
3-5 minut. Nékteré bilé ¢aje miZete zalévat opakované, zvlaste
ty vysoce kvalitni.

ZDRAVI

Pty

0 CAdl

Pu erhy jsou caje, které prosly dru-
hotnou fermentaci, tedy dodatecnou
oxidaci pomoci uslechtilych plisni.
Casto byvaiji lisovany do cihlitek nebo
kolagkt a zraji i ngkolik let. Jejich chut
a viné jsou zemité, hutné a jemneé za-
tuchlé. Diky procesu druhotné fermen-
tace pusobi tyto aje silné protizanét-
livé, sniZuji obsah cholesterolu v krvi
a podporuji traveni, a proto se jim pfe-
zdiva ,tinsky penicilin®

PRIPRAVA

Pu erhy lze pfipravovat stejneé jako cer-
né Caje a je mozné je jesté jednou zalit
vafici vodou.

Matcha

0éadl

Matcha, kterému Japonci pfezdivaji
fidky €aj, jsou listky zeleného €aje ro-
zemleté na velmi jemny prasek. Vyro-
ba matchy je narocnd, protoze je tieba
rostlinky ¢ajovniku chranit pfed slu-
necnim zafenim. Diky tomuto postupu
jsou listky ¢aje bohatsi na aminokyse-
liny a dostavaji typicky smaragdoveé
zelenou barvu. Kromé antioxidantd,
minerald, vitamind a vlakniny obsa-
huje matcha i ojedinélou aminokyseli-
nu L-Theanine, kterd pomaha navodit
v mozku stav hluboké relaxace a zlep-
Suje pameét a naladu.

PRIPRAVA

Jemny €ajovy prach vyzaduje specific-
kou p¥ipravu a vybaveni. Cajovy pragek
je tfeba prosit pies sitko a poté rozsle-
hat specidlni bambusovou metlickou,
ktera se odklada na tradiéni stojanek
chasen. Do ¢ajové misky dejte asi tfi
vrchovaté 1Zicky €aje matcha, pfidejte
kapku vody a metlickou vytvoite kasSic-
ku. Po chvilce dolijte zbytek pfipravené
vody (1 gram matchy na 100 ml napoje)
a Slehejte do napénéni. Voda by meéla
mit teplotu kolem 70 °C. ZkuSena ruka
je schopna vyslehat praSek béhem jedi-
neé vtefiny tak, aby se na povrchu utvo-
fila zelend péna, ktera je znamkou dob-
fe pfipraveného néapoje. Na trhu jsou
sice specidlni Sejkry uréené pro rychlou
pripravu matcha, je vSak Skoda pfipra-
Vit se 0 pozitek z tradi¢ni pfipravy caje.
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Doprejte si chvilku klidu
v restauracich a kavarnach BB Centra

K chladnéjsimu obdobi roku patri hunaté svetry a teplé ponozky, mihotavé svétlo

svicek, dést za okny a také Salek lahodného horkého caje. Pokud se cheete zahrat,

nabit energii nebo naopak zklidnit mysl, navstivte nékterou z restauraci nebo kavaren

v BB Centru a doprejte si svou chvili klidu, at uz ji rikate hygge, lykke, nebo zkratka pauza
na cCaj. A pokud si chcete pripomenout 1éto, zajdéte si treba do Express Grillu na skvelé
grilované pochoutky.

F

32

UZIJTE SI CAJOVE
SPECIALITY V KOBE
FUSION RESTAURANT

V KOBE FUSION RESTAURANT najdete v napojovém listku kromé
vybéru klasickych ¢aja i spektrum asijskych specidlnich vicenalevovych
¢ajti, které piisobi blahoddrné na télo i mysl. Caj Genmaicha pripravo-
vany z prazeného caje s bilou ryzi napomaha dobrému traveni. Smes ze-
leného ¢aje a rozmanitych ¢inskych bylin Eight Treasure Tea zklidinuje
mysl a posiluje celkovou odolnost. Prvotridni bily ¢aj Amber Spring po-
maha pri hubnuti a stresu a ptisobi proti starnuti organismu. Pokud se
sladlé chuti Sencha nebo exkluzivni japonsky ¢aj Gyokuro. Do psychické
pohody se dostanete se §alkem cerného Gaba Black Tea, se zelenym Gaba
Green Tea plnym antioxidantti zase nastartujete obranyschopnost vase-
ho téla. Priprava vicenalevovych ¢aji v KOBE je maly obrad, do kterého
vas odborné vyskoleny persondl ochotné zasvéti.

KOBE FUSION RESTAURANT
Budova BETA

Oteviraci doba: po—pa 11.00-22.00
Tel.: +420 222232134
www.koberestaurants.cz

<OB&E

USION RESTAURANT

"

GRILOVANI V RESTAURACI
EXPRESS GRILL JEDE DAL!

V restauraci EXPRESS GRILL létem grilovaci sezona zdaleka neskoncila.
Na oblibenych burgerech si miizete pochutnat i nadéle. Nechte se vést viini
grilovaného masa a zeleniny, opec¢ené ruc¢né pripravené housky a cerstvého
zeleninového salatu. Nové grilujeme i tematicky, napriklad s typicky ital-
skymi prisadami a chutémi. Co se ty¢e masa, vedou produkty tuzemské pro-
venience. Nejcastéji si u nds pochutnavate na ¢eském bio hovézim plemene
Angus. Zapalené milovniky masa jisté potesi informace, Ze nabizime i dvoji-
tou porci masa v burgeru. Stalou nabidku burgert a hlavnich chodti v masové
i vegetarianské varianté provazi domaci polévky, lehké wrapy a ciabatty,
Cerstvé zeleninové salatky a domaci ovocené limonady.

EXPRESS GRILL
Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—¢t 10.00-16.00, pa 10.00—-15.00
E-mail: brumlovka@expressgrill.cz
www.expressgrill.cz

express

Grill
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CAJE Z ALBERTA PRINASEJI
ZDRAVI Z PRIRODY

Pod exkluzivni znackou sité prodejen Albert Nature’s Promise, ktera
nabizi vyrobky bez lepku, laktézy a veganské ¢i bio produkty, najdete
i celou fadu ¢aju. Muzete vybirat z nékolika druhti lahodnych ovocnych,
klasickych ¢ernych nebo povzbuzujicich a zdravi prospésnych zelenych
¢aji. Vsechny druhy ¢ajii rady Nature’s Promise pochazeji z ekologického
hospo iajsou zpracovany tak, aby s ké naroky kladené
na bio vyrobky. Zeleny a ¢erny ¢aj nesou certifikaci UTZ, kterou mo-
hou ziskat jen produkty vyrobené odpovédnym zptisobem ohleduplnym
k zemédélctim i zivotnimu prostredi.

Albert supermarket

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—so0 7.00-21.00, nedéle: zavieno
www.albert.cz

[ 4
albert

SUPERMARKET

LAHODNE CAJE VPRODEJNE
MARANATHA

V prodejné Maranatha najdete nejen skvélé bio potraviny, zdravou kos-
metiku, ekologické ¢istici prostredky, keramiku a drobné darky, ale také
celou skalu rozli¢nych ¢aji pro kazdou prilezitost. Zkuste tieba ¢aje od
soukromé spolecnosti English Tea Shop. Spole¢nost English Tea Shop
pochazi z Anglie, vyrobni zdvod pak ma na Sri Lance. VSechny caje vy-
péstovali drobni farmari v omezeném mnozstvi, bez pouziti chemickych
hnojiv nebo pesticidi, s ohledem na Zivotni prostiedi a udrzitelné zemé-
délstvi. Aby si i dalsi generace mohly ¢aj vychutnat.

Prodejna Maranatha
“ ,'— Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba: po—¢ct 730—19.00, p4 7.30-17.00
MARANATHA (v obdobi fijen—bFezen pouze do 15.00 hodin)

ZDRAVI

Ayurvedischer
Kakaoschalen,
Minze & Vanilli

‘ Bemg«krauter Tee

Mefisse & Holunderblite

CAJOVA POHODA
A POVZBUZENI Z DM

Bohata nabidka ¢ajti z drogerie dm prinasi ¢aje pro povzbuzeni i uklidne-
ni téla a mysli. Sélek ovoeného, zeleného, ¢erného nebo bylinkového caje
vykouzli pohodu, ale dokaze také zmirnit nebo vyresit nékteré zdravotni
obtize. Vyzkousejte napriklad bylinny ¢aj se zelenym ovsem, medunkou
a cernym bezem, klasicky Cerny ¢aj se silnym aromatem, ktery zahreje
v chladném obdobi, nebo nékterou z ¢ajovych specialit, jako je japonsky
dmBio Matcha ¢aj vyrobeny ze susenych listki zeleného ¢aje nebo dm-
Bio ajurvédsky c¢aj z kakaovych slupek a maty, ktery je vhodnym spole¢ni-
kem po naro¢ném dni nebo navecer.

d dm drogerie markt
m Budova FILADELFIE
- Oteviraci doba: po—pa 8.00—19.00
2DE JSEM ELOVEKEM Tel.: +420 241412794
2o NAKUPYY . dm.cz

DO KAVAREN COSTA COFFEE
NEJEN NA KAVU

Do kavaren Costa Coffee jsme zvykli chodit predevsim na lahodnou kavu,
na své si zde ovSem prijdou i ¢ajomilci. Vysoce kvalitni ¢aje némecké znac-
ky Teahouse Exclusives nabizeji peclivé vyvazené a zajimavé chuté. Zajde-
te si na Salek ¢erného ¢aje Earl Grey nebo English Breakfast, povzbudte se
Jemn\ m Green Tea pr 1p1 a\ envm 7 kl ehk\ ch h@tl\u v Clmke provincie Zhe-

a citrusti nebo Relax pripraveny z jihoafrického rooibosu s prirodnim pome-
ranCovym aromatem.

Costa Coffee

Oteviraci doba: po—pa 730-18.00
Vyskocilova 4, Praha 4 — Pankrac
www.costa-coffee.cz

COSTA COFFEE
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CEM SE MLUVI

Navody na zivot najdete skoro v kazdém casopisu, snad
kromeé téch motoristickych. Ovsem jsou zemé, kde se
zajimavému zivotnimu stylu a Stastnému zivotu neudi.
Jednoduse proto, ze v nich lidé Stastné ziji. V Evropé
jsou to kupodivu skandinavské zemé¢, které vetsina
kontinentu povazuje za krasné, le¢ ponékud ponuré.
Jak se tedy da v pocasi, které zustava po vetsinu

roku podle nasich standardti pochmurné, prozivat

kazdodennti stésti?

Rady, které vam maji pomoci vést &tastny

a naplnény zivot, najdete v mnoha sveé-
tovych kulturach. Dfive byly velkou inspiraci
vychodni filozofie, ale v poslednich letech se
Evropa obraci i ke svym vlastnim kofentm.
Skandindvci, pfedevsim Dé&nové, jsou totiz
dlouhodobé na pfednich pfickach prizkumi
spokojenosti. Jak je to mozné? A dé se vilbec
definovat mira stésti? ,Kdyz mtZzeme meéfit de-
presi, pro¢ bychom nemohli méfit Stésti fika
Meik Wiking, feditel Institutu pro vyzkum stésti
v Kodani a autor kniZznich bestsellerd, které te-
merf pfes noc rozsifily povédomi o fenoménech
hygge a lykke daleko za hranice Danska. Tyto
jednoduché koncepty, podle nichZ Ziji Danové uz
po generace, o¢ividné funguji.

V céem to je?

Hygge v danstiné znamena néco jako pohodu,
utulnost. Je to slovo, které oznacuje pocit, kdyz
je vam opravdu dobfe. Uvnitf i po téle. Clanky
o hygge nejéastéji doprovazi obrazek plapolaji-
ciho krbu, pfed nimz sedi osoba zabalené v he-
bounké dece s Salkem kakaa, zatimco venku
zufisnehova boufe. Trochu otfepané, ale ten po-
cit si umite pfedstavit, ne? Jenze hygge a spolu
s nim i lykke, coZ v piekladu znamenad Stésti,
jdou mnohem dal. Je to cely Zivotni styl, ktery je
zjednoduSené feceno zaloZen na principu védo-
meho Stésti ve vSem, co délate. Zkratka vedete
Zivot, ktery vas ¢ini opravdu §tastnymi po viech
strankach, i kdyz tfeba zrovna nemate vSech-
no, o tem snite. Veédome prozivate ¢as, udrzujete
vztahy, sdilite, jste pozorni a laskavi ke svému
okoli... To vSe vam odmeénou dava pocit bezpeci,
domova, vnitfniho klidu a blaZenosti.

Vanoce kazdy (druhy) den

Kdyz se nad tim zamyslite, koncept hygge/lyk-
ke pfipomind nase idedlni Vanoce. Ne ty Vanoce,
kdy v&ichni §ili pfi shanéni darkd a velkém ukli-
du a kdy se pfi otravnych rodinnych vecefich
modli, aby uZ skon¢ily. Mame na mysli Vanoce
tak, jak by mély vypadat - rodinnd pohoda, tep-
1o ze salajiciho krbu, mila hudba, svicky, vineg,
a pfedevsim prozivani pfitomného okamziku

s témi, které mate radi, bez toho, Ze by ptlka
rodiny surfovala na displeji telefonu. TakZe to
vlastné taky umime, jen se k tomu musime ,,do-
nutit“ jednou rocneé o svatcich. Ale nic ndm ne-
brani tuto pohodu pfenést do svych kaZdoden-
nich zivotd. Alespoil se o to mazeme pokusit.
Tady je nékolik véci pro inspiraci.

Pohodli a atulno

Udélejte si doma kout, ktery bude urceny pro
klid, relaxaci ¢i setkavani rodiny. MiZe to byt
posezeni na terase, obyvaci pokoj se spoustou
polstaf nebo tfeba jen misto, kam se miZete
,zasit“s kavou a dobrou knizkou. Deky, polstafte,
ale také teplaky a mékounké ponoZky jsou ne-
zbytnymi rekvizitami. Mate-1i kocku nebo psa,
ktefi se pfituli, tim lépe!

Ohei je zaklad

Pochopitelné nemyslime poZar. Ten vam pocit
pohody té&Zzko navodi (i kdyZ ¢lenim Cimrma-
novy vypravy na severni pol povidani o pozaru
Narodniho divadla dobfe udélalo :-)). Pfedstavte
si spis ohenl v krbu, svicky na stole nebo ven-
kovni taborak. Oherl nas zkratka napliuje poci-
tem bezpeci, pohody a tepla.

Zijte okamzikem

Jednou z nemoci nasi doby je rychlost. Jsme
uspéchani, nic nestihame a myslime nékolik
dnt nebo tydnt dopfedu. To vyGerpava. Jakmile
jedeme na dovolenou, je to jiné, Ze? Soustiedime
se pfesné na to, co zrovna prozivame. Nasava-
me do sebe atmosféru, uzivame si lidi, objevu-
jeme krajinu a vychutnavame kouzlo okamziku.
Jsme zkratka tady a ted, protoZe si to muzeme
,dovolit“. Co takhle dovolit si to asporii trochu
kazdy den? Chce to trénink, ale zkuste védome
prozivat rodinnou vecefi a nemyslet na to, ze
jesté musite napsat dva pracovni e-maily, nez
pajdete spat...

Objevte znovu krasu pospolitosti

Lidi kolem sebe potfebujeme. Jsme-li sami,
vétsinou chfadneme na téle i na duchu. Co po-
tfebujeme, je soundalezitost a sdileni. Chcete-li
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Zkuste védome
prozivat rodinnou
veceri anemyslet na
to, ze jesté musite
napsat dva pracovni
e-maily, nez ptijdete
spal...

byt &tastni, pecujte o své okoli. Pofa-
dejte rodinna setkani, volejte castéji
svym rodi¢im a sourozenctim, po-
zvéte piatele na vecefi k sob& domd,
uspofadejte se znamymi den pro ro-
diny s détmi.. Zkratka zijte v rodiné
¢i v komunitg, sdilejte svij tas s t&émi,
které mate kolem sebe, a vénujte jim
svoji pozornost. Véta ,nemam cas“ je
zakazana.

Projevujte laskavost

Zavolejte kazdy den nékomu z piatel
nebo jim poSlete SMS. Nemusite se
vybavovat hodiny ani fesit organizac-
ni véci na dovolenou. Jen dejte lidem
kolem najevo, Ze je mate radi a ze vam
na nich zalezi. Stac¢i se zeptat, jestli
vecer dorazili v pofadku domd, jak
jim dopadla pracovni schiizka, z niz
byli nervézni, nebo jestli nepotiebuji
pomoct s tim malovanim o vikendu.

Dejte si digitalni detox
Modernim technologiim se da tézko
uniknout, a ackoliv ndm maji Zivot
usnadiiovat, mnohdy nam ho spis
komplikuji. Budme upiimni - vetsi-
na z nas pfijde na sklenicku s kama-
rddem a prvni, co udélame, je, Ze na
stlil vedle sebe polozime telefon. Pfi
kazdém pipnuti (a ¢asto i bez néj, ze
zvyku) se hned podivame na displej
a klidné odepiSeme nebo zvedneme
hovor. TakZe s kym travime cas?
S pritelem, s nimZ jsme si domluvi-
1li ve€er, nebo s témi, kdo nam piSou
vétSinou bandalni zpravy na telefon?
Zkuste tenhle zlozvyk ovladnout
a nechte telefon v kapse. Nic se ne-
stane, kdyZ nebudete hodinku nebo
dveé on-line.

Dopfiejte si oblibenou zabavu
a sdilejte ji

K dobrému pocitu samoziejmeé patfi
dobra zabava. MiZe to byt sledovani
filmu, hrani deskovych her nebo vyro-
ba dekoraci na narozeninovou party,
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ale klicem je, aby vas to bavilo a abys-
te to pokud moZno s nékym sdileli. Na
druhou stranu i chvile o samoté se
skvélou knihou se pocita.

Pecte spolu!
Ne kazdy miluje vafeni ¢i peceni, ale
kdyz se do néj jednou za ¢as trochu

poloZzite a spolu s partnerem a détmi
pfipravite vecefi nebo nedélni ohéd,
na némz jste se podileli vSichni, je
to zazitek. Nemusi to byt perfektni
¢tyfchodové menu. Dilezité je, ze
jste spolu, néco vytvarite a pii tom
véem si jedté miZete uzit spoustu
legrace.

Preneste hygge
a lykke i do kancelare

To jde, ptate se? Rozhodné. A neni to tézké, jen na to musite myslet,

protoze samo to neprijde. Treba kdyz vas tym ¢eka naroc¢ny den s uzavérkou
néjakého projektu, prineste kolegim domaci kolac. Kdyz se chystate na obéd,
vyrazte s kolegy do restaurace za rohem, kde je prece jen ttulnéji nez v kantyné.
Kdyz se blizi Vanoce nebo jiné svatky, vyzdobte si kancelar a pustte si prijemnou
tichou hudbu. A co tieba Ru¢nikovy den? Jste-li fanouskem knihy Stopaitv
pruvodce po galaxii spisovatele Douglase Adamse, pak jisté vite, ze bez ru¢niku
se v galaxii zkratka cestovat neda. Jako pripominka téhle ikonické knihy a jejiho
autora si kazdy rok 25. kvétna jeho fanousci prehodi kolem krku ruénik. Kdyz
po budove, kde pracujete, potkavéte ten den cizi lidi s ruénikem, uréité se na
sebe minimalné usméjete. Moznosti, jak si to i v kancelari ,udélat hezké®,

je vazné spousta.

Dopfavejte si

Zdravy zivotni styl je samoziejmeé di-
lezity, abyste se citili dobfe. Zdrava,
vyvazena strava, dostatek pohybu, to
vSe nam jisté prospiva. V zadném pri-
padeé to vsak neznamena, Ze byste si
meéli nadosmrti odpirat dobroty, které
do kolonky ,zdravé“ iplné nezapada-
ji. Va5 oblibeny dort nebo sklenka pfi-
jemného vina jsou rozhodné hygge!
Nic se nemaé pfehanét, ani pokud jde
0 zdravi. A kdyZ uz mluvime o tom, jak
délat svému télu dobfe, tak koupel se
svickami nebo masaz jsou taky ono!

Hygge a lykke funguijii v 1été
Predstavit si pohodu a utulnost v mé-
sicich, kdy je venku pod nulou a vy
sedite u praskajiciho ohné v klidu
domova, je lehké. Ale co v 1étg, kdy je
vedro uZz od rana? I to jde. Jen misto
krbu muzete jako vecerni kulisu zvo-
lit balkon s vyhledem na mésto nebo
terasu s pohledem do zahrady. A krb
tam muze byt koneckonct taky. Mis-
to venkovniho svétla zapalte svicky,
kochejte se vyhledem a se sklenkou
néceho dobrého si uzivejte pifitom-
nost toho, koho mate radi.

Povidejte si a sdilejte

Pokud nevite, o €em byste si méli
s partnerem nebo rodinou povidat,
kdyz jste spolu cely den, mizete za-
Cit ,bezpetnymi tématy*“. Povidejte si
0 tom, co vam dnes udélalo radost, co
byste chtéli zaZit zitra, o vyhledu z te-
rasy, ktery zrovna mate... V rodinném
kruhu jsou tohle dokonalé chvile pro
vypraveéni prarodic¢i a rodict détem
o0 tom, jakeé to bylo dfiv, kdyZ jesté ne-
byl internet a kdyZ televize vysilala
jen na dvou kandlech a navic ¢erno-
bile. No, povazte!

Rada na zavér

Popravdé feceno, s radami ohledné
hygge a lykke je to stejné, jako s ¢im-
koliv jinym - vSechno je nakonec na
vas! Na vasem odhodlani a vili to
zkusit. KdyZ se rozhodnete byt stast-
neéjsi, vidét ve svété kolem sebe pozi-
tivni véci a prozivat védome to dobré,
co v Zivoté mate, miiZzete Stastny Zivot
opravdu mit. Jestlize si zachumlani
do deky v utulném pokoji pfi svétle
svicek budete fikat ,no, tak se ukaz,
udélej mé stastnym* nebude to fun-
govat. Dokud nezapracujete na svych
mysSlenkach a nezmeénite své navyky,
zadneé kakao u krbu vam ke Stésti ne-
pomize. oo
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Kulturni tipy

Film

Co? Bohemian Rhapsody
Kdy? Premiéra 1. 11. 2018

Dlouho oc¢ekavany film Bohemian
Rhapsody popisuje hudebni drahu
i nekontrolovatelnou Zivotni spiralu
Freddie Mercuryho od zaloZeni skupi-
ny Queen az po pamatny koncert Live
Aid v roce 1985. 0 hlavni roli se bez-
mala strhla rvacka, uchazeli se o ni
mimo jiné Sacha Baron Cohen, Ben
Whishaw a Daniel Radcliffe. Nakonec
ji ziskal Rami Malek, ktery se prosla-
vil diky seridlu Mr. Robot. Vyraznou
postavu meél ve valecnem projektu
Pacific a objevil se take ve filmovych
seériich Stmivani a Noc v muzeu.
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Vystava

Co? Pablo Picasso: Vasen a vina
Kde? Museum Kampa, Praha 1
Rdy? Zafi 2018 - leden 2019

Museum Kampa pfipravilo vystavu ikony svétového
umeni Pabla Picassa. Cyklus La Suite Vollard o sto
vyjevech ze zivota umeélce a jeho zdpasu o tvorbu je
zaptjteno z Musea Reina Sophia v Madridu. Dilo, kte-
ré vznikalo v letech 1930-1936, 1ze pokladat za své-
ho druhu denik autora. Picasso pfedklada divakim
své pfesveédceni, Ze milovani a tvorba jsou skutky,
ve kterych umeélec pfestava byt clovékem a chova se
jako bth. Do idylickych scén mezi umeélcem a model-
kou nahle vstupuje Minotauros, nasilnik a destruktor.
Hlavnim hrdinou cyklu je sam Picasso, to on je stale
nespokojeny tvirce i naruzivy Minotaur. Kontrast mezi
klidem v dilné a Silenstvim milostné vasné vrcholi
v pfipravné skice k obrazu Guernica, varovanim pied
hriizou, kterd zachvatila Evropu.

KULTURNI TIPY

Hudba

Co? Buddy Guy
Kde? Palac Lucerna, Praha 1
Kdy? 8. 11. 2018

V listopadu tohoto
roku zavita po letech
do Evropy Buddy Guy,
nejvetsi zZijici bluesova
hvézda a zasadni vzor
vyznamnych blueso-
vych i rockovych ky-
taristli po¢inaje Jimim
Hendrixem pies Keithe
Richardse, Erika Clap-
a tona az po Jacka Whi-
tea. Buddy Guy je drZitelem mnoha ocenéni. M4a na kon-
té osm cen Grammy, nespocet Blues Music Awards, je
¢lenem Rock'n'rolloveé siné slavy, do niZ jej v roce 2005
uvedli Eric Clapton a B. B. King.

Kniha

Co? Susanin efekt
Autor? Peter Hoeg
Kdy? Vychazi 31. 10. 2018

Susan Svendsenova ma jednu
nevsedni schopnost: Umi ko-
hokoliv pfimét k tomu, aby ji
vyzradil své nejhlubsi tajem-
stvi a nejryzejsi pfani. Na cesté
po Indii se ji to vSak nevyplati
a ted ji hrozi vézeni. Susan do-
stava nabidku od jistého vysoce
postaveneého ¢lovéka, ktery by ji
mohl umozZnit okamzity navrat

PETER HOEG

i

do Danska, pokud mu oviem pomfize s jeho vysoce
tajnym mezindrodnim komplotem. Skandinavska kri-
mindlka, jak ma byt, od autora Citu sleény Smilly pro
snih. Tradiéné temny zanr se tentokrat misi s politic-
kou fantasy a ¢ernym humorem.
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PRIJDTE SI ZASPORTOVAT NA
NOVY ATLETICKY STADION
V BB CENTRU

Bézeckeé drahy, sprinterské rovinky,
doskocisté pro skok do dalky i vysky, floorbalové,
badmintonové a workoutové hristé jsou tu pro vas!

 Otevieno pro vefejnost denné od 6 do 22 hod.

« Vstup z ulice Baarova ¢i Na Schodech (v blizkosti budovy Filadelfie)
« Vstup mozny pouze se vstupni kartou (poplatek 500 K&/rok)

O vstupni kartu mlZzete zazadat prostifednictvim kontaktu:
tel.: 221582 111, e-mail: stadion@bbcentrum.cz

www.bbcentrum.cz

DEVELOPED BY

PASSERINVEST

G R O U P
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Verejné parkovani v BB Centru

Podzemni verejné parkoviste Venkovni verejné parkoviste

Zakladni hodinova sazba: Zakladni hodinova sazba:

PO-CT 7.00-19.00, PA 7.00-16.00 50 Ké/hod. PO-CT 8.00-19.00, PA 8.00-16.00 50 Ké/hod.

Nocni sazba pracovni dny: PO-CT 19.00-7.00 10 Ké/hod. No¢ni sazba pracovni dny: PO-CT 19.00-8.00 ZDARMA

Vikendova sazba: PA 16.00-PO 7.00 10 Ké/hod., Vikendova sazba: PA 16.00-PO 8.00 ZDARMA
max. 150 K¢&*

*plati pro jednorazové parkovani trvajici déle nez 15 hodin v rdmci vikendové sazby

Verejné placené parkovisté n Verejné placené parkovisté s obsluhou
(Budova BRUMLOVKA) (ul. Za Brumlovkou)

Verejné placené parkovisté H n Vefejné placené parkovisté s obsluhou
(Budova FILADELFIE) (ul. Zeletavska)

Verejné placené parkovisté
(Budova G)

)il ~) Ji ) |l <)

Verejné placené parkovisté
(Budova DELTA)

D00 A

n VENKOVNIi VEREJNE PARKOVISTE

PODZEMNI VEREJNE PARKOVISTE

DOBIJECI STANICE
PRO ELEKTROMOBILY

ZVYHODNENE
NOCNI A VIKENDOVE
SAZBY
u—nsmanuo,aumpzﬁ,vloen,vmvn,mnm«l_mll> V P OD ZEMNI’ CH
& PrO N GARAZICH
NAKLADKU
A VYKLADKU

5.KVETNA (D1)

7 Meto <mF
Budéjovicka

PARKOVANI

www.bbcentrum.cz






