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OBCHODY A SLUZBY 2

BBECENTRUM
V BB CENTRU iy
Comes to Life

@ RESTAURACE @ KAVARNY

1 Ristorante Pizzeria Grosseto 1 0O2HUB Kavéarna Balance Club Brumlovka
2 Express Sandwich 2 Cupucino Baartv park

3 Baifu — sushi bar 3 Costa Coffee Détské hriste

4 Maranatha — vegetaridnska restaurace 4 Cukrarna Hajek & Hajkova Viceucelové hristé

5 Mango — ¢inska restaurace 5 Kafe kafe kafe Tenisové kurty

6 Kiindi — thajska restaurace Park Brumlovka

7 Dhaba Beas — indicka restaurace @ SLUZBY

& PuzzleSalads @ ZDRAVOTNICTVI

Ceska posta/Czech POINT

Automycka Brumlovka

Bomton — vlasové a kosmetické centrum
We Hate Ironing — ¢istirna TeamPrevent-Santé — soukr. zdravotnicka sit
Radka Chvalova Nail Studio MUDr. Denis Krupka — zubnf |1ékaf,

14 Honest Food — jidelna Moje bublinky — détsky koutek dentélni hygiena

15 Momento —jidelna Adams Barbershop

16 Momento —jidelna ¥ VZDELAVANI

17 Perfect Canteen — jidelna BANKOVNICTVi

9 PuzzlePasta

10 Unique Original — ¢eské restaurace
11 Ugo — fresh & salad bar

12 GTH —jidelna

13 GTH —jidelna

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna BB Centrum
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A WN=

1 Krestanskd matefska 3kola Elija3
OBCHODY 1 UniCredit Bank 2 Krestanskd zakladni Skola Elijas
2 MONETA Money Bank 3 Biblické hodiny
Delor/Louis Purple — pénské krejcovstvi 4 Spolecenské centrum Bethany
dm drogerie Bankomat 5 Ranni zamysleni
Albert — supermarket Budova FILADELFIE (UniCredit Bank) 6 NeurolLeadership Group — vzdélavani,
JK Jitka Kudlackova Jewels Budova B (MONETA Money Bank) koucink
Sommellerie — vino, kava, delikatesy Budova BETA (CSOB)

02 Prodejna
Maranatha — zdrava vyZiva

Don Pealo — trafika

Nivosport — sportovni obleceni

10 Bianco & Rosso — italské delikatesy

11 GolfProfi Store Praha — golfové potieby
12 Kvétiny Romantika

13 Kvétiny Romantika

14 Novus Optik
Teta drogerie

VNN WN=

Park Brumlovka

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV »~
sMF
A

Metro
Kacerov

Metro
Budgjovicka

www.bbcentrum.cz
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Vazeni ¢tenari,

premysleli jste uz, co vSechno lze zvladnout béhem jediné-
ho dne? My ano. Zamysleli jsme se nad tim, co 1ze béhem
jednoho dne stihnout v BB Centru. Vznikla tak nova kampar
nazvana ,Jedno misto, jeden den“ Proto vam takeé v tomto
Cisle pfinasime mimo jiné napady, jak v BB Centru stravit
plnohodnotné den, at uZ jste Zena nebo muZ. Radim Passer
ostatné rika, Ze sam neékdy z BB Centra nepotfebuje odjet
cely tyden. Z rozhovoru s nim, ktery je exkluzivneé soucasti
tohoto &isla, se zaroverl také maZete dozvedet, jak je to s od-
kupem budov v BB Centru (nejnoveji A a B) zpét do vlastnic-
tvi PASSERINVEST GROUP.

Jako obvykle jsme pro vas samoziejmé opét shrnuli to
nejpodstatnéjsi z déni v BB Centru. Jen namatkou: uply-
nul uz rok, co funguje noéni hlidka, na konci listopadu se
u nas uskutecnil vecer s Jaroslavem Dugkem, krome salati .
v PUZZLESALADS si nyni mtzete skladat i vlastni téstovi- =~
ny v nove provozovne PUZZLEPASTA. Jak se ,bydli“ v nové o
DELTE spoletnosti Hewlett Packard Enterprise, se miiZete
docist v rozhovoru s Country HR manaZerkou Jindfiskou
Souckovou. Nechybi ani nékolik tipt pro zdravy Zivotni styl

Véazime si toho, Ze se stle rozsifuje nase ,rodina najem- Obsah
ci“ v BB Centru a s ni i po¢et nagich ¢tenafi. Pfejeme viem
piijemneé teni. 4 Where Business Comes To Life /20 Balance Club Brumlovka /
Rozhovor s Radimem Passerem Sest evikd, které vés skvéle
Kristyna Samkova 8  Where Business Comes To Life / pripravi na lyzarskou sezonu
Séfredaktorka Jeden denv BB Centru 22 Zdravi / Zdravé tuky maji
kristyna.samkova(@passerinvest.cz 10 Stalosev BB Centru v jidelnicku své misto
13 Pracuji mezi nami / Jindriska 28 O ¢emse mluvi / Usporadejte si
Souckova: Na praci v HR mé bavi veci a zbavte se neporadku
kombinace empatie a diplomacie 30 O c¢emsemluvi/ Uklid nastole
“H 16 Predstavujeme ivdusi
: W <l Podivejte se 18 MARANATHA: Nestihli jste 32 Kulturni tipy
I' naFacebook prednasky na téma ,Jezis§ - tva
E L) F: BB Centra nad¢je”? Poslechnéte si je on-line
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Radim Passer:

Pro nase najemce se
nam vyplati investovat
i do neziskovych
projektu

V poslednim rozhovoru pred dvéma lety nadsené hovoril o vire v Boha,
0 svém receptu na uspech a také o budoucich planech s BB Centrem.
Co se muze za dva roky zmeénil a jak vypada inventura ptivodnich predstay a zivola?
Znovu jsme zpovidali jednoho z prednich ¢eskych developert,
zakladatele spolecnosti PASSERINVEST GROUP
{adima Passera.



WHERE BUSINESS COMES TO LIFE

© V BB Centru se kona rada akei

pro verejnost, tieba détsky den

® Mate doma vsechny knihy prectené?
V Knihobudce je mtizete vyménit

za jiné

©® Novy Park Brumlovka s détskym
hristéem

® Tradi¢ni koncert v Baarové parku

V pfedchozim rozhovoru pro

BB Centrum Review jste hovo-
fil o smélych planech. Stoji nova bu-
dova DELTA, vznikl planovany Park
Brumlovka s hfistém. Jak to vypada
s dalsimi plany po téméf dvou le-
tech?
Posouvame se vpfed, diky Bohu. Kaz-
déa z etap md své majetkopravni fese-
ni a schvalovaci procesy vcetné zmen
uzemniho planu. Je to neustaly béh na
dlouhou trat...
Budme trochu konkrétnéjsi. Mluvil
jste napfiklad o vystavhé hotelu.
Ano, to stale plati. Ziskali jsme uZ sou-
hlasné stanovisko EIA, které zkouma
vliv staveb na zivotni prostiedi, a po-
stoupili jsme tak do dalsifaze schvalo-
vacich procest smeéfujicich k zahaje-
ni vystavby. Snazime se v projektovée
fazi optimalizovat naklady stavby.
Zahajeni vystavby se v tuto chvili zda
moZné na podzim 2017. Hotel bude

mit tfinact pater s pfiblizné 140 poko-
ji a konferenéni centrum pro vice nez
300 hosti. Hotel se bude nachazet na
rohu ulic Vyskotilova a Zeletavska.

Co vas vlastné k zameéru stavét hotel
dovedlo?

Hotel s konferenc¢nim zazemim pova-
Zujeme za dalezitou a dosud chybéjici
sluzbu v ramci BB Centra. Mé&l by byt
jakousi pfidanou hodnotou celého
byznys parku. Na druhou stranu, pro
nas to je zel neziskova investice, ne-
bot cely projekt ndm umrtvi stovky
miliond korun na mnoho desitek let.

Co dalsiho se podafilo?

Tak napfiklad nase dva nové elek-
trobusy znacky SOR, které jezdi na
trase pravidelnych linek BB1 a BB2
mezi BB Centrem a stanici metra Bu-
déjovickd. Za prvni pllrok ujely uz
vic nez 23 000 kilometra a svezly
vic nez 300 000 cestujicich. Jsou to

prvni elektrobusy v hézném provozu
v prazské hromadné doprave, které
mohou cestujici vyuzivat bezplat-
neé. Projekt je spolec¢nou iniciativou
spolecnosti PASSERINVEST GROUP,
skupiny CEZ a dopravni spolec¢nosti
ARRIVA. Cilem je snizit zatiZzeni Zi-
votniho prostfedi a zpfijemnit lidem
cestu do prace a z ni.

Dulezité jsou i dalsi detaily. V BB
Centru nam napiiklad vyteéné funguji
Knihobudky, jedna v Baarové parku,
druha v Parku Brumlovka. V kvétnu
tohoto roku jsme se zapojili do festi-
valu architektury OPENHOUSE a na
jeden vikend jsme otevieli vefejnos-
ti neékteré z nasich budov. Velmi nas
prekvapil velky zajem ze strany Si-
rokeé vefejnosti, kdy jen do BB Centra
zavitalo vice nez 2 000 pfiznivcd mo-
derni architektury. A mohl bych jme-
novat dalsi aktivity, jako je Kinobus,
tradiéni ¢ervnovy koncert v Baarove
parku, détsky den...

V meédiich se v posledni dobé casto
piSe o tom, Ze PASSERINVEST GROUP
odkupuje zpét budovy v BB Centru,
které pfedtim prodal investortim. Je
to vase soucasna strategie? Pro¢ jste
se ke zpétnému odkupu rozhodli?

Pred tfemi lety pfijalo vedeni firmy
rozhodnuti, Ze budeme své financni
a lidské kapacity soustfedit na BB
Centrum. Téch divodd bylo néko-
lik. Pfedevsim, vnimame to srdcem,
chceme aredl zdarné dokoncovat a in-
vestovat do sluZeh, které budou dale
prispivat k tomu, aby tu byli nadjemci
spokojeni. Vnimame také, Ze fragmen-
tovaneé vlastnictvi nemiize zarucit, ze
budou budovy fungovat v tom nejvys-
Sim standardu. To je jeden z hlavnich
dtvodd, pro¢ jsme se pro zpé&tny od-
kup rozhodli. Zatim jsme odkoupili
Gtyfi budovy a chysta se odkup paté.
Zhyva tak dokoupit ¢tyfi budovy a my
doufame, Ze v nejblizsich letech se
to podafi. Koncentrované vlastnictvi
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bude ku prospéchu celého arealu a za-
jisti mu prestiZ. Navic pak my z nase-
ho 1thlu pohledu povaZujeme tuto in-
vestici za bezpecnou.

Co se zpétné odkoupenymi budovami
délate?

Po odkupu je pro nas dilezité budovu
upravit tak, aby odpovidala soucas-
nym ,atkovym* standardim kancelai-
skych budov. Revitalizace uz probéhla
v projektu ALPHA, ¢aste¢né i v BETE.
A nyni je na fadé Budova A, kde se
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v unoru 2017 zacne s modernizaci
vnitfnich a vnéjsich ¢asti budovy. S re-
vitalizaci jdou ruku v ruce samoziejmé
nove retailove sluzby pro ndjemce.

Naposledy dokonéenou budovou je
DELTA. Jak jste spokojeni s jeji obsa-
zenosti? Jak je to vlastné s obhsaze-
nosti budov v celém BB Centru?

S velkym potéSenim sledujeme, jak
nam piibyvaji klienti. DELTA je plné
obsazend, Gécko krome jedné obchod-
ni jednotky také. Dobfe se zapliuji

i BETA nebo ALPHA, které mély dlou-
hodobé urcité procento neochsazenos-
ti. Z toho méame radost. Pfibyvaji tu
sluzby. DELTA md mozna relativneé
obycejny tvar, ale nabizi neobycej-
né okoli, stfesni terasy. Je to budova,
ktera v Praze nema z tohoto pohledu
obdoby.

PASSERINVEST GROUP oslavi za-
nedlouho 25 let od svého vzniku.
Planujete néjaké oslavy i v ramci BB
Centra?

Samoziejmeé. Ndjemeci se mohou tésit.
Mam radost, Ze je BB Centrum projek-
tem, kde miizeme tyto oslavy uspo-
fadat. Uz nemusime pro ddstojnou
oslavu naseho vyroci hledat jiny pro-
stor. Véfim, Ze nam Pan Buh pfipravi
i tentokrat pfiveétivé pocasi, za coz se
urcité budeme modlit.

Motto nové kampané BB Centra
a také jedno z témat tohoto cisla je
JEDNO MISTO, JEDEN DEN (aneb co
vSe se da v BB Centru zvladnout za



© Budova DELTA
© Zelena sténa
vbudovée ALPHA
@ Elektrobusy za
pul roku provozu
prepravily jiz
vice nez 300 000
cestujicich

©® Oblibeny Den
plny pohybu

v Balance Clubu
Brumlovka

jeden den). Jak vypada vas den v BB
Centru? Co vse zde z bohaté nabidky
sluzeb vyuzivate?

Ja vyuzivam fadu sluZzeb BB Centra.
Je uZzasné, Ze nekdy clovék nepotie-
buje z BB Centra odjet cely tyden. Bydli
tady, sportuje tady, naji se tu v mnoha
riznych restauracich, umyije si tu auto,
vycisti obleceni v c¢istirng, nakoupi
vSechno od potravin po drogérii, najde
tu lékarnu, funguje tu skola a Skaolka,
lékaiské sluzby atd. BB Centrum neni
sice plné vybavenym méstem se v§im

WHERE BUSINESS COMES TO LIFE

vsudy, ale jsem vdéény Panu Bohu, Ze
se k tomu bliZime.

Jak se ma Radim Passer jako clovek?
Kterych osobnich uspéchi si nejvice
vazite?

Mym nejvétsim uspéchem v Zivoté
je, Ze jsem poznal Pana JeZiSe Krista.
Kazdy jednotlivy Zivot se totiZ na kon-
ci bude hodnotit podle jediného krité-
ria - jestli budu nebo nebudu v BoZzim
kralovstvi. Pokud tam z Bozi milosti
budu, mj Zivot mél smysl. Aviak po-
kud ne, byl mtj Zivot marnosti. A to at
jsem v tomto sveétském Zzivoté dosahl
cehokoliv.

Jak se vaSe podnikatelské plany do-
pliuji s vasi virou v Boha?

Naprosto. Pokud je vira opravdova,
tyto véci musi byt v absolutni symbio-
ze. Pan Bih je panem meého Zivota ve
vSech oblastech - v praci, doma, v Zi-
voté sluzby i ve véem ostatnim.

RA4d cestujete. Stava se vam, Ze vas
na cestach zaujme néco tak, Ze se
pak néco podobného snazite pfenést
i sem do BB Centra?

Nemyslim si, Ze bych cestoval néjak
piilis, ale pokud cestuji, snazim se mit
otevieneé oci a véimat si véci. A pokud
najdu néco zajimaveho, co by Slo ap-
likovat na nasSe prostiedi tady v BB
Centru, mam zéajem to ve spolupraci

se svymi kolegy uskutecnit. Inspira-
tivnich mist je spousta. Pro urbanis-
tického developera, jako jsme my, je
takovym mistem tfeba Canary Wharf
v Londyné, i kdyZ si nejsem jisty, do
jaké miry je soucasti toho projektu
napfiklad bydleni. My chceme v BB
Centru procento bydleni do budoucna
zvysovat. Pfi 250 000 m? pronajmu-
telnych ploch tvoii nyni ty bytové
zhruba 8 % a to bychom chtéli zvysit
alespoil na dvojnasobek.

Co je pro Radima Passera hnacim
motorem? Jeden ze zakladateld spo-
lecnosti Google Larry Page fekl, ze
kdyby ho v businessu motivovaly pe-
nize, davno by uz leZel na plazi. Co je
tedy tou motivaci pro vas?

Védomi, Ze patfim Panu Bohu. Jsem
pouze spravcem dart a obdarovani,
které mi milujici Bih do¢asné proptj-
¢uje. A ukolem spravce je byt vérny.
Proto chci i naddle pracovat a slouzit
Panu Jezisi Kristu. Moje prace je pro
mne i konickem, ktery mne obrovsky
bavi a napliluje. Bith stvofil ¢lovéka,
aby Sest dni pracoval a jeden den od-
pocival. Proto dal Bih ¢lovéku na kon-
ci stvofitelského tydne Sabat - sobo-
tu. A ja jsem podobné jako mnozi jini
zivoucim dikazem skutecnosti, ze je
mozZné si timto zptisobem kazdy ty-
den obrazneé feceno dobijet sveé fyzic-
ké i duchovni baterie tak, aby clovék

mohl s pomoci BoZzi znovu a znovu
vse zvladat v pfijemném psychickém
rozpoloZeni.

Vidite za posledni dva roky néjaké
zZmeény v ceské spolecnosti? Nepie-
hodnotil jste své rozhodnuti zistat
mimo politiku?

Nepfehodnotil a doufam, Ze nikdy
nepiehodnotim. Ty zmény jsou videt,
a to nejen v CR, ale i v celém svéts.
Prostfedi pro Zivot v tom ,prvnim“
sveté, jehoZ jsme soucdsti, se sta-
le a stale mirné zhorsuje. Lidé maji
stale vétsi obavy z toho, co pfijde.
Na druhou stranu myslim, Ze kazdy
7z nas ma svobodu volby, aby se roz-
hodoval mezi dobrym a zlym. Nikdo
z nas nemuze zmenit cely svét, zato
kazdy muze ovliviliovat svét ve svém
bezprostiednim okoli. A ¢im vic lidi
se bude snaZzit tento mikrosvet menit
k lepsimu, tim vic to mGZze byt vidét
v celé spolecnosti. Celd spolecnost, to
jsou lide a lidske charaktery.

Letos vam vysla nova, v pofadi uz
tfeti kniha. O €em je? A budete v psa-
ni pokracovat?

Kniha navazuje na druhy dil a kon-
¢i v roce 2009. Na konci knihy jeste
nenijasneé, jak se bude dal odvijet maj
osobni zivot, takZe vlastné musim na-
psat jeste ctvrty dil. Tim uz bych chtél
ale opravdu skoncit ;-). oo
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MRa do Lkolky Blias — nezapomenout plySakal  8.30 Tenis s Kﬂ%ﬁtﬂm - karty a DELTY, vt si j e ST
is ; = - _7

Kafe v Costa Coffee

10-13.00

Kancelav — vyvidit faktuvy, Eeeass
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©® Budova B

©® Soucasna podo-
ba Budovy A

© Takto bude
Budova A vypadat
po modernizaci

10

Modernizace
BB Centra pokracuje

Cilem spolec¢nosti PASSERINVEST GROUP neni byt

jen developerem, ale také dlouhodobym investo-
rem aredlu BB Centrum. Po budové ALPHA (odkoupena
zpét v roce 2014) a BETA (odkoupena zpét v roce 2015)
ziskala do svého portfolia dalsi dva kancelafské objekty.
Nové nabyté budovy, Budova A a Budova B, které jsou
situovany podél hlavni Vyskocilovy tfidy, ceka rozsah-
14 modernizace. Jeji budouci novi najemci budou moci
poskytnout svym zameéstnanciim ty nejlepsi podmin-
kv k préaci i k relaxaci. Prdce na Budové A zapocnou jiz
v unoru 2017.

Nasi vizi je udrzeni nejvyssi kvality v ndjemnich pro-
stordch vsech budov BB Centra a vytvoreni zajimaveého
produktu zejména pro dlouhodobé investory a zdroven
vybudovani Zive a fungujici mestske cdsti se vsemi jejimi
atributy,“dopliiuje Radim Passer, piedseda piedstavenstva
a zakladatel PASSERINVEST GROUP, a. s.

CO JSTE MOZNA
NEVEDELI

Budova A byla dostavéna v roce 2002 jako treti dokonc¢ena budova v arealu
BB Centra. Autory projektu jsou architekti Martin Krupauer a Jiri Stritec-
ky z Atelieru 8000. Generalnim dodavatelem byla spole¢nost PSJ, a.s. Zaji-
mavym prvkem je vnitini atrium a také sklenény plast predsazeny pred jizni
fasadou, ktery chrani kancelare pred hlukem a tniky tepla.

Sesterska Budova B, ktera byla dostavéna v roce 1999, patii mezi prvni
dokoncené projekty v BB Centru. Projekt Budovy B pochazi z dilny ar-
chitektonického studia Aulik Fiser architekti. Generdlnim dodavatelem
byla rovnéz spolec¢nost PSJ, a.s. Budova B je velmi flexibilné a uzivatelsky
resena. V soucasné dobé je budova sidlem spole¢nosti MONETA Money
Bank.



STALO SE V BB CENTRU

Hlidkova sluzba se osvédcila

Q 0d zari loniského roku se najemci
a lidé Zijici v blizkosti BB Centra

>\< mohou kazdy den od 19.00 do 7.00 hodin

setkavat s pracovniky dvouclenné hlid-

NADitecs koveé sluzby, ktefi dohliZeji na bezpecnost
a klid prave v této lokalité ohranicené uli-
cemi Baarova, Michelska a 5. kvétna.

@ Sluzebna noéni hlidky Za rok svého plisobeni se hlidka setka-
la s mnoha situacemi, které ve vétSiné
pfipadd skoncily domluvou. Nejcast&jsi
jsou problémy s lidmi bez domova, kte-
fi hledaji nocleh nebo délaji nepofadek
v okoli popelnic, ¢i s podnapilymi osobha-
mi rusicimi noéni klid. Hlidka take casto
fesi pokusy o vykradeni automobild na
parkovistich a nezodpovédné chovani
majiteld pst, ktefi své mazlicky nechava-
ji volné pobihat.

SluZebnu ma ostraha v aredlu Auto-
servisu K + K (,pan Kacmacek“), kontak-
tovat ji maZete na tel. &.: 241 404 956.
Hlidka nenahrazuje praci mestské ani
statni policie, jeji funkce je zejména pre-

== Oblast plisobeni no¢ni hlidky

Metro |/
Kacerov L/

ENERGY SERVICE COMPANY

Inovativni technologie
pro meésta

Inovativni technologie, snizeni emisi, spotreby energii

a vody, spolehliva a udrzitelna energetika, moderni sluzby
pro obcany - to jsou témata, na ktera se dnes soustredi
meésta v ramci svého rozvoje.

V ramci konceptu Smart City komplexné feSime inteligentni
energetiku a sluzby, mobilitu, informacni a komunikacéni
technologie.

SKUPINA CEZ




MBBCENTRUM

Benefi¢ni akce
s JAROSLAVEM
DUSKEM

Posledni listopadovy den se nesl ve znameni zaha-
O vy, ale i dobrych skutk@. Do BB Centra zavital ¢esky
filmovy a divadelni herec Jaroslav Dusek, jenz je dlouho-
dobym patronem obcanského sdruzeni Adventor, které
podporuje déti postizené autismem. Celym vecerem prova-
zela Jitka Kudlackova Mlynarcik, ceska designérka Sperkt
a zakladatelka Sperkafské firmy JK Jewels. Kromeé povi-
dani o svété autisti bylo mozné poslechnout si vystoupe-
ni genialniho mladého pianisty s Aspergerovym syndro-
mem, Denise Szalbota, i talentovaného pisnickaie Radka
Cihaka. Oba navodili nezapomenutelnou atmosféru. Spo-
lecenske centrum BETHANY praskalo ve Svech a na ucet

) Sobotni NTC @ @ o abalsncslis B e 2ntE organizace Adventor tak pfibyla krdsnd castka - témer
#intcprg @niketraining @nike 60 000 korun. oo
PLNY balance

POHYBU

sobota 1. 10. 2016

Balance Club
Brumlovka prozil
Den plny pohybu

Fitness a wellness Balance Club Brumlovka plati bezesporu za
Q Spicku mezi obdobnymi zafizenimi. Je zaloZen na bazi klubové-
ho &lenstvi, dvefe v3ak otevira i novym hostiim. Ti se mohli zapojit do
akce Den plny pohybu, ktery jiz tradiéné pfinasi mnoho zabavy a obli-
benych sportovnich lekci.

Balance Club Brumlovka nabizi prostornou fitness a cardio zénu,
saly pro skupinova cviceni, bazén a relaxacni zonu s lehatky, jejiz sou-
¢asti jsou takeé solaria, masaze a rehabilitace. V prvnim fijnovém dni
si v tomto multifunkénim prostoru pfisli na své vsichni, kdo si chté-
1i dat pofadné do téla, ale i ti, kdo se potfebovali protdhnut a uvolnit.
V rozvrhu nechybéla joga, spinning, siloveé lekce jako TRX, Deep Work
nebo Gunning. Cviceni probihalo i ve vodé. K dispozici byl hydrobike
a dalsi pomucky. Pfiznivci narotného tréninku ocenili kondiéni cviceni
inspirované tréninky vrcholovych sportovctt NTC. Poprvé se pfedsta-
vila nova tanecni lekce FunkyFit, kterd kombinuje tanec s posilovanim
a protazenim pro komplexni a vyvazeneé cviceni. Pro vSechny navstév-
niky si Balance Club Brumlovka pfipravil motivacni program. Kazdy
ucastnik si mohl odnést instagramovu fotku na pamatku.

T1P: Dalsi sportovni den je planovan na duben 2017. Pro vice infor-
maci sledujte facebookové nebo weboveé stranky klubu. oo
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PRACUJI MEZI NAMI

Napraciv HR me
bavi kombinace
empatie a diplomacie

Dalsim cerstvym najemcem v nejzelendéjsi a nejnoveéjsi budove BB Centra je
spolecnost Hewlett Packard Enterprise, ktera zakoncila posledni fazi svého stéchovani
v zari letosniho roku. Jak se ji na nové adrese pracuje a jak se da skloubit prace na plny
uvazek s péci o dvouleté dite, jsme se bavily s maminkou a Country HR manazerkou
Hewlett Packard Enterprise Jindriskou Souckovou.

V ramci BB Centra jste se pfestéhovali do nové budo-

vy DELTA. Proc jste se pro stéhovani rozhodli?
Téch divodd byla soub&Zné celd fada. Nade spolecnost
rostla a tehdejsi prostory v Budoveé C nam piestavaly sta-
¢it. Chtéli jsme zaroven sestéhovat nase provozy z Rud-
né a Vinohradskeé. Globalni HPE uvaZovalo o zakladani
center aktivit pro rizné businessy, jako je napfiklad nas
nynejsi Inside Sales Hub, ktery nabizi sluzby obchodniho
charakteru zemim stfedni a vychodni Evropy, Stfedniho
vychodu a ¢asti severni Afriky. Praha byla vybrana jako
jedna ze strategickych lokalit. Navic nam koncila najem-
ni smlouva, takZe bychom se i tak zacali rozhliZet po no-
vych moZnostech.

BB Centrum nam nakonec ze véech moznosti vychaze-
lo nejlépe jak finanéné, tak z hlediska procest, servisnich
sluZeb a také prakticky a logisticky.

V prvni fazi se do budovy DELTA stéhoval v cervnu
2015 nas provoz z Vinohradské, ve druhé fazi to byl HUB
anakonec provoz z Budovy C, coZ bylo nejmasivngjsi sté-
hovani asi 800 pracovist. Toto stehovani probéhlo teprve
v zafi letoSniho roku, takze je vSe jesté hodneé cerstve.

Nemeéla na vase stéhovani vliv také skutecnost, Ze se spo-
leénost HP na konci roku 2015 rozdélila na dvé samostat-
né firmy, a to HP Inc. a HP Enterprise?

S délenim spolecnosti to nesouviselo, protoZe plan na
stehovani vznikl vyrazné diive, neZz nam bylo rozdéleni
oficialné vibec oznameno. Cilem déleni bylo vytvofit dvé

DELTA nas
pozitivné prekvapuje
ve vsech ohledech.
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reagovaly na potfeby trhu. HP Inc. se zameéfuje
na oblast osobnich po&itact a tiskaren, zatimco
Hewlett Packard Enterprise na hardware, software
a enterprise sluzby. Dlilezité bylo obé spolecnos-
ti opravdu oddélit jako dva naprosto samostatné
podniky, coZ se nam v DELTE podatilo usp&sné.
V dalsim roce jsou planovana dalsi dve rozdéleni.

Proc DELTA?

Vidéno pohledem dnesnich a budoucich dnd, nase
kapacita si v prostordch DELTY krasné sedla. Po
rozdéleni nebudeme muset pfistupovat k tvrdému
oddélovani v ramci jednotlivych pater, nebudeme
muset staveét pficky. Dveé rozdilné spolecnosti jsme
oddélili po patrech a ty nasledujici budou oddéleny
velmi podobneé. Ale to bylo vice dilem nahody nez
zameru, protoze v dobg, kdy jsme o pifestéhovani
se do DELTY rozhodovali, nikdo o planovanych
rozdélenich nic netusil.

DELTA nés navic pozitivné pfekvapila v fadé dal-
§ich ohledil. DokaZeme ocenit v3e, od efektivnich
vytaht aZ po jeji svétlost. Denni svétlo je vsude,
coZz umoznuje pfijemny tvar budovy do pismene
H. VSechny stoly jsou okolo plasté, kde je svétlo.
Nemusime tu rozbijet pfirozend pracovisté koje-
mi. Velky posun jsme zaznamenali také napiiklad
v kvalité vzduchu nebo v moznosti ovladat klima-
tizaci a topeni.

A DELTA také nabizi pfijemné okolni prostfedi.
Divate se do zeleng, je tu fada vodnich prvkd, terasy.

Zmeénilo se néjak noveé pracovni prostfedi HPE po-
dle nejnovéjsich trendd a narok na pracovisté?
Vyboéuji vase noveé kancelafe v nééem z priméru?
Cisté z pracovniho hlediska nabizeji nase soucas-
neé kancelafe vice neformalnich pracovnich prostor,
a to od kfesilek a, ,kupé“ az po barove stoly, kde se
mohou mensi tymy potkavat nad spoleénymi pro-
jekty. Asi nejveétsi novinkou v oblasti pracovnich
mist jsou vyskove nastavitelné stoly, které nabizeji
individualni pfizplsobeni vysky pracovni desky
potfebam zameéstnance az do polohy pro praci ve
stoje. Zajimavosti je game room a relax room, za-
chovali jsme i oblibeny fothalek. A s pfestéhovanim
se podafilo vyfeSit problém, se kterym jsme se po-
tykali ve staré budové, totiz Ze tam chybél dostatec-
ny pocet velkych zasedacich mistnosti.

Spolec¢nost HPE,
nabizi flexibilitu prace
v podobé moznosti
pracovat z domova.
To je, myslim, velky
benefit.

PRACUJI MEZI NAMI

Jindriska Souc¢kova s rodinou

V pfizemi jsme vybudovali jakysi seminefor-
malni prostor, ktery je zasedaci mistnosti a zaro-
ven mistem s multifunkénim vyuZzitim. Dneska se
v ném pofadaji jak business meetingy, tak i lekce
jogy nebo maséaze, které nadim zaméstnancim na-
bizime.

Pracujete na postu Country HR manazerky HPE
a v oblasti HR pisobite uZ od roku 2004. Co vas na
vasi praci bavi?

Ano, pfevaznou veétsinu své kariéry pracuji v HR.
A je to prace, kterd meé opravdu bavi. M4 préace je
pfevazne o lidech a s lidmi. Bavi mé komunikace,
pokud se pofad néco déje. A sama osobné k tomu
pristupuiji tak, Ze se snazim lidem pomaéhat a vecitit
se do jejich situace, ale soucasneé najit cestu, ktera
je v souladu se zajmy firmy. UZ na vysokeé Skole meé
uchvacovaly rizné teorie fizeni lidskych zdroji
a to, jak jsou pozdéji pfevadény do praxe, ktera je
Casto naprosto zmeéni. Na meé praci me take bavi to,
ze zadni dva lidé nejsou stejni, takZe stejnou véc
je vzdy nutné fesit jinak. A bavi meé ta kombinace
empatie a diplomacie, ktera je pro HR tak dilezita.

Jakeé jsou soucasné trendy v fizeni lidskych zdro-
ji? Vidite v nich za svou kariéru néjaky posun?

Pfistupy v fizeni lidskych zdroja se skutetné méni.
Jsou podminény dénim na trhu. V Ceské republice
se spolecnost HPE v soucasné dobé hodné soustie-
duje na mladé lidi. Snazime se rozumeét generaci
tzv. mileniald, protoze vime, Ze mladé talenty za-
sadnim zptisobem pfispivaji k celkovému ispéchu
firmy. Toho vyuzivame v programu Mladé pusky
(Young guns), kde vyssi management zadava té-
mata k feSeni realnych projekti kolegim - ab-
solventtum, ktefi do nadi firmy nastoupili. Prvni
vlastovkou v oblasti mentoringu, ktera se u nas
v souvislosti s timto trendem objevila na regional-
niurovni, je tzv. reverzni mentoring, kdy milenialo-
vé mentoruji v naSem piipadé regionalni manage-
ment. Dalsim trendem, ktery u nas hybe fizenim

lidskych zdrojd, je zvlasté diky nasSemu Inside
Sales Hubu proména z pivodné vétsinové ceské
pobocky na pobocku z velké miry mezinarodni.
Najednou je jedinym komunikaénim jazykem an-
glictina, je dlilezita interkulturalita a v&e, co je s ni
spojene. Ucime se sladovat nasi korporatni kultu-
ru s ruznymi jinymi kulturami. Je to velka zména.
Diky mezinarodnimu hubu pochdazi nyni asi pétina
nasich lidi z jinych kultur a tito lidé ¢asto ani ne-
maji zkuSenosti s lokalnim prostiedim.

Co se vam v BB Centru nejvice libi? Jaké sluzby
nejvice vyuzivate?

Myslim, Ze co se sluzeb tyce, vyuzivam tu vse, co
jde. Nakupuji potraviny, produkty zdrave vyzivy,
chodim na postu a do drogerie. Je tu zubni 1ékaf,
lekarna atd. Velmi si takto rozsahlé sité sluZeb
cenim. V BB Centru jsem totiZ pracovala uz v roce
2005 a po tfech a ptl letech jsem se sem po na-
stupu do HP zase vratila. Ten rozdil v rozvinutos-
ti aredlu a nabidce sluZeb byl skutec¢né enormni.
Neni nutné nikam dojizdét, coz vitaji zejména nasi
zamestnanci ze zahranici.

Jesté predtim, neZ se mi narodila dcera, jsem
chodila pravidelné i do Balance Clubu Brumlovka.
Rada vzpominam, jak jsme si s manzelem uzivali
vikendovy Zivot v BB Centru. Nikdy nezapomenu
na nedeélni dopoledne, ktera jsme travili v bazénu,
saune a na terase. A tfikrat tydneé jsme chodili pla-
vat. TésSim se, Ze aZ dcera trochu odroste, zase se
k tomu, co jsme méli tak radi, vratime.

Pracujete na plny uvazek a navic mate malé dité.
Jak to jde sklouhit?

Jsem smifena s tim, Ze na nic jiného mi ted prosté
nezhyva cas. Udgélala jsem dohodu sama se sebou
a veskery svij volny cas ted vénuji dcefi, které
byly na jafe dva roky. Snazim se ji pfizptsobit,
takze vétSinu sveho volného €asu travim s ni na
détském hiisti nebo tfeba jen na zahradg. A jestli
mam Spatny pocit z toho, Ze s tak malym ditétem
pracuji na plny uvazek? Nemdm, i kdyz vim, Ze
je mnoho lidi, ktefi podobné smyslejici maminky
Smahem odsoudi.

Ja osobneé jsem jiz pfed narozenim dcery védeéla,
Ze pokud to bude jen trochu moZné, budu se do pra-
ce chtit vratit brzy. ManZel mé v tomto rozhodnuti
plné podpofil. Pfizplisobila jsem tomu své priori-
ty a soletné jsme nastavili novy model fungovani
rodiny - vétSinu sluZzeb jsem outsourcovala, takze
s dcerou mohu travit opravdu vSechen mimopra-
covni ¢as. A troufnu si fici, Ze ve srovnani s ma-
minkami na rodicovskeé ho nebude o mnoho meéne,
vezmu-li v uvahu, Ze ony vénuji cas jesté doma-
cim povinnostem, nakupim apod. MiZe to oviem
fungovat jen tehdy, pokud je stejné nastavena cela
rodina, kdyz to takhle chtéji vSichni. A spolec¢nost
HPE navic vychdazi nejen maminkam v podobné
situaci vstfic. Nabizi flexibilitu prace v podohé
moznosti pracovat z domova. To je, myslim, velky
benefit, i kdyz ja jej pfi své préci zrovna ¢asto ne-
vyuziji.
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PuzzlePasta: V budove
ALPHA si muzete kromé

salatu skladat také téstoviny

Bavi vas jidlo? Libi se vam napad PuzzleSalads hrat si se surovinami,

skladat je jako puzzle presné podle svého prani, momentalni chuti a nalady

‘)

Pak pro vas mame dobrou zpravu. Nedavno se v budové ALPHA otevrela
pobocka PuzzlePasta, ktera kromé tradi¢niho sortimentu ptivodnich bister
PuzzleSalads nove nabizi cerstvé téstoviny pripravované primo pred zraky

zakazniku.

Zasady pro pfipravu jidla v no-

veém bistru zlistavaji stejné: vzdy
cerstvé, chutné, vytvorené vlastni-
ma rukama, sezonni, lokalni, rychlé
a zdrave. Pokrmy nemohou byt nud-
né, musi bavit kazdy den a mit smysl.
Nabidka v PuzzlePasta se pfitom jesté
dale rozsifuje. Zakladem jsou tésto-
viny, které si kazdy muze poskladat
podle svych chuti a vyladit si jidlo
do posledniho detailu. Vyberete si
téstoviny, k nim nékterou z chutnych
omacek a vse doplnite ingrediencemi,
na které budete mit zrovna chut. Jed-
noduche!

Ve stélé nabidce pasty najdete cel-
kem jedenact poloZek. Jsou v ni za-
stoupeny klasické italské recepty
typu Aglio, olio e peperoncino, Alla
Carbonara s dlouho suSenym guan-
ciale, nebo tfeba Alla Bolognese
s omackou dusSenou pies Sest hodin.
Pripraveny jsou i dalsi zajimavé tés-
toviny s kvalitnimi ingrediencemi,
napiiklad s vybornou parmskou Sun-
kou a suSenymi rajéaty nebo s kritim
prsem a brokolici. Kdo ma rad moiské
plody, jisté oceni téstoviny s lososem
(v kombinaci s cuketovou omaéackou),
krevetami nebo napfiklad s Cerstvy-
mi sépiemi, které s cernymi linguine
a v troubé zkaramelizovanymi che-
11y rajcatky posypanymi petrzelkou
nejen vyborné chutnaji, ale i opravdu
skvéle vypadaji!

Abyste mohli kazdy den vykrocit
tou spravnou nohou, musite zaCit
dobrou snidani. V PuzzlePasta to plati

také. Prijdte sem kvalitné a vyzivné posnidat, a to kazdy
vSedni den od 8.00 do 10.00 hodin. Dejte si §tavnatou ome-
letu nebo michana vajicka s pazitkou a pfidejte k nim dalsi
ingredience podle své vlastni chuti. Nebo se nechte zlakat
girokou nabidkou sezonnich kolact, babovek, buchet a po-
dobnych domaécich pochoutek. Pfipraveno je i miisli nebo
tfeba mlécna ryZze z kokosového mléka. ,Vytvorili jsme
z mého pohledu idedlni misto pro ranni schiizky, pracovni
snidané a brunche. Diky prostoroveému reseni se u nds pri-

PuzzlePasta

Budova ALPHA

Oteviraci doba: po—pd 8.00—19.00
www.puzzlesalads.cz
facebook.com/puzzlesalads

puzzle

jemné posadi i1 vetsi tym lidi, jejichz
dopoledni porada - s lahodnym es-
pressem, na miru vyladénymi vajic-
ky nebo treba domdcim boriivkovym
koldcem - se tak miiZe stat vcelku
prijemnym zdzitkem,” fika Stanislav
Strobl, majitel hister PuzzleSalads
a PuzzlePasta.
Pfejeme dobrou chut! oo




Jan Sochor, generalni
feditel spole€nosti pro
vychodni Evropu

PREDSTAVUJEME

Se spolec¢nosti PUMA
prichazi do budovy BIYTA
sportovni duch

PUMA je jednou z prednich svetovych sportovnich spole¢nosti, ktera
navrhuje, vyviji, prodava a propaguje obuv, odévy a doplniky. Za vice nez

05 let existence se PUME povedlo vytvorit tradici vyroby a designu rychlych
produktli pro ty nejrychlejsi sportovee na planete. Skupina PUMA

vlastni znacky PUMA, Cobra Golf, Dobotex a Brandon.

PUMA nabizi lifestyloveé produk-
ty inspirované sportem s dira-
zem na vykon v takovych kategoriich,
jako je fotbal, béh, fitness, golf a mo-
tosport. Jednou z ikon sportovniho
sveta, kterd spolupracuje s PUMOU, je
Usain Bolt. Nejrychlejsi muZz na svéte
trénuje v botdch PUMA IGNITE, které
maximalizuji energeticky vykon a vy-
sledek celého tréninku. V letoSnim
roce podepsala PUMA smlouvu i s Pe-
trem Cechem, ktery oblékne rukavice
a kopatky evoPOWER. Dlouhodobé
se znackou spolupracuji také Tomas
Rosicky a Vaclav Kadlec. PUMA je
zaroven oficidlnim partnerem ceské
fotbaloveé reprezentace.
Diky fadé vzrusujicich spolupra-
ci s renomovanymi navrharskymi

znackami, jako je Dee & Ricky, Ca-
reaux, Trapstar a Mihara Yasuhiro,
piinasi PUMA do sportovniho svéta
inovativni a trendy design. Hudebni
a madni fanousci Rihanny jiz nékolik
sezon sleduji napadité modely krea-
tivni feditelky znacky Fenty PUMA
By Rihanna. V posledni pfedstave-
neé kolekci na jaro/léto 2017 se misi
inspirace 18. stoletim a dobou Lud-
vika XVI. s pouliénim stylem. Nové
zatala PUMA spolupracovat také se
znamym kanadskym zpévakem The
Weekndem. Lokalné PUMA spolupra-
cuje napfiklad s kapelou Krystof.
Aktualne PUMA piedstavila kam-
pan s nazvem DO YOU, jejimz cilem
je vzbudit sebedivéru Zen po celém
sveéte. Tvari kampané je znama mo-

delka, herecka a aktivistka Cara Delevingne. PUMA chce
v kampani povzbuzovat Zeny, aby byly sebevédomeé, mo-
tivované a nikdy nepfijimaly kompromisy. Ke kampani se

ptipojily i Eeské ambasadorky znacky Nikol Svantnerova,
blogerka Tereza In Oslo a DJ IM CYBER.

PUMA dodava své vyrobky do vice neZ 120 stati, zamést-
nava celosvetove vice nez 10 000 lidi a ma ustiedi v ne-
meckém mesté Herzogenaurach. Podle slov Jana Sochora,
generdlniho feditele spole¢nosti pro oblast vychodni Evro-
DYy, si spolecnost vybrala BB Centrum jako své nové ceské
sidlo z nékolika divodi. ,0bdobné jako se my snazime, aby
byly kolekce znacky PUMA plné barev a energie, je nove
pracovni prostredi plné Zivota a prindsi nasim zameéstnan-
ciim nespocet vyhod, a to z hlediska skvélé lokace, dobré
dopravni dostupnosti ¢i sluzeb a obcanské vybavenosti
piimo v aredlu BB Centra. Dalsim diileZitym faktorem je pro
meé fakt, Zze spolecnost PASSERINVEST GROUP je garanci
profesiondlniho a klientsky vstricneho jedndni, o cemz jsem
meél moznost presvédcit se béhem celého obdobi, od prvni
schiizky az po samotné nastéhovani“tekl Jan Sochor.

FMﬁK

PUMA

Budova BETA

Vlyskocilova 1481/4,140 00 Praha 4
WWW.puma.com
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MARANATHA

Nestihli jste prednasky

\ A4

na téma ,.Jezis

— tva nad¢je™?

Poslechnéte si je on-line

Od poloviny rijna do prvniho listopadového tydne tohoto roku méli posluchaci
moznost vyslechnout si ve Spolecenském centru BETHANY sérii prednasek Radima
Passera na téma . Jezis - tvanadéje”. "I, kdo se nemohli zucastnit prednasek osobné,
mohou zhlédnout jejich videozaznamy na webu www .tvanadeje.cz.

Série 27 pfednaek pfinasi riznorod4a témata z Bihle,
o které kfestané veri, Ze je BoZim dopisem pro lid-
stvo. Bible, ktera vlastné neni knihou v pravém slova
smyslu, ale souborem knih, jez sepsali Bohem inspirovani

pisatelé rfizného spolefenského po-
staveni a vzdélani v rozmezi zhruba 1
600 let. Presto pfi hlubsim zkoumani
zjistime, Ze si texty, povazované za

0d zacatku listopadu 2016 zve Spolec¢enské centrum BETHANY na pravidelné studium
Bible, a to kazdé utery a stiredu od 18.00 hodin, ve stiedu také od 9.30 hodin. Studium Bible se
nese v pratelské a otevirené atmosfére ve skupiné priblizné 5 az 12 lidi. Ke zvolenému tématu
se spole¢né hledaji relevantni biblické texty, které pomohou vytvorit si na konkrétni téma
vlastni nazor. Jedna lekce trva priblizné 60 minut. Mezi diskutovana témata patri napriklad:
puvod zla, problematika a vliv hiichu, poznani Boha, osobnost Jezise Krista, co je vira, ptivod
Bible a jeji vérohodnost, jak a pro¢ se modlit, smysl a poslani cirkve a dalsi.

Blizsi informace najdete na www.tvanadeje.cz nebo na strankach Spolecenského centra
BETHANY - www.spolecenskecentrum.cz. S dotazy se muzete obratit také primo na kazate-

le Pavla Simka: p.simek@volny.cz.
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Budova kfestanského Spolecenského centra BETHANY byla

v arealu BB Centra postavena diky partnerstvi mezi spolecnostmi
PASSERINVEST GROUP, a.s., a Maranatha z.s. Spolecenské centrum
BETHANY slouzi nejen k duchovnim tceldim, ale nabizi také moZnost
prondjmu konferen€nich mistnosti a sélu a rovnéz kvalitniho
technického vybaveni. Vice na www.spolecenskecentrum.cz.

BoZi dopis pro lidstvo, v ni¢em neodporuji, naopak se dopl-
nuji Navic pokryvaji Sirokou §kalu témat, ktera jsou velmi
aktudlnii v dnesdni dohé.

Na co se tedy posluchadi mohou t&5it? Pfednasky zazna-
menangé na ptdé Spolefenského centra BETHANY pfed-
stavuji biblicky pohled na nestarmouci otdzky, které se ty-
kaji zivota po smurti, pfitomnosti zla ve svéte, budoucnosti
naseho svéta, existence spolehlivych proroctvi a jejich
vyznamu, vérohodnosti Bible, vyznamu Desatera apod.
Posluchace v dnesni dobé zvlaste oslovi témata vztahujici
se k principiim zdravého Zivota, k finanéni strance lidske
existence nebo napfiklad k roli USA v biblickém proroctvi.

Naplni jedné z pfednéasek je i zivotni pfibéh a hluboka
duchovni zkuSenost zakladatele spolecnosti PASSER-
INVEST GROUP a. s, a kiestanského sdruZeni Maranatha
pana Radima Passera.

“ a h MARANATHAz.s.
Jemnickd 887/4, Praha 4
I Tel.: +420 224 210 571

www.maranatha.cz
maranatha
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Sest cviku, které vas skveéle
pripravi na lyzarskou sezonu

Zimni sezona je na spadnuti. Pokud béhem ni planujete Casto vyrazet na sjezdovky
v Cesku i zahranici, méli byste se na takovou zateéz dobre pripravit. Navstéva posilovny
pritom rozhodné¢ neodkladejte — nejlepsi cas zacit s lyzarskou kondi¢ni pripravou,

zamerenou nejen na svaly, ale predevsim na schopnost télo spravne ovladat a vnimat,

je totiz prave ted.

LIdedlni je zacit zhruba tfi mési-

ce pfed prvnim lyZovanim, fika
Radim Ba&aca, trenér Balance Clubu
Brumlovka, ktery se zameiuje na zme-
nu pohybovych stereotypti a sprav-
nost zapojovani svall a svalovych
fetdzcl ve specifickych sportech, jako
je pravé lyzovani. ,Rada mych klien-
tQ patfi mezi aktivni sportovce, ktefi
mimo jiné radi lyZuji, a proto se s nimi
v tomto obdobi vénuji specialni pfipra-
vé na lyze, dodava.

Prioritu maji nohy, ale diileZitou
roli hraji i dalsi svaly

Sestavu cviki, které pomohou posilit
vhodné svaly a zlepSit tak lyzafskou
kondici, pfipravil i pro ¢tenafe magazi-
nu BB Centrum Review. Prioritu v nich
ma sice posileni svalstva nohou, ale
stejné dilezitou roli hraji i svaly stfedu
téla, bficha i horni ¢asti téla.

Osobni trenér Radim Baca plisobi v Balance
Clubu Brumlovka jiz od roku 2007 Jako instruk-
tor fitness ale pracuje jeSté o pét let déle. Hraje
tenis a hokejbal, dvanact let se zajima rovnéz

o historicky Serm. Sport povaZuje za vyzvu pro
odhalovani skrytych moZnosti téla.

Specializuje se zejména na kondicni kultu-
ristiku, redukci véhy, zdravotni a rehabilitacni
cviceni, odstranovani bolesti zad a kloubd, zlep-
Seni drZeni téla a zménu pohybovych stereotypl
se spravnym zapojovanim svalli a svalovych
fetézcd.
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,Spravné pohyhové stereotypy zavisi na dobré koordi-
naci celého téla. Proto je vhodné vzdy do posilovani zafa-
dit i horni ¢ast téla. KdyZ na to neni ¢as, je nutné alespon
spravne drzet patef, ramena i lopatky pfi cvicich zameére-
nych na spodek vysvétluje Radim Baca.

Instruktor Balance Clubu Brumlovka zdiraziuje, Ze
u sjezdového lyzovani jde o kratsi fyzické vykony, proto
je tedy lepsi cvi€it silu a silovou vytrvalost. To je rozdil

oproti tréninku na bézky, kde hraje prim klasicka vytrva-
lost. U sjezdoveého lyzovani nejvice pracuje pfedni strana
stehen, u béZeckého je zabér komplexnéjsi, zabiraji i zadni
strany stehen a hyzdové svalstvo,” uvadi.

Nezapominejte ani na kompenzacni cviceni
Vedle samotného posilovani jsou vhodna i kompenzactni
cviceni, podobné jako napiiklad v golfu. ,Pokud byste ly-

CVICENI

Trénink Radima Baci obsa-
huje komplexni cviky zame-
Fené nejen na svaly (silové
ivytrvalostné), ale rovnéz

na schopnost ovladat t¢lo na

sjezdovce. Zahrnuje i prvky

stabiliza¢ni a propriocep¢ni,
které vam pomohou télo lépe

pouzivat a vnimat.

Cviky provadéjte v maxi-
malnich rozsazich, v nichZ
udrzite rostouci napéti a na-
tazeni procvicovaného svalu
a stabilitu kloubni (spravnou
polohu patere, kycli, kolen
a kotnika).

1. Legpress s lehkou zatézi

Jde o nacvik stability a propriocepce
nozni, rozvoj a fixaci citu pro stabilitu
(centraci) nohy. Legpress provadéjte
s lehkou zatézi — idealné 1 nebo 2 cihly,
tedy 5 az 10 kilogramui. Stridavé pro-
cvicujte jen levou a jen pravou nohu
bez obuvi. Hlavni pozornost soustiedte
na stabilitu noznich kloubt. Chodidlo
jerovneé, bez rotace, vnitini i vnéjsi hra-
na chodidla jsou tedy naprosto stejné
zatizené, rotaci stehna koleno nasmeé-
rujeme primo na stred chodidla (mezi
ukazovacek a prostrednicek).

2. Predkopavani s lehkou zatézi
Cilem tohoto cviku je zpevnéni kolen,
posileni upont kvadricepsu (stehen-
niho svalu), diky némuz pak koleno
pri zatézi na svahu lépe drzi. Timto
posilovanim predejdete bolesti kolen
z nadmérné zatéze. Cvicte pomalu
do uplného propnuti s lehkou zatézi
— opét 1 az 2 cihly, tedy 5 az 10 kilo-
gramu.



3. Pirenaseni vahy na BOSU

Cvik napomaha rozvoji citu pro sta-
bilitu a zlepsSeni vydrze svalt dolnich
koncetin. Ve diepu na BOSU (vyskou
nasejte vahu z levé nohy na pravou.
Pro zvyseni intenzity muzete jesté
pridat nékolikavterinovou vydrz na
konci pohybu nebo si vzit kettlebell
jako zatéz a prehazovat ho z jedné
ruky do druhé.

4. Direp na BOSU s Aquahitem
Klasicky diep slouzi ke zvyseni sily
avytrvalosti nohou. Diky destabilizaci
za pomoci BOSU a Aquahitu zvysite
naroc¢nost a G¢innost cviku na stabi-
lizaci a vinimani téla. Jednodussi verzi
cvicte bez Aquahitu, tézsi pak s nim ¢i
jinou zatezi.

BALANCE CLUB BRUMLOVKA

Zovali dokonale, tedy za vSech okolnosti udrzeli kloubni
stabilitu, pak by nebyla kompenzacni cviceni potfebna“
usmiva se Radim Baca, ,ale upfimne - nikoho takového
neznam.

Stejné tak trenér Balance Clubu Brumlovka doporucuje
udrzovaci cviéeni i hehem samotne lyZafské sezony. ,Zale-
Zi na kvalité pfipravy, na cetnosti lyzafskeé zatéze a samo-
ziejme také na véku. Pokud velkeé svaly stihaji regenerovat,
je vhodné se zameéfit na udrzovani, nebo dokonce na dalsi
zlepSeni jejich vykonu. Jestlize béhem sezony trpite bolesti
pfetizenych stabilizatorli, coZ jsou hlavné zada a Kkycle, je
zase dobré se zamefit na né - protahovanim zlepsit jejich
regeneraci a zménou stabilizacnich navykua odstranit jejich
pretiZzeni dodava Radim Baca.

To vSechno jsou tedy kroky k tomu, abyste si (nejen) le-
tosni lyZzafskou sezonu na ¢eskych i zahraniénich svazich
naplno uzili. Idedlni je samoziejmeé cvicit vzdy pod dohle-
dem trenéra, ktery koriguje spravnou techniku pfi provade-
ni cviky, nicméné sestavu mizete vyuzit i pfi individualni
priprave.

Balance Club Brumlovka
3(‘~giﬂ,r'xlc(3 Budova BRUMLOVKA
. K a Oteviraci doba: po—pad 6.30—23.00,
so, ne (svatky) 8.00-22.00
www.balanceclub.cz

5. Lyzarsky difep na BOSU

Cvik zaméreny na specifické posileni
dolnich koncetin. Pomoci trupového
adaptéru ke kladkam vytvorite sikmy
tah, ktery kompenzujete naklonem
trupu, a tim dosahnete podobného
zatizeni nohou jako pri vykrojeni ob-
loukt na lyzich. Zatéz je od 20 do 40
kilogramt, BOSU v tomto pripadé si-
muluje sklon sjezdovky.

6. Vypady na BOSU

Zavérecny Sesty cvik v sestave zvysuje
nejen vydrz svalti dolnich koncetin,
ale diky destabilizaci formou BOSU
zvysuje cit pro stabilitu a rovnovahu.
Béhem vypadu drzte paty na sirku ky-
¢li. Pokud budete chtit zvysit u¢inek
cviku na silu i rozvoj citu pro drzeni
téla, pouzijte jako zatéz kettlebell, kte-
ry si predavate z ruky do ruky.

2l
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Velké
téma

Nasycene tuky: Méneé je vice

Zdravi neprospiva pfemira tukii s nasyce-
nymi kyselinami, které zvysuji riziko vzniku
kardiovaskularnich chorob. Jsou obsaZeny
nejcasteéji v tuéném mase, v uzeninach, v pl-
notuénych milécénych vyrobcich, v tuénych
syrech, v palmovém a kokosovém tuku a ve
vyrobcich, které tyto tuky obsahuji, tedy v ne-
kterych primyslové vyrabénych susenkach,
zmrzlinach, sladkém pecivu nebo polotova-
rech.

Nenasyceneé tuky:

omega-3 predevsim!

Nenasycené mastné kyseliny by naopak v ji-
delnicku nemeély chybét. DéleZité jsou pie-
devsim polynenasycené kyseliny ze skupin
omega-3 a omega-6, které si nas organismus
neumi sam vyrobit. Kazda skupina ma svoje
specifické uginky, a proto je didlezity jejich
SpPravny pomer.

Omega-6 kyseliny jsou v jidelnicku vétsinou
zastoupeny hojnég, a to zejmeéna v podobé rost-
linnych oleji (slunecnicovy, sojovy a dalsi).

Omega-3 kyseliny je naopak tfeba cilené do-
pliiovat. Bohaté jsou na né zejmeéna tu¢né moi-
ské ryby, nékteré ofechy, seminka, ale i fep-
kovy olej.

Nenasycené mastné kyseliny omega-3
jsou pfitom pro zdravi klicové. Kromeé dalSiho
chrani srdce, pfispivaji k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu, d@ileZité jsou i pro sprav-
nou mozkovou ¢innost nebo zdravy zrak.

e e

——

Tuky by mély tvofit
_. 90 % celkového denniho
Prijmu energie, 7 topy maximalng
Jjednu tf:etinu by mély tvosit
..ne:zd;ave tuky a zbytek tj. dve
tretiny. by mély pFedstavovat
.Zdravé" tuky.

et
Jbez tuku’ totéL co .2

Tpamend i

i as nekuer!
Ackoliv se nas NEKLS
o tom presvédéit. nent o prav
celou T

. e‘ i
neobejem g\eus‘;kodﬂu. ale

en je Tusime UM

Vjidelnicku by nemély chybét za studena
lisované olivové oleje, které obsahuji - na
rozdil od rafinovanych olejti - fadu vitamind,
mineralni latky, antioxidanty a dalsi cenné
latky. Kromé olivového oleje vyzkousejte

i repkovy olej, konopny olej nebo olej z plodt
oresdku kralovského, které vynikaji prizni-
vym pomérem omega-3 a omega-6 mastnych
kyselin. Na trhu jsou k dostani také olej avo-
kadovy, sezamovy, makovy, olej z liskovych
oriskt nebo hroznovych jader, pupalkovy ¢i
mandlovy olej, které mohou byt prijemnym
zpestienim jidelnicku.

KUCHYNE: Za studena lisované oleje nejsou
vhodné k tepelné upravé pokrmii, pro-
toze dochazi ke znehodnoceni cennych
latek. Smazte na rafinovanych olejich,
napriklad olivovych, které maji vyssi bod
zakoureni, to znamena, Ze jsou tepelné
stabilnéjsi a za¢nou se pozdéji prepalo-
vat. Na tepelnou upravu je vhodny také
olej repkovy, ktery je bohaty na omega-3
mastné kyseliny a zaroven je odolny vii¢i
vyssim teplotam. Naopak ¢asto pouzivany
slunec¢nicovy olej je bohaty zejména na
omega-6 kyseliny a na tepelnou tpravu se
prilis nehodi.

¢ virobei Jight” prod
P da. Tuky jsou ¢ :
téle. Bez tuku sé tedy

&t dobfe yybrat. aby nam

dravé?
uktd snazl
dilezité pro

naopak prospély.

Seminka jsou skvélym zdrojem zdravych
tuki a dalsich prospésnych latek. Doporucit
|ze naptiklad Inéné seminko, které kromé
omega-3 kyselin obsahuje i mnoho dalsich
pozitivné ptisobicich latek (napt. lignany),
které chrani pred rozvojem fady onemoc-
néni, jako jsou rakovina, diabetes nebo
kardiovaskularni choroby. Cenné vitaminy,
mineralni latky, vlakninu a velké mnozstvi
prospésnych mastnych kyselin, véetné
omega-3 kyselin, obsahuji pseni¢né klicky.
Zdravym zobanim jsou také dynova seminka.
Kromeé jiného se doporucuji muzim jako
prevence proti zbytnéni prostaty.

KUCHYNE: Piipravte si ze Inénych seminek
jednoduché raw krekry. Budete potirebo-
vat 100 g Inéného seminka, 100 ml vody,
stl, koreni a pripadné cibuli nebo ¢esnek.
Seminka zalijte vodou a nechejte je na-
bobtnat, az vznikne lepivy gel. Smés do-
chutte soli, korenim nebo rozmixovanou
cibuli ¢i ¢esnekem, vytvarujte z ni tenké
placicky a ty nechte ususit. Pokud nemite
susicku, nechte krekry vyschnout v 1été na
slunci, v zimé na topeni.



Obsah tukti v oresich je sice vysoky, a nelze
je tedy jist bez omezeni, ale na druhou stranu
jsou tuky tvoreny predevsim prospésnymi
nenasycenymi mastnymi kyselinami. Kdo
pravidelné konzumuje orechy, zajisti si navic
prisun vitaminu E, nékterych vitamint sku-
piny B a mineralnich latek.

JAKE ORECHY? Vlasské a makadamové ofechy
pro zdravé srdce, para orechy a piniové orisky
pro pevné nervy, mandle pro pevné vlasy

a zuby, pistaciové orisky pro optimalni krevni
tlak, pekanové orechy pro silnou imunitu

nebo kesu ofechy pro zlepseni koncentrace.

KUCHYNE: Ofechova mésla jsou zdravou
alternativou k maslu z kravského mléka.
Dva sélky orechii nejprve namocéte a od-
strante z nich slupky. Poté je vsypte do
mixéru a pridejte k nim nékolik polévko-
vych Izic oblibeného oleje lisovaného za
studena. Vse mixujte, dokud nedosahnete
pozadované konzistence. Maslo skladujte
vuzavienych sklenicich v lednici a pouzi-
vejte ve studené kuchyni.

Na prospésnost morskych ryb poukazaly
stravovaci zvyky Eskymaku. Ti totiz netrpi
kardiovaskuldrnimi onemoenénimi, ackoliv
ve svém prirozeném jidelnicku nemaji ze-
leninu ani ovoce a jejich strava byva naopak
velmi tucna. Védci prisli na to, ze dobrou
kondici Eskymakti maji na svédomi tucné
morské ryby, jejichz maso obsahuje radu
cennych latek ve velmi priznivém poméru.

Morska ryba by se méla objevit na nasich
talifich alespon dvakrat tydne. Volte tuénéjsi
morské druhy, jako jsou losos, tunik nebo
makrela. Mensi druhy a mladsi kusy jsou
méné zatizené skodlivinami. Vetsi dravee,
jako je zralok nebo mecoun, zarazujte do
jidelnicku jen obcas.

ZDRAVI

MoFska ryba
by se méla
objevit na
pasich talifich
alespofi dvakrat
o tdne.
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TIP.
Jii hotavé
ghi seZenete
v obchodé
Maranatha, o

Ghi sice predstavuje tuk zivoc¢isného ptivodu,
kterym bychom meéli v jidelnicku spise Set-
Fit, své uplatnéni v kuchyni ale ma. Béhem
pripravy ghi se z masla odd¢luji mlééné
bilkoviny, voda a zbytky lakt6zy a zbyva jen
stoprocentni tuk. Proto se na rozdil od masla
neprepaluje a lze ho vyuzit i na pe¢eni a sma-
zeni pri vyssich teplotach. Navic na rozdil

od masla ghi nezlukne. Stale vsak plati, ze se
jedna o mlécny tuk, ktery je bohaty na nasy-
cené mastné kyseliny, proto ghi pouzivejte
jen obcas pro zpestreni jidelnicku — napriklad
kdyz si cheete jednou za ¢as pochutnat na
tradi¢nim Fizku smazeném na méasle.

KUCHYNE: Ghi si miizete pomérné snadno
pripravit doma. Maslo vlozte do hrnce,
nechte ho na strednim plamenu rozpustit
apoté ho privedte k varu. Kdyz za¢ne
bublat, stadhnéte plamen na minimum
anechte maslo jen lehce probublavat.
Béhem toho se na povrchu zacne tvorit
péna a na dné hrnce srazenina bilkoviny.
Zvolna varte, dokud maslo neziska krasné
zlatou barvu a nezac¢ne vonét po popkor-
nu. Dévejte pozor, aby se neprepalilo.
Lzici odeberte z povrchu pénu a tekutinu
prrecedte pres platynko, abyste se zbavili
usazenych bilkovin. Zchladlé, ale nikoliv
zcela vychladlé ghi precedte pres cednik
vyloZeny tiremi vrstvami gazy a prelijte ho
do ¢isté uzaviratelné nadoby. Uchovavejte
v chladu.

Avokado se botanicky radi prekvapivé mezi
ovoce, v kuchyni s nim ovsem zachazime jako
se zeleninou. Své jméno dostalo podle aztéc-
kého nazvu ,,ahuacatl®, coz v prekladu zna-
mend ,,maslo lesa®. Pro Aztéky bylo avokado
se svy‘m vice nez 15% obsahem tuku jednou
nLnasyLLnych mdstnydl kyselin ()bsthJc
zelena duzina avokada vitaminy skupiny B,
vitamin E a dtilezité mineralni latky jako
zelezo, vapnik a draslik.

KUCHYNE: Guacamole

Suroviny: 1-2 zrala avokada, 1 hrst mandli,
10 cherry rajéatek, 1 éervena paprika,

1-2 jarni cibulky, suseny nebo ¢erstvy
cesnek, spetka soli

Postup: Mandle namocte pres noc do
vody, poté vodu slijte, mandle oplachnéte
ve studené vodé a oloupejte je. Vlozte je do
mlynku ¢i robotu a rozemelte ¢i rozmixuj-
te na jemnou pastu.

Avokdado rozkrojte, odstrante pecku
alzickou vydlabejte ze slupky duzinu.
Vlozte ji do misky a rozmackejte ji. K avo-
kadu pridejte mandlovou pastu, nadrobno
nakrajena rajcatka, papriku, jarni cibul-
ku, ¢esnek a stil podle chuti. Na zavér
muZete pridat nasekané ¢erstvé bylinky.

Pripraveno ve spolupraci s Ing. Hanou Mal-

kovou ze spolecnosti STOB (Stop obezite).

Spolecnost STOB jiz vice nez 25 let iispesneé

pomaha lidem hubnout a zlepSovat Zivotni

navyky, a to bez diet a striktnich omezeni.
Vice informaci na www.stob.cz

a www.stobklub.cz.
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ZDRAVI

Restaurace a prodejny v BB Centru
vychazi vstric vasemu zdravi

O Zvlasteé v chladneéjsi ¢asti roku se casto potykdme s uinavou a oslabenou
imunitou, a o to vic je tfeba dbat na dostatecény pfisun dalezitych Zivin. Za-
meite se v tomto obdobi na zdravi prospésné tuky obsazené v rostlinach a ry-
bach. Nemusite si ovsem nosit do prace jidlo v krabicce. Restaurace v BB Centru
zdravymi tuky ve svych kuchynich rozhodné nesetfi. co

V EXPRESS DELI VEDI,
7ZE ZDRAVY TUK = ZAKLAD
ZDRAVI

zivani oleju lisovanych za studena
je v EXPRESS DELI samozrejmosti.
Ten nejkvalitnéjsi olivovy olej je za-
kladni surovinou pri pripravé teplych
pokrmui. Najdete ho také v zélivkach
salatt, stejné jako napriklad semena
dyni nebo Inu. O semena je obohacen
i toastovy chléb s extra pridanou
vlakninou.

EXPRESS DELI

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pa 10.00-16.00
www.expressdeli.cz

express
Deli

UNIQUE ORIGINAL
RESTAURANT RIKA NE
PALMOVEMU TUKU

Zdrojem tolik potrebnych nenasycenych mastnych kyselin jsou také ryby.
V restauraci UNIQUE ORIGINAL RESTAURANT si na nich muzete
pochutnat nejméné dvakrat do tydne. Rybi speciality zde pripravuji

z Cerstvych ryb na vysoce kvalitnim olivovém oleji. Palmovy olej naopak
v kuchyni nenajdete. Restaurace se otevirené hlasi k politice nepouzivani
palmového oleje, a to predevsim s ohledem na ekologické dopady.

Unique Original Restaurant
Budova DELTA

Oteviraci doba: po—pa 7.30-1730
www.unique-restaurant.cz

V PUZZLESALADS SI
POSKLADEJTE LAHODNE
SALATY PODLE SVEHO

PuzzleSalads nenabizi jen nepreberné mnozstvi receptur na salaty, ale
dava zakaznikovi i moznost pohrat si se surovinami a poskladat si je
podle prani, chuti a nalady. Tu vam urcité zvednou salaty s italskym extra
panenskym olivovym olejem nejvyssi kvality, obsahujici vlasské orechy,
dynova nebo slunec¢nicova seminka, ancovicky, avokado a dalsi vyznam-
né zdroje esencidlnich mastnych kyselin, které se zde bézné pouzivaji.
Slunecnicovy olej vystridal v kuchyni olej Fepkovy, ktery je vyznamnym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Do budoucna muizete v PuzzleSalads
pocitat mimo jiné s rozsirenou nabidkou orechovych plodi a za studena
lisovanych olejt rtiznych druhd.

V BB Centru nove najdete provozovnu PuzzlePasta. Predstavujeme ji na

strané 16.

PuzzleSalads

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pd 7.30-1730
www.puzzlesalads.cz

puzzbesh‘.ls
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SEMINKA Z MARANATHY
DO KAZDE KABELKY!

Réno si je mizete pridat do misky ceredlii, v poledne do polévky nebo
do salatu, vecer do pesta. MiiZete je mit po ruce pro pripad, ze by vas
nahle prepadl hlad. Seminka jsou nejen zdrava, ale také schopna pokrm
esteticky doladit. Celou fadu seminek a orisku sezenete v obchodé Ma-
ranatha.

Zdravé pokrmy s orisky, pIné télu prospésnych tukd, si miizete vychut-
nat také v restauraci Maranatha. Zkuste treba salat s avokddem a limetk-
ou nebo dyni hokkaidé s vlasskymi ofechy.

ZDRAVE OLEJE
I ZOBANI Z ALBERTA

Rédi si doprejete zobéani u vec¢erniho posezeni a hledate zdravou variantu
k brambtirktim a ty¢inkam? Skvélou volbou jsou seminka a orisky, které
obsahuji velmi prospésné nenasycené mastné kyseliny. Mandle vynikaji
tim, Ze obsahuji velké mnozstvi vapniku a zaroven horé¢iku, ktery napomaha
jeho spravnému vyuziti. Liskové ofechy jsou zase jednim z nejbohatsich
zdrojt vitaminu E, ktery chrani bunky pred starnutim. Namichejte si
zdravy oriskovy mix nebo vyuzijte jiz pripravenou smés orechii z prodejny
ALBERT a pripravte si pikantni pochoutku pecenou v troubé. Albert nabizi
také celou radu zdravych oleji. Zastavte se pro né cestou z prace.
Bazalkové pesto

TIP supermarketu Albert:

Pikantni pecené orechy 80 ml panenského olivového oleje, 5 g (Cajova lzicka) parmazanu, 15 g
Cerstvé bazalky, 5 g piniovych ofiskd, 3 g petrzelové naté, 1 g cerstvé fefe-
Suroviny: ronky, 1 strouzek cerstvého cesneku, morska stl dle chuti

500 g smési orechu, 2 1zice nasekaného
rozmarynu, 2 1zicky tmavého cukru,
2 1zicky soli, 1/2 1Zi¢ky dreeného chilli,

2 zice rozpusténého masla Y% 0 i na ame par-
mazan a piniové o Tyc¢ovym mixérem rozmixujeme do hladkého te-
Postup: kutého krému. Pouzivame k dochuceni salatt, polévek ¢i priloh.

Predehrejte troubu na 175 °C. Plech
vyloZte pecicim papirem, nasypte na

néj orechy a asi 10 minut je pecte. Mezitim v misce smichejte rozmaryn / Vegetarianska restaurace Maranatha
o o et ¢ oun ~ ‘@7 BudovaBRUMLOVKA
s cukrem, soli, chilli a rozpusténym maslem. Prisypte horké orechy SieiBmiChlE:
z trouby, promichejte a podavejte. Skvélé jsou jesté teplé nebo v pokojové MARANATHA po—ct 11.00-19.00
teplote. pa 11.00-17.00 (v obdobi ,,zimniho €asu“ 11.00-15.00)

S0, ne a statni svatky: zavieno
www.restauracemaranatha.cz

[t Albert supermarket .
albert Budova FILADELFIE Prodejna Maranatha
SUPERMARKET Oteviraci doba: po—s0700-21.00, ne zavieno Budova BRUMLOVKA )
www.albert.cz Oteviraci doba: po—¢t 730-19.00, pa 730-15.00
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V DM SI NAKOUPITE ZASOBY
NA ZIMU V KVALITE BIO

Dm drogerie markt nabizi Siroky sortiment zdravych potravin v kvalité
BIO. V chladnéjsi ¢asti roku se zamérte na produkty obsahujici zdravé
tuky, které podpori vasi imunitu. Olivovy olej je jiz nezbytnou soucasti
témeér kazdé kuchyné. Vyzkousejte také jemnou pomazanku z mandli,
kterou mutizete pouzit jako veganskou ndhradu syru a smetany pri varenti,
jako pomazénku nebo ke zjemnéni zeleninovych pokrmi, omacek, dezerta

a peciva.

dm dm drogerie markt
CLLS Budova FILADELFIE
—— Oteviraci doba: po—pé 8.00—19.00
EJsEM dLoveken | www.dm-drogeriemarkt.cz

¢ \J '?
\"s \‘\

CHUTNE MENU V PIZZERII
RISTORANTE GROSSETO

V pravé italské pizzerii se zdravymi tuky nesetii. Najdete je v olivach, které
si miiZete objednat jako chutovku, v saldtu Insalata di verdure e formaggio

z Cerstvé zeleniny s avokadem a syrem feta nebo ve vyborném Filetto di
tonno con salsa di avocado - filetu z tunaka s avokadovou salsou a brambo-
rovym pyré.

Pizzeria Ristorante Grosseto

Budova BRUMLOVKA
G,.m?ﬁ,smE_IU Oteviraci doba: po—pa 11.00-23.00, so—ne 12.00-22.00
S www.grosseto.cz

MOMENTO SI POTRPI
NA NEOBVYKLE PRISADY

Séfkuchaii MOMENTA si radi hraji se surovinami a do svych receptt

s oblibou ynasi nové prvky v podobé neobvyklych prisad. Presvedci vas

o tom ,vymazlené® rybi pokrmy jako morska stika s limetkovou omackou
a tomatovou ryzi, kukuri¢na tortilla s grilovanym lososem s citronovou
soli, avokadem, fazolovou pastou, tomatovou salsou a sladkymi bram-
borami nebo Tex mex salat - tortilla plnéna listovym salatem s fazolemi
amasem zlutoploutvého tunaka. Zdravymi tuky vas potési i hovézi soté

s mrkvi, sezamovym olejem a sezamovymi seminky nebo smazena mozza-
rella s velkym tomatovym salatem ochucenym dresinkem z ¢ernych oliv

a kvalitniho panenského olivového oleje.

Restaurace Momento DELTA
@ MOMENTO  BudovaDELTA
Oteviraci doba: po—¢t 730-17.00, pd 7.30-16.00
Denni menu: www.momentodelta.cz

Restaurace Momento ALPHA

Budova ALPHA

Oteviraci doba: po—¢t 7.30-16.00, pa 730—15.00
Denni menu: www.momentoalpha.cz
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Usporadejte si veci
a zbavle se neporadku

Mozna jste se nékdy ocitli v podobném kolotoci. Vydélavate penize, abyste si za né

mohli poridit véci. Hodné veci vyzaduje hodné penéz a nasledné hodné casu, ktery stravite
péci o né. Vlastnite véci, po kterych jste touzili, ale nemate cas uzit si je. Stale je uklizite,
ale nikdy nemate uklizeno. Jak z toho ven?

Sokujici fakta o zménach

Mohu néco zmeénit?
Ani si toho nevsimnete a vseho je pfi-
1iS. PfiliS mnoho veéci, informaci, po-
vinnosti, lidi.. Dokud vam to prinasi
radost, je to v pofadku. Ve chvili, kdy ci-
tite, Ze se vam vSechno sype na hlavu,
je tfeba zabrzdit a zamyslet se. Oprav-
du chci Zit timto zptisohem? A kdyZ ne,
mohu to néjak zmenit?

Zacnéte na povrchu

Vnitini zména je casto sloZity proces,
ktery vyzaduje pevnou vili a sebeza-
pieni. Zkuste zactit tim, co lze zmeénit
stfedi, dim nebo byt. Uspofadejte si
svoje veéci. Je docela mozZneg, Ze uklid
véci nastartuje i uklid mysli a duse.

Vyhazujte!

Pokud dojdete k zaveru, Ze mate piilis
mnoho véci, zbavte se jich. Zaénéte vy-
hazovat. Stejneé jako v jinych oblastech
Zivota i u veéci plati Paretiv princip
80/20. Vsimneéte si napfiklad, Ze 80 %
€asu nosite 20 % Satniku. Zbytek tvofi
kousky, které uz nenosite nebo jste je
nikdy nenosili. A podobneé je to s dal-
§imi druhy pfedmétd v domacnosti.

Vyhodte vSechno, co nepotfebujete
a co vas Stve. Jak pravi staré piislovi,
do plného salku Cerstvy ¢aj nenalijes.

Najednou, nebo pozvolna?
Nékoho predstava tak radikalniho
fezu dési. Jak postupovat? Uklidem
posedla Japonka Marie Kondo zvana
KonMari, kterd se proslavila knihou
Zazracny uklid, radi uklidit najednou,
jednou provzdy a radikalneé. Podle jeji
metody staci zbavit se véci a zhylé
veéci spravné ulozit. Pak uZz mate vy-
starano a jen prubézné uklizite pfed-
mety z povrchu. Specialistka na Zi-
votni styl Karen Kingstonova naopak
navrhuje vyklizet véci pozvolna podle
Casu a nalady a zacit malymi kroky
v jedné oblasti. Vyberte si, co je vam
blizsi.

Zony, nebo kategorie?

I v tomto bodé si miZete vybrat ze
dvou efektivnich postupt. KonMari
dirazné doporucuje rozdelit si ves-
keré véci do nékolika kategorii. Uklid
po mistnostech je zradny v tom, Ze
se vam budou na rdznych mistech
i nadale hromadit veéci stejného
druhu. Podle KonMari se daji ves-

6 UKLIDOVYCH TIPU

. Skladujte véci podobného druhu spole¢né.
. Vzdy v§e po pouziti vratte na misto.

,Jednou® znamena ,,nikdy*.

. Nenakupujte bezmyslenkovite. To plati zvlasté pro obleceni. Dobre si
promyslete, s ¢im budete novy kus kombinovat a zda uznahodou néco

podobného nemate.

. Za kazdou novou véc vyhodte jednu starou.
. A predevsim: Nepristupujte k tklidu jako k nutnému zlu, ale berte ho

jako sanci na zménu.
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keré véci roztfidit do kategorii jako
oblec¢eni, knihy, dokumenty, rozma-
nité drobnosti a véci sentimentalni
hodnoty. VSechny naskladejte do-
prostfed mistnosti a dejte se do toho.
Karen Kingstonova naproti tomu
uklizi po jednotlivych ,zénach ne-
pofadku®. Vyklidte koupelnu, garaz,
Satnik nebo jen zasuvku v pfedsini.
MfiZe se stat, ze mala skiifika vas
nakopne k tomu, Ze nakonec uklidite
pulku domu.

Kritérium radosti

0Obé damy se shoduji na tom nejdile-
a hlavneé radosti. Mam si tuto véc ne-
chat? Tieba se bude jesté hodit. Budte
nekompromisni. Véci, které nemaji jas-
ny ucel jako tfeba vrtacka nebo Skrab-
ka na brambory, posuzujte podle toho,
jestli vam pfinasi radost. To je zvlast
slozité u darka, détskych vyrobkdy,
starych fotografii a podobnych relik-
vii. PfiliSné Ipéni na nich vas stahuje
do minulosti. Nechte si jen veéci, ktere
vas ¢ini stastnymi. UloZte pfedmeéty, ke
kterym mate citovou vazbu, do krabice
s ndpisem ,Vzpominky“ Cas od &asu ji
oteviete, potéste se pohledem na prvni
milostny dopis, prvni keramicky vyro-
bek svého ditéte nebo vstupenku na
maturitni ples. Zbytek nekompromis-
né vyhodte.

Kdy se do toho pustit?

Kazda doba pro uklid je vhodna. Karen
Kingstonova doporucuje ve své knize
jako idealni moment obdobi Zivotnich
zmén a zlomu. Zatatek nového vztahu,
nova prace nebo zotavovani se z ne-
moci zmeéni thel pohledu natolik, ze
jste schopni se na véci divat jinyma
o€ima. Skveélou prilezitosti je také na-
vrat z delsi dovolene.

UKklid si po sohé!

Mate doma dité? Vsimli jste si, Ze jed-
nu vyhozenou véc razem nahradi de-
seti pfedmety, které pfinese ze Skoly,
priveze z tabora, pfipadné najde na
chodniku? Zoufalé vykfiky typu ,uklid
si pokoj!“ vétsinou vedou jen k tomu,
Ze se hromadka pfesune z podlahy na
postel. Nékdo zaZiva podobné tahanice
dokonce i s dospélym partnerem. Co
s tim? Rada odbornika zni: Dejte détem
pocit bezpeci a lasky a nebudou se to-
lik upinat k vécem. Naucte je po sobé si
uklizet. Naucte je rozhodovat o svych
vécech. To ostatné plati i pro dospélé
nepofadniky. Nikdy za né nic netfidte
ani nevyhazujte. Mozna bude vas pri-
klad natolik silny, Ze se k vam casem
ostatni ¢lenoveé rodiny pfidaji.

Virtualni tfidéni

Nemeéne obtézujici mize byt virtualni
nepofadek. Tyka se to chaosu v soubo-
rech a e-mailech, zmatku v informa-
cich, case, ale i vztazich. Uspofadejte
si pocitac. Stanovte si priority aktivit
a objem casu, ktery jim chcete vénovat.
k méné dtlezitému. Pfirozengé tak do-
jdeinatfidéni vztahti s lidmi. V praci je
vybrat osoby, se kterymi je vam dobfe.
Zhyly ¢as vénujte roding, sobé a sku-
teénym pfateltm.

Jak dlouho to vydrzi?

Zname to. Pofadek chvili vydrzi a po
tase se vse vraci do starych kole-
ji. KonMari ale tvrdi, Ze po skutecne
hloubkovém radikalnim uklidu nasta-
ne takova zmena, ze se k hromadéni jiz
nevratite. Spolu s domem si uspofada-
te i myslenky. Zjistite, Zze pfemira véci
vas omezovala a odvadeéla od toho, co
je skutecne dalezite.
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UKlid na stole i v dusi

Napadlo vas nekdy, ze uklid veéci souvisi s ,uklidem® duse? Nekteri
odbornici na fyzicky tklid tvrdi, ze proces usporadani domu nebo bytu muze
nastartovat také vnitimi proménu. Podivejme se na to z druhé strany.

V mnoha pripadech stav domu nebo bytu napovi, jak pristupujeme k vécem
i na dusevni ¢i duchovni roviné. Proc¢ nevyuzit tyto poznatky k nastartovani

vnitrni promény?

Myslenky

na spravném misté
Poradek je pofadek. Bud je, nebo neni.
A to plati nejen pro veéci, ale i pro
duSevni oblast. Na realné roviné to
znamena, ze fikam i délam to, co si
myslim, vim pro¢ a jsem se sebou
spokojeny. Kdyz vime, co chceme,
jednoznacneé si za tim jdeme a umi-
me pfi tom vyvinout obrovské usili.
Zvladame prekazky, ispéchy nds mo-
tivuji. Pofadek v dusi i ve vécech jdou
ruku v ruce. Véci i myslenky jsou na
spravném misté. A proc je to dilezité?
Osveétli to jednoduché pofekadlo: Aby
byl pfes stromy vidét les. Aby ces-
ta meéla cil a neztraceli jsme energii
bloudénim.

Autorka textu: Ing. Martina Fau, ACC,
RCC koucka/ facilitatorka a koucka ve spolecnosti
NeuroLeadership Group

Martina Fau dlouha Iéta pracovala v prostfedi
teskych i mezinarodnich firem v oblasti za-
hraniéniho obchodu, administrativy, financi

a lidskych zdrojd. Od roku 2011 se napIno vénuje
rozvoji lidského potenciélu jako nezavisld kout-
ka, trenérka a facilitatorka. Spolupracuje napfic
soukromou i statni sférou — pfes velké korpora-
ce, malé podniky, vysoké Skoly aZ po jednotlivce
itymy. Je akreditovanou koutkou u ICF a ve svém
portfoliu ma vice nez 60 klientl s vice neZ 800
odkougovanymi hodinami.

Kdy je v dusi nepofadek

Chaos v dusi vétSina lidi vnima jako vnitini disbalanci.
Skobrtnuti nékde na trase mezi zminénym ,co si myslim -
to fikam - také délam - vim proc¢ - a jsem se sebou spoko-
jeny“. Nepofadek v dusi zptsobuje ur¢ité nepohodli, nespo-
kojenost, zmatek, tapani. Nekdy skryvame drobny chaos,
zaznamend i nase okoli. Nesoulad mezi tim, co redlné dé-
lame a co doopravdy citime, byva v kazdém pfipadé vycer-
pavajici.

Jak za€it s duSevnim uklidem?
Kazdy zna nejlépe svoji ,Zabu na pra-
meni“ Tyto Zaby, pfi¢iny duSevniho
zmatku, mivaji spoleéného jmenova-
tele. Nejsme dostatecné ukotveni, za
spoustou myslenek se skryva hlodava
pochybnost. Nevime. Nejsme si jisti.
Nez se pustime do uklidu duse, méli
bychom se zameéfit na to, co chceme
z dlouhodobého hlediska. Do €eho

RADU PRIBEHU O TOM,
_ JAK PROSPESNY MUZE
BYT UKLID V MEZILIDSKYCH
VZTAZICH, SIMUZETE PRECIST
V ELEKTRONICKE KNIZE ,JAK
PROZIVAT STEST{ VE VZTAZICH*,

KTERA VZNIKLA V RAMCI PRO-
JEKTU STASTNA ZENA A JEJIZ

y -

2

SPOLUAUTORKOU JE
ING. MARTINA FAU.
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nam stoji za to investovat svoji energii, ¢as, mozna i penize.
Zkratka si do posledniho puntiku nacrtnout, jak by to meélo
vypadat, aZ se uklidi a vSe se bude jen blyskat.

VétSinou mame alesponl matnou piedstavuy, jak nepofa-
dek v dusi uklidit. Prvnim krokem je rozhodnuti. Musime
chtit. Opravdu chtit. Uvédomit si CO, PROC a JAK a krok po
kroku pfemériovat staré na nové. Jako pomtcka na cesté
miize poslouZit nékolik jednoduchych bodi:

1 Popiste si, co se momentalné déje.

2. Ukotveéte si pfedstavu o tom, jak ma vypadat idealni
stav a jak se v ném chcete citit.

3. Definujte si, co je potfeba udélat pro to, abyste se pfi-
blizili k vysledku.

4. Proberte vSechny moznosti, jak se dostat k cili, abyste
simohli vybrat tu nejlepsi.

5.  Ahlavné: Kazd4 zmeéna je pohyb vpied, a tak se pustte
do uklidu s pozitivnim naladénim a o¢ekavanim toho,
co vsechno vas diky vasemu usili ceka.

Pravidelna mentalni hygiena je nezbytna
Mentalni hygiena je péce o sebe sama a pro udrzeni pofad-
ku v dusi je nezbytnd. Je, nebo se muZe stat, stejné pravi-
delnym navykem jako télesnd oc€ista. Je na vas, jakou formu
si zvolite. Nékdo preferuje aktivni odpocinek, nékdo medi-
tuje. Dilezité je, abychom to citili jako nasi chvili, ktera nas
nabiji, uklidriuje, pomtize utfidit myslenky a oprostit se od
zhytecnosti.

Usporadeijte si i vztahy, zvlasteé ty rodinne
Soucasti uklidu v dusi by mélo byt i uspofadani vztahd. Pra-
covnich, pfatelskych a rodinnych. Mezilidské vztahy jsou
nesmirne kiehké, a proto jsou zmeény v této oblasti tak téz-
ké. Nejnarocnejsi jsou paradoxné zmeény tam, kde bychom
se meli citit nejbezpecneéji - ve vlastni roding, kde néas poji
pokrevni pouto a vyssi naroky na kompromisy s idedlne
Stastnym koncem.

V pfipadeé rodiny patfi k navodu na uklid dude jeden da-
lezity tip navic - byt upfimny a komunikovat oteviene. Ne
vzdycky je to lehké, ale pocit, Ze neskryvame své postoje,
davame Sanci dialogu, a tim i druhé strané moznost mit
vlastni nazor, mtiZe byt osvobozujici. oo

os< NeuroLeadership Group

‘0 O
-84 Transform thinking & performance

0 spolecnosti NeuroLeadership Group Central Europe

Neuroleadership je obor studia propojujici poznatky neurovédy s oblastmi
rozvoje leadershipu, manazerskych tréninkd, change managementu,
poradenstvi a koucinku. Pojem neuroleadership vytvofil Dr. David Rock
v roce 2006 pro oznaceni oblasti neurovédy urcené k tomu, aby pomdhala
jednotliveim i organizacim vieho druhu napliiovat svij potencial.

V Ceské republice plisobi spolenost od roku 2008 pod vedenim
Dr. Vladimira Tuky. V programech NLG se schopni lidé méni v opravdové
lidry. Poctivou a provéfenou cestou, kterou proslo jiz vic nez dvandct tisic
manazer( i koutl ve 24 zemich.

NeuroLeadership Group s.r.o.
Budova D
info@neuroleadership.cz
Tel.: +420 775730 886
www.neuroleadership.cz
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MBBCENTRUM

Kulturni tipy

Vystava

Co? Radek Brousil: Gerna

a hila ve fotografii

Kde? Colloredo-Mansfeldsky paléc,
Karlova 2, Praha 1

Rdy? 21. zafi - 5. tinora 2017

Vystava je prvni vétsi soubornou pie-
hlidkou Radka Brousila (¥*1980, Nit-
ra), absolventa ateliéru fotografie na
prazské Uméleckopramyslové Skole
a drzitele ceny Oskara Cepana. Brousi-
lovy prace vychazeji z média klasicke
fotografie, ale zaroven jsou polemikou
o technologii zpracovani fotografického
obrazu, ktera se tyka problematiky za-
znamenavani tmave pleti. V tomto bodé
je moZné Radka Brousila povaZovat za
naslednika Josefa Sudka, asi prvniho
ceského fotografa zabyvajiciho se ve
30. letech minulého stoleti fotogra-
fovanim afrického umeéni. Nejnovejsi
Brousilovy fotografie, poprvé predsta-
veneé v Galerii hlavniho meésta Prahy,
piesahuji do meédia objektu; jednak se
dotykaji kolonialismu v sochafském
umeéni a jednak tematizuji barokni
plastiky Ferdinanda Maxmilidna Bro-
koffa pfedstavujici postavy Maurt na
tzv. Kralovskeé cestg, kterd vede pobliz
Colloredo-Mansfeldského paldce pies
Karliiv most a Nerudovu ulici.

Vice na: www.ngprague.cz
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Divadlo

Co? Balet Mala moiska vila

Kde? Stavovske divadlo, Ovocny trh, Praha 1

Kdy? Premiéra 10. listopadu 2016

Kdo by neznal pfibéh opravdové lasky moiské panny k po-
zemskému princi, pro néjZ ona obétuje to nejcennéjsi - nej-
prve svij hlas a potom i zivot? Milovniky melancholickych
pfib&hl ceka svétova premiéra nového baletu na motivy
pohéadky H. Ch. Andersena na hudbu Zbyiika Maté&jQ, v cho-
reografii Jana Kodeta a v rezii znameého rezijniho tandemu
SKUTR - Martina Kukucky a Lukase TrpiSovského. Vecer
poetickych tanetnich obrazii na scéné Stavovského divadla
provazeny Orchestrem ND je uréen vsem, kdo si tento nesmr-
telny ptibéh oblibili.

KULTURNI TIPY

Co? Nas Vaclav Havel, Jan DraZan a Jan Pergler,
nakladatelstvi Zed'

Kdy? Vysla v listopadu 2016

Schwarzenberg, KubiSova, Horacek, Duka, Panek a mnoho
dalSich... Na tfi desitky osobnosti vzpominaji ve velmi ote-
vienych a obsahlych rozhovorech na prezidenta, kamarada,
disidenta i Séfa. Mnohovrstevnaty kaleidoskop vzpominek,
ktery mapuje obdobi od 60. let, kdy se Vaclav Havel zacal
objevovat na vefejnosti jako dramatik a intelektudl, pies
70. a 80. 1éta, kdy se stal neformalnim lidrem disentu, po pfe-
lomovy rok 1989 a Havlovu nezastupitelnou roli v sametove
revoluci. Kniha sleduje takeé tfindct let plisobeni na Hradé
iprezidentovy posledni dny na Hradecku v roce 2011

Hudba

Co? Harry Potter In Concert

Kde? 02 arena, Ceskomoravska 2345/1, Praha 9

Kdy? 28. ledna 2017

Na fanousSky série o kouzelnickém ucni Harrym Potterovi
¢eka neobycejny filmovy i hudebni zaZzitek. Promitan{ filmu
Harry Potter a kamen mudrcl v pivodnim znéni s eskymi
titulky ve vysokém rozliSeni na dvanactimetrovém platne
doprovodi Zivé Cesky narodni symfonicky orchestr. Divaci
si tak budou moci uZit nezapomenutelnou hudbu Johna
Williamse v zivém podani jednoho z pfednich ¢eskych sou-
bord.

Vice na: www.o2arena.cz
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VEREJNE JiDELNY V BB CENTRU — DENNi MENU J1Z OD 70 KC

;

PERFECT CANTEEN
perfect
canteen
Budova B 4 Filip Sgiler
Adresa: Vyskocilova 1422/1a, Praha 4

Provoznidoba: PO —CT 7.30-17.30 hod.
PA 7.30 — 16.00 hod.
http://www.perfectcanteen.cz/nase-kantyny/

moneta-money-bank

Denni menu:

GTH

Budova FILADELFIE*

multicatering

Zeletavska 1525/1, Praha 4

PO — CT 7.30 - 16.00 hod.

PA 7.30 - 15.30 hod.

Denni menu: http://www.gth.cz/bbc-filadelfie/jidelni-listek
*vstup pouze s kartickou vydanou na recepci budovy

Adresa:
Provozni doba:

HONEST FOOD hon=st
ONEST FOO =806d
Budova H

Adresa: Vyskocilova 741/3, Praha 4

Provozni doba: PO — PA 10.45 —13.30 hod.

GTH

GUH

Budova BETA multicatering

Adresa: Vyskocilova 1481/4, Praha 4
Provozni doba: PO —PA 8.00 —15.00 hod.
Denni menu: http://www.gth.cz/bbc-beta/jidelni-listek

MOMENTO ALPHA MOMENTO
Budova ALPHA*
Adresa: Vyskocilova 1461/2a, Praha 4

Provozni doba: PO —PA 7.30 — 16.00 hod.
Denni menu: www.momentoalpha.cz
*vstup pouze s kartickou vydanou na recepci budovy nebo v jidelné

HONEST FOOD

PERFECT
CANTEEN
% MOMENTO

&

GTH

MOMENTO DELTA MOMENTO

FAST-RESTAURANT DELTA

Budova DELTA

Za Brumlovkou 1559/5, Praha 4
PO — CT 7.30 —17.00 hod.

PA 7.30 - 16.00 hod.
www.momentodelta.cz

Adresa:
Provozni doba:

Denni menu:

EE']

—
BBCENTRUM

Where Business
Comes 1o Life




VEREJNE PARKOVANI V BB CENTRU

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

n Verejné placené parkovisté s obsluhou (ul. Vyskocilova)

Verejné placené parkovisté (Budova BRUMLOVKA)

Verejné placené parkovisté (Budova FILADELFIE)

L)
P
n VeFejné placené parkovité s obsluhou (ul. Zeletavska)
Ly
P

Verejné placené parkovisté (Budova G)

7 Verejné placené parkovisté (Budova DELTA)

Venkovni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢ Podzemni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢
(pracovni dny 7.30 — 19.00 hod., po ostatni dobu zdarma)

n - VEREJNE PARKOVISTE

_ VEREJNE PODZEMNI
" pARKOVISTE

BBECENTRUM

Where Business
Comes 1o Life

Park Brumlovka

5.KVETNA (D1)
LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV J»>
BB =1
-“7 Metro =MF
Budg&jovicka ¥






