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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@ RESTAURACE

Ristorante Pizzeria Grosseto

Express Grill

Baifu — sushi bar

Maranatha — vegetarianska restaurace
Mango — ¢&inska restaurace

Asian Street Food by Kiin — thajska restaurace
Dhaba Beas — indicka restaurace
PuzzleSalads

PuzzlePasta

Vyskocilka — Ceska restaurace

Ugo — fresh & salad bar

GTH - jidelna

Office Food — jidelna

Momento —jidelna

Momento —jidelna

Perfect Canteen — jidelna

SushiTime
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dm drogerie

Albert — supermarket

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

Don Pealo — trafika

arena — sportovni obleceni

Bianco & Rosso — italské delikatesy
Kvétiny Romantika
10 Kvétiny Romantika
11 Novus Optik
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@ KAVARNY

1 O2HUB Kavérna

2 Coffee Perk

3 Costa Coffee

4 Cukrérna Hajek & Hajkova
5 Kafe kafe kafe

@ SLUZBY

Ceska posta/Czech POINT

Automycka Collection

Bomton — vlasové a kosmetické centrum
We Hate Ironing — cistirna

Radka Chvalova Nail Studio

Adams Barbershop

Cebia — provéfovani vozl
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BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank
2 MONETA Money Bank
3 OKPOINT/mBank

BANKOMAT

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

OK POINT/mBank (Budova BRUMLOVKA)
Ceska spofitelna (Budova BRUMLOVKA)
Komer¢ni banka (Budova E)
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Balance Club Brumlovka
Baartv park

Détské hfisté
Vicelcelové hfisté
Tenisové kurty

Park Brumlovka

Détské hFisté

Atleticky stadion

@ ZDRAVOTNICTVI

AWN =

5

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna BB Centrum

TeamPrevent-Santé — soukr. zdravotnicka sit
MUDr. Denis Krupka — zubni |ékaf,
dentélni hygiena

LK Clinic — estetickd medicina

&5 VZDELAVANI

HWN =

Kiestanska matefské 3kola Elija3
Kfestanska stfedni a zékladni 3kola Elijas
Biblické hodiny a ranni zamy3leni
Spolecenské centrum Bethany

0 DOBIJECI STANICE PRO ELEKTROMOBILY

Budova FILADELFIE (vefejny parking)
Budova DELTA (vefejny parking)
Budova BRUMLOVKA (vefejny parking)

Park Brumlovka

Praha centrum,

Letiét&, Brno, Budapest

Berlin, Drazdany

5.KVETNA (D1)

SME
v
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Viden, Var3ava, Mnichov 7

Metro
Bud&jovicka

www.bbcentrum.cz



Léto/Podzim 2020

Mili 7 v @
ctenari,

jsme rddi, Ze vim mUzZeme prostiednictvim naseho
&asopisu predstavit, co vSe se v tomto roce podafilo
v BB Centru dokongit. Pro mnohé z vds to mohou byt
i novinky a vérime, zZe i ¢lanky ¢i rozhovory budou pro
vds zajimaveé a inspirativni.

Za¢neme u Brouka. Pokud jste ho jesté nevidéli na-
Zivo, tak se b&hem cesty do prace nebo jen tak na
prochdzce zastavte u budovy ALPHA, kde je Brouk
v podobé modelu Porsche 911 nabodnuty na ob-
rovském Spendliku. Tento model se stal jedine¢nym
umeéleckym prvkem této lokality. Hned vedle pres
Vyskocilovu ulici jsme v poloviné roku otevreli zcela
nové Namésti Ellen G. Whiteové, které nabizi posezeni
pod vzrostlymi stromy u vodni fontdny. Naopak na
Ndameésti Brumlovka jsme doplnili stalé sezeni, lehat-
ka a nové pfibyly také dvé houpacky, které si oblibili
dospéli i déti. Ti z vas, ktefi uprednostriujete klidngjsi
misto pro posezeni v zeleni s vodou, se mUzZete zajit
podivat do nové vzniklého atria v Budové B, do kte-
rého se pohodiné dostanete lavkou pres Vyskocilo-
vu ulici. Lavka je nové doplnéna velkorysymi schody,
které vedou pfimo ke vstupu do atria. Z dalSich té-
mat, kterym se vtomto &isle vénujeme, je predstaveni
obchodU a sluZeb. Pfindsime také tipy na zdravy Zi-
votni styl. Jde predevsim o sport pro vS§echny - nordic
walking. V tomto vyddni BB Centrum City najdete na-
vic informace o tom, kde si v BB Centru zasportovat
nebo kam vyrazit za zdravou vyzZivou.

Dékujeme za vasi prizen.

Kristyna Samkova
PASSERINVEST GROUP

Editorial

Kde nds najdete

www.bbcentrum.cz

BB Centrum

BB Centrum

Budova FILADELFIE
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Rekonstrukce Budovy B je dokoncena

Administrativni Budova B, ktera prosla kompletni rekonstrukci, byla zkolaudovdna. Nejvy-
raznéjsi zménou je prdchozi atrium s vodnim prvkem, zeleni a lavi¢kami propojené s novym
verejnym prostorem, Ndmeéstim Ellen G. Whiteové.
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Budova A bodovala
v soutézi HOF Awards

BB Centrum City

Jsme pySni, Ze nasSe Budova A, kterd proSla
v roce 2018 celkovou rekonstrukci, ziskala prvni
misto v souté&zi HOF Awards (Hall of Fame — Best
of the Best) v kategorii Nejlepsi rekonstruované
komeréni projekty.

Odména za dobrou praci

Rekonstrukce budovy o celkové pronajimatelné
plose 21 600 m? probihala ve spoluprdci s vyhrad-
nim najemcem, predni ¢eskou bankou MONETA
Money Bank, jejiz centrdla zde sidli. ,Ocenéni
Vv soutéZi je pro nds potvrzenim, ze odvdadime
kvalitni a dobrou prdci. Dékuji kolegm a véem,
ktefi se na této citlivé a u¢elné rekonstrukci podi-
leli a udrzuji BB Centrum stdle atraktivni a vyhle-
ddvané,” doplnil Radim Passer, zakladatel a CEO
PASSERINVEST GROUP, kterd neustdle rozviji aredl
BB Centra a modernizuje stdvajici objekty. V sou-
téZi, kterd ocenila nejlepsi projekty, spole€nosti
a osobnosti z oblasti realitniho trhu napfi¢ celym
regionem CEE, se Budova A prosadila v konkuren-
ci projektd z Ceské republiky, Madarska, Polska,
Rumunska, Srbska a Slovenska.

HOF Awards

Soutéz HOF AWARDS BEST OF THE
BEST ocenuje jiz ¢tvrtym rokem projekty
roku z oblasti kancelarskych, maloob
chodnich, reziden¢nich a logistickych
nemovitosti, ale také spolecnosti puso
bici na realitnim trhu (realitni agentury,
stavebni firmy), stejné jako banky a pro
jektové manazery.

Showroom BB Centroom dvakrat na stupnich vitézu

Multimedialni mistnost ,BB Centroom*” v budové BRUMLOVKA,
slouzici pro prezentaci historie, soucasnosti a budoucnosti
rozvoje BB Centra, uspéla v 7. roéniku soutéze Fénix content
marketing. Showroom obsadil 3. misto v kategorii Nejlepsi distri-
buce firemniho obsahu a 1. misto v kategorii Best in Real Estate.
Soucdasti multimedialni mistnosti je netradi¢ni prohnuta promi-
taci sténa s imerzivni projekei (180 stupnu) na plochu 14,3 m?
ktera dodava navstévnikum pocit, Ze jsou jeji soucasti. Intenzitu
zazitku umocnuje realny 3D plasticky model BB Centra vyrobeny
v meéritku cca 1:450. Showroom bude pristupny Siroké vefejnosti
do konce roku béhem dni otevienych dvefi v BB Centroomu.
Terminy najdete na socidlnich sitich BB Centra a spolec¢nosti
PASSERINVEST GROUP.
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Kam ve volném case?

Co se déje v BB Centru

BB Centrum laka k prochazkam,

hrani i ke sportovani

Nechce se vém sedét doma? V BB Centru najdete
spoustu prilezZitosti pro venkovni vyziti, at uz hol-
dujete klidnym prochdazkam, nebo si date radgji
p&kné& do t&la. Cekaji tu na vas dva velké parky,
spole¢né lekce béhu a jogy, atleticky stadion
a dalsi mista pro aktivni i pasivni odpodinek.

Piknik v travé nebo pétanque

K prochdzkdam je idedlni Baardv park a park
Brumlovka, kde se muUZete kochat rozkvetlymi
kvétinami a doprdt si tfeba piknik. Na recepci bu-
dovy FILADELFIE vém ochotné a zdarma zapujéi
deky na posezeni v trdveé nebo koule na tradi¢ni
francouzsky pétanque, ktery si v Baarové par-
ku muUZete zahrdt na specidlnim hfisti. V parku
Brumlovka se nachdzi pékné vybavené velkeé hris-
té pro déti a také psi louka, kde se vasi ¢tyrnozi
prdatelé mohou do sytosti vydovadét.

Atletika, joga, béh... pro kaidého néco

Pokud vyhleddavdte spie aktivni odpodinek, ma-
Zete vyuZit atleticky stadion s béZeckym ovdlem,
sprinterskymi rovinkami, doskocisti pro skok dale-
ky a vysoky &i workoutovym hristém. Své vyZiti zde
najdou i hraci florbalu a badmintonu; branky i sit
jsou k dispozici na mensim vnitfnim hristi. Na vel-
kém viceU&elovém hristi za budovou FILADELFIE se
zase hraje kopand ¢i basketbal. Investor a sprdv-
ce lokality BB Centrum, spole¢nost PASSER-
INVEST GROUP, navic zdarma pofddd spoustu za-

Za hranice BB Centra

jimavych sportovnich akci. Na
kratky jogging vds po okoli BB
Centra doprovodi zkuseni in-
struktofi z béZeckého dua Ru-
nning2. BéZci se schdzeji kazdé
Utery v 17.20 na recepci budovy
BETA. Kazdy ¢tvrtek je pro vds
pfipravena ranni jéga v parku
Brumlovka, ve stfedu pak na
stejném misté probihaji lekce
jogy pfizpUsobené seniorim.
V pfipadé Spatného pocasi se
lekce nekonaiji, proto sledujte
aktudini informace k jednotli-
vym lekcim na facebookovém
profilu BB Centra.

Ndamésti Brumlovka zZije
Jsme také radi, Ze jsme mohli
obnovit oblibené pravidelné
akce poradané na Namésti
Brumlovka. Cekaji vas nejriz-
néjsi kulturni akce, odpocinek
nabizi zahradky restauraci
a kavdren nebo nové insta-
lované designové houpacky.
Aktualni program akci v BB
Centru naleznete na webovych
strdnkdch BB Centra v sekci
Aktuality a akce.

Park Nové Roztyly ziskal novou bézeckou trat

Spole¢nost PASSERINVEST GROUP
vybudovala na izemi byvalé¢ho arealu
Interlov nedaleko stanice metra Roztyly
dalsi vefejné sportovisté, a to novy
venkovni béZecky okruh. Je idealni pro
trénink kondice a méfeni casovych
intervalii. Novy projekt je soucasti
dlouhodobého zaméru revitalizace po
zemku ve vlastnictvi spole¢nosti, ktera
v§echna sportovisté rovnéz spravuje,
takze je Sirokd verejnost muze zdarma
celoro¢né vyuzivat.

Pro bezpecny béh
Nova bézecka trasa o celkové délce
650 metrt je vybavena informac¢nimi

znackami, kter¢ na rovince vymezuji
start a dva bézecké useky po padesati
metrech. V blizkosti okruhu je k dis-
pozici Sest lavic, na kterych si mohou
béZci odpocinout nebo se protahnout.
Trasa je snadno dostupna ze stanice
metra Roztyly i z prilehl¢ho Kréského
lesa. Stometrova rovinka nasledujici
za startovni plochou je rovnobézZna se
Zlutou turistickou trasou a cyklostez-
kou A222, ktera oddéluje Kresky les od
parku Nové Roztyly.

A co dospéli? Maji si kde hrat!
Bézecka trat neni v parku Nové
Roztyly jedinym mistem vhodnym

Nenechte si ujit!
Prohlidka BB Centra
a détsky den

Ve stiedu 2. zafi probéhnou dvé ko
mentované prohlidky BB Centra, a to

0d 10.00 a od 18.00 hodin. Zajemce

o exkurzi vyzvednou zastupci spolecnosti
PASSERINVEST GROUP na recepci
budovy FILADELFIE a béhem necelych
dvou hodin je provedou po budovach

a streSnich terasach BB Centra, ukazou
jim multimedidlni showroom BB Cen
troom a sportovisté, ktera se nachazeji

v aredlu. Prochdzka je urcend nejen pro
najemce a obyvatele BB Centra, ale i pro
Sirokou verejnost véetné déti, pro které
spole¢nost PASSERINVEST GROUP pora
da v tentyz den zabavné odpoledne plné
soutézi o ceny. Program pro nejmensi
bude probihat od 13.00 do 19.00 hodin
soucasné¢ v Baarove parku a v parku
Brumlovka.

ke sportovani. Na pozemcich spolec-
nosti PASSERINVEST GROUP piibylo

v poslednich letech nékolik dalSich
verejnych hrist. Vzniklo zde napriklad
discgolfové nebo workoutové hriste,
které nabizi soustavu cvicebnich stroju
vhodnych k posilovani vahou vlastniho
téla. V sousedstvi bylo v témzZe roce
zpfistupnéno také outdoorové fitness
neboli venkovni posilovna pro v§echny
generace, zejména vSak pro seniory. Na
strojich si muze kazdy zvolit vhodnou
aktivitu odpovidajici jeho kondici, at uz
se jedna o lehké protahovani, zpeviova-
ni téla, nebo naroc¢néjsi posilovani.
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Zkolaudovano! Kompletni
rekonstrukce Budovy B je u konce

Administrativni Budova B prosla
kompletni rekonstrukei a dockala se
zavérecné kolaudace. Véiime, Ze vsem
najemcum poskytne pratelsky prostor
k praci i relaxaci.

Zmeény viditelné i neviditelné
Nejvyraznéjsi zménou je pruchozi atrium
s vodnim prvkem, zeleni a lavickami,
které je propojené s novym vefejnym pro-
storem, Naméstim Ellen G. Whiteové. Na
prvni pohled je také vidét, Ze objekt dostal
novou fasadu, a to v prijemnych zemitych
tonech. Zména, ktera neni ihned patrna,
technologii zajistujicich kvalitni pracovni
prostiedi. Budova diky jejich modernizaci
nyni splnuje soucasné standardy garantu-
jici usporny a efektivni provoz.

Nové Namésti Ellen G. Whiteové
Soucasti rekonstrukce byla také kul-
tivace vefejného prostoru. V prostoru
mezi Budovou B a vedlejsi Budovou C
vzniklo zminéné nové Nameésti Ellen
G.Whiteové, které nabizi lavicky, bez-
pecné stojany na kola, nove vysazené
vzrostlé stromy, designové osvétleni

i velkorysé schodisté do ulice Zeletav-
ska. V pochozi plose namésti je zabu-
dovana zajimavé nasvicena tryskova

fontana skladajici se z 21 trysek. Novy
prostor bezpochyby prospiva i okolnim
administrativnim budovam, které jsou
ve vlastnictvi a spravé ruznych vlastni-
ku. Koncern PASSERINVEST byl nicmé
né i tak jedinym investorem, ktery byl
ochotny podilet se na jeho vybudovani
investici ve vy$i 27 miliont korun.

Prijemné misto pro praci i relaxaci
Koncern PASSERINVEST dale na své na
klady (investici ve vy$i 2 miliont korun)

nahradil asfaltovy chodnik podél Budovy
B v ulici Vyskocilova takzvanou prazskou
mozaikou, ktera napomaha prusaku

a zadrzovani destové vody a dotvaii pii-
jemn¢jsi prostiedi. Nové oteviené atrium
Budovy B, voln¢ pristupné verejnosti
piimo od Budovy A, poskytuje posezeni
v zeleni a zejména v 1¢t€ je prijemnym
mistem k relaxaci nebo pracovnimu
setkani. Koncern PASSERINVEST zde
také vybudoval za 4,5 milionu korun
pohodlné schodisté na lavku pres
Vyskocilovu ulici, které zajistuje primou
cestu do 2. nadzemniho podlazi budovy
BRUMLOVKA.

Prvni najemci se stéhuji

4UZ v 161 privitala Budova B svého prv-
niho kancelarského najemce, spolecnost
NEWPS.CZ. Sté¢hovani druhého najemce,
spolec¢nosti Alcon Pharmaceuticals,

je naplanovano na listopad letosniho
roku, spole¢né s najemci obchodnich
jednotek v prizemi, které se postupné
obsazuji. Poc¢itame s tim, Ze v prub¢hu
nasledujiciho roku budou pribyvat dalsi.
Aktudlné mame v Budové B v nabidce jes-
t¢ 5 500 m? administrativnich a 400 m?
retailovych ploch,” uvadi Lenka Preslova,
vedouci obchodniho oddéleni spolecnosti
PASSERINVEST GROUP, a.s.

Ellen Whiteova byla jednou ze zasadnich postav, které stly u vzniku Cirkve adventista sedmého dne v 19. stoleti; ovlivnila
ji predevsim svymi prorockymi vizemi. Velky duraz kladla na harmonicky Zivotni styl a zdravou Zivotospravu. Béhem svého
Zivota Zila a pracovala v Americe, Evrop¢ a Australii, kde organizovala novou praci, kdzala a publikovala.
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KRAJINOU
SKUPINY CEZ

5 otazek pro: ZVEME VAS K PROHLIDCE

Gabriela Moskalova =
Assistant to CEO NASICH INFOCENTER

PASSERINVEST GROUP, a.s. A ELEKTRAREN

Cim jsem chtél/a byt jako dité?

Jako dité jsem chtéla byt zubafem, jako je muj tata. Pak
jsme se ale prestéhovali do Asie a zazila jsem Zivot v roz-
vojové zemi. Vidéla jsem, Ze je potieba pomahat i v jinych
oblastech, napriklad v oblasti vzdélani déti a Zen. Na
ulicich bylo hodné¢ déti, které bud skoncily v raném

véku v tovarnach u stroju, nebo pracovaly na polich, aby
alespon castecné vypomohly rodiné s privydélkem na zi
vobyti. Jsem moc vdécnad, Ze jsem méla moZnost studovat,
protoze hodné¢ déti po celém svété tuto moznost nema.

S

Byznysmen, kterého si nejvice vazim?

Tohle je velmi jednoducha otazka. Nejvice si vazim Radi
ma Passera, skvéle vede firmu PASSERINVEST GROUP
a ma pro ni stale nové vize. Navic je ochoten pomahat pri
realizaci raznych dobro¢innych projekti v Ceské repub
lice, ale také v zahranici. Jsem moc vdécna, Ze pro né¢ho
muZu pracovat.

To je hodné tézka otazka. Jidlo miluji! Od kuchyné
indické, ¢inské, japonské, vietnamské nebo korejské az
po kuchyni italskou, mexickou nebo americké burgery

a hranolky. Ve vy¢tu nemohu zapomenout ani na babic¢ci-
ny kolacky, ty jsou prosté nejlepsi. Pokud ale sama vafim,
tak inklinuji k indickému koreni a tomuto typu kuchyné,
k tomu mam nejbliZe.

Kdy jste naposledy napsal/a néco rukou?

Pisu rukou kazdy den, v tomto sméru jsem hodné ,old
school®. Preferuji ru¢ni zapis poznamek pred tim elek
tronickym. Také mé vzdy potési, kdyz mi prijde ru¢né
napsany dopis nebo pohled od kamaradu z ruznych cest
a vyletu. Prijde mi to velice osobni a milé.

&Y

Se kterou historickou nebo soucasnou osobnosti
bych se chtél/a potkat?
S britskou kralovnou Alzbétou I1. Je to osobnost, ktera

zazila mnoho historickych udalosti, prozila valky, mnoho #byljsemvelektrarne
slozitych politickych situaci a socidlnich zmén. Ma hodné #pomahejpohybem
znalosti a urcité také plno zajimavych pribéhu, které #letoscez

bych si rada poslechla.

www.letoscez.cz

Aba ul\
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City

Arena

Se znackou Arena
doplavete dal

Budova
BRUMLOVKA

V souvislosti se znackou Arena se vétSiné milovniku plavani okamzité vybavi bazén.

Arena totiZ nabizi v§e, co muZete potrebovat do vody i k vodé. Ale je toho jeSté mnohem vic.

Prijdte se sami presvédcit do ,sportovni® budovy BRUMLOVKA, kde se nachazi jeji prodejna.

ejen pro vodni vyZiti

V prodejné najdete vSe potfebné

k plavani i na dovolenou k vodé,

od plavek, koupacich sortek, pla-

veckych bryli a sanddald az po
détské nafukovaci rukavky. Sortiment zahrnuje
vybaveni pro zac¢datecniky i vybavu pro profiky.
Plavky si zde mohou vybrat ti, kdo se sotva na-
ugili par temp, ale i ti, kdo potfebuji ty nejlepsi
zAvodni plavky na dlouhé traté. Arena je ve svété
povazovdna nejen za lidra v segmentu sportovni-
ho a zavodniho plavdni, ale plati rovnéz za pres-
tizniho vyrobce sportovniho a fitness obleceni.
Diky $pi¢kovému designu, pokro&ilym funk&nim
materidldm a modernim stfihOm moze sméle
konkurovat vedoucim zna¢kdm v tomto odvétvi.

Znacka legendy éeského plavani

Neni ndhoda, Ze spole¢nost ARENA PRAHA s.r.o. je
oficialnim sponzorem Ceského svazu plaveckych
sportU avsichni esti plavedti reprezentanti zavodi
v plavkdch této znacky. Jejim zakladatelem, maji-
telem a jednatelem je totiz Daniel Machek, legen-
da ¢eského plavani, paty z olympiddy v Moskveé,
jehoz narodni rekord na 1500 metr0 kraul vydrzel
neuveéritelnych 34 let. Tento Sedesdatindsobny mi-

str CR, osmindsobny mistr svéta
a patndactindsobny mistr Evro-
py Vv plavdani v kategorii Mas-
ters se kromé své znacky i na-
ddle vénuje sportu, a to nejen
ve vodé. Vioni se napfriklad jiz
podruhé Ucastnil zdvodu Iron-
man, mistrovstvi svéta v kate-
gorii ,Zelezny muz“, na Havaji,
ktery obndsi 3,8 km plavani,
180 km jizdy na kole a 42,195 km
béhu.

Provérena tradice,

kterd neusina

na vaviinech

Béhem 45 let své existence si
Arena vybudovala pozici nej-
leps$i a nejsilnéjsi sportovni
znacky v plavecké kategorii
~Waterwear". V letech 1987 az
2018 byla nékolikrat vyhradnim
a oficidlnim sponzorem mis-
trovstvi Evropy a mistrovstvi
svéta. ,Znacka stdle usiluje
o to, aby si svou pozici jedni¢-
ky na trhu udrzela, a diky ne-
unavné spoluprdci navrhara,
samotnych sportovcd a od-
bornikd dosahuje technologic-
ky dokonalé plavecke vystroje.
V roce 1980 Arena uvedla na
trh v té dobé ,high-tech’ textilii
s ndzvem Flybacky; v sou€as-
nosti je jejim nejnovéjsim pa-
tentovanym revolu¢nim mate-
rialem Powerskin Carbon, coz
je lehky nenasdakavy material
s fakticky nulovym tfenim, rdz-
né pevnymi karbonovymi viak-
ny a chytrymi lepenymi Svy,*

fikd majitel obchodu Daniel Machek. ,V plavec-
kych kombinézdach a plavkach z néj usitych do-
sdhlo na nejvyssi pricky mnoho svétovych zdvod-
nikd v celé fadé vyznamnych svétovych soutézi,
v&etné poslednich olympijskych her,” dodava.

ARENA SHOP
Budova BRUMLOVKA
www.arenashop.cz

arena
0
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Pfedstavujeme

Kvétiny Romantika

Obchod Kvétiny Romantika je tu
proto, aby pfindsel radost

Budova
FILADELFIE

Obchod Romantika zdobi jiz n¢kolik let prostory budovy FILADELFIE a prinasi radost
zaméstnancum i navstévnikum aredlu. Muzete zde koupit kytici, ale také objednat kompletni vyzdobu

do své provozovny nebo na workshop pro zaméstnance. A pokud si potrpite na ¢erstvé kvétiny,

muzete si domluvit donasku az do domu.

ime, pro koho pracujeme

.V BB Centru fungujeme jiz osm let.

Pracuje se ndm tady skvéle, a to

diky tomu, Ze je to takové ,malé

méstecko’, ve kterém se lidé mezi
sebou znaji. Casto proto vime, pro koho kvétinu
pfipravujeme. Vime, co obdarovanému udéla ra-
dost, a to je velkd vyhoda,” usmiva se majitelka
provozovny Judita Waissi. ,Kvétiny jsou luxusni
zboZi, které k Zivotu nutné nepotiebujeme. Pres-
to maji své nezastupitelné misto pfi uddlostech,
jako jsou svatby, pohfby, narozeniny, odchod
do duchodu ¢&i na matefskou dovolenou. Pro
v8echny tyto pfrilezitosti jsme pfipraveni vybavit
vds krdsnou kvétinovou dekoraci, fikd pani Ju-
dita. ,Obecné se prodd nejvice fezanych kvétin,
téch je drtivd vétsina veskeré triby,” pokracuje.
V posledni dobé ale roste zdjem i o stdle zelené
pokojovky. ,Lidé sleduji trendy a ¢astéji si u nds
objedndvaiji rostliny typu monstera nebo pilea,”
pokraduje pani Judita.

Vkusné ddarky na miru

Obchod kromé toho pfipravuje vyzdobu recepce
a terasy v Balance Clubu a ddle nabizi roznasku
kvétin v aredlu a prilehlém okoli a pfipravu darkd
na objedndvku. V kvétinafstvi si mdzete objed-
nat rovnéz sezonni dekorace, jako jsou vanoé&ni
vénce nebo velikono¢ni vyzdoba, a origindlni
ddrky k rOznym pfilezitostem. Hleddte hezky da-
rek? Vkusné kompozice vznikaji ve spoluprdci
s vinotékou Sommellerie, kterd sidli v budoveé FI-
LADELFIE. Oblibenou pozornosti je lahev dobrého
vina a delikatesy z vinotéky doplnéné kvétinovou
dekoraci. ,Kromé toho mame v nabidce i byto-
vé dekorace, viné a drobny ddrkovy sortiment.
Snazime se, aby sortiment dekoraci nebyl pfili§
okoukany, aby byl trochu jiny, nez co je k dostdni
v ostatnich podobnych obchodech,” fika majitel-
ka obchodu.

Workshop jako
podékovani
zaméstnancim

Kvétiny Romantika pordadaji
také oblibené vanoéni &i ve-
likono&ni workshopy, které se
osvedcily jako neotrely ddrek
pro zaméstnance firem v BB

Centru nebo pro obchodni partnery. Ti nejvice
ocenuji, Ze na workshopech mohou na chvili unik-
nout do jiného svéta a odpocinout si od pocitace
a kazdodenniho stresu.

Vadne vam zeleii? Nechte to na nas!

,Radi bychom se dostali i do povédomi nejen nd-
jemcU kanceldfi a provozoven v aredlu BB Cen-
tra, ale i obyvatel Reziden&niho parku Baarova.
Umime se postarat o zeleri v kanceldfi, v byté, na
balkoné i na terase a muZeme vds pravidelné za-
sobovat ¢erstvymi kvétinami,” planuje pani Judi-
ta. Neddvnd pandemie byla ddvodem k obavam,
zda se budou kvétiny jesté proddvat, ale zdd se,
Ze byla zbyte¢na. ,Kvétiny jdou stdle na odbyt.
A je to hezkd prace,” dodava pani Judita. ,Lidé,
ktefi k ndm chodi, se vétSinou nemraci. Kdyz ku-
pujete kytiCku, je to se zamérem nékoho potésit.
Ta radost se pak prendsii na nds,” uzavird.

Kvétiny Romantika
Budova FILADELFIE
www.romantika-dekorace.cz
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Otazka puvodu -
stvoreni, nebo evoluce?

Domnivate se, Ze mate zcela jasno v otazce vzniku naseho svéta i nds samotnych?

A jak si stoji sto Sedesat let starda Darwinova evoluéni teorie ve svétle soudobych védeckych poznatka?

Podarilo se ji nepopiratelné potvrdit, nebo se nedoZije svych 161. narozenin?

V nasledujici minisérii vém prindsime zamysleni
Mgr. Libora Votoc¢ka, absolventa Matematicko-
-fyzikdini fakulty Univerzity Karlovy a byvalého
pracovnika Fyzikdlniho Ustavu Akademie véd
CR, nad vznikem a fungovdanim svéta z pohledu
dvou konkurenénich modeld - stvoritelského
a evoluéniho. Seznamite se nejen s mnohymi za-
mérné opomijenymi fakty, ale i s nékterymi odlis-
nymi vyklady béZné znadmych skute¢nosti a jejich
dopadem na Zivot jednotlivce i celé spole¢nosti.

Darwin o genetice sice nic nevédél, ale...
Charles Darwin o genech a obecné o organic-
kych kédech nevédél prakticky nic. V jeho dobé
meély tyto informace v nejleps$im pfipadé podo-
bu jen jakéhosi tuseni ¢i haddani. Darwin tusil, Ze
musi existovat néjaky vnitfni mechanismus v téle
kazdého Zivého organismu, ktery umozriuje dé-
dit vlastnosti (zmény vlastnosti) ziskané béhem
Zivota, jinak by evoluce, jak si ji on pfedstavoval,
nebyla vibec myslitelnd. Genetikové vSak aZ
o mnoho let pozdéji zjistili, Ze genom prakticky
jakéhokoliv ziveho organismu je ultra sofistikova-
nd informaéni, jazykovd a komunikaéni sit, kterou
bychom s dnesnimi znalostmiv oblasti informac-
nich technologii mohli pfipodobnit k pocitacove
siti nejmodernéjsino vypoc&etniho centra.

Dédiénost a stabilita druhd

Vime, Ze kazdy jedinec kazdého druhu je napros-
to jedinecny, presto vykazuje v Ease stabilni sadu
vlastnosti a schopnosti, které pfisluseji k urcité
konkrétni druhové kategorii. Napfiklad ddme-
-li vedle sebe v§echna psi plemena, zjistime, Ze
jsou mezi nimi na prvni pohled zna¢né rozdily, na-
priklad v barvé a délce srsti, velikosti téla, délce
koncetin, usi nebo ¢umaku. Pfesto maji vSichni
spole¢nou sadu charakteristickych vlastnosti,
které délaji psa psem, a mohou se tedy v principu
navzdjem kfizit. Darwin v§ak ziejmé udélal chybu
v tom, Ze si jedine&né variace charakteristickych
znakd u kazdého jedince daného druhu vyloZil

jako dUkaz uréitého globdlnino
vyvojoveého trendu, ktery nema
Vv principu zadné hranice.

JenZe evoluce druhU
v tom smyslu, Ze by v prdbéhu
&asu dochdzelo ke vzniku zce-
la novych viastnosti a orgdnd
tak, Ze by se napfriklad neléta-
jici organismus postupné na-
ucil létat a pouhym snazenim
by mu naruUstala kfidla, plicni
vaky a ,fidly” kosti (véetné pfi-
slusnych zmén v genech), je
evidentné zcela nevédeckou
predstavou. Naopak moderni
genetika potvrzuje stabilitu
zdkladnich druhU pfiblizné na
Urovni ¢Celedi, o které hovo-
fil Mojzi§ v knize Genesis jiz
Vv 16. stoleti pred Kristem.

Nezjednodusitelna
slozitost zcela popira
myslenku evoluce

Z genetiky je zndmo, Ze pokud
néjaky organismus nemd plné
funkénivéechny zdkladni téles-
né systémy umoznujici dycha-
ni, hleddni, pfijem a zpracovani

potravy z okoli, regulaci vlastnich metabolickych
pochodU a jejich kontrolu a opravu, orientaci
a pohyb v nezndmém prostredi, pamét, komuni-
kovdni s ostatnimi jedinci svého druhu i s jinymi
druhy organismU, zplozeni potomstva a u nékte-
rych druh0 organismu jesté nékteré dalsi viast-
nosti, potom je zhola nemozné, aby si jakouko-
liv z téchto zdakladnich zZivotnich funkci vyvinul
sdm od sebe v pribéhu &asu a je Uplné jedno,
kolik &asu by bylo k dispozici. Casové hledisko
je v otdzce evoluce nejen naprosto irelevantni,
ale predevsim je to jednoznac¢né negativni fak-
tor. Cim vice &asu, tim vice opotrebeni, tim vice
Skodlivych mutaci a degenerace.

Fungovdani pfirody je totiz zaloZzeno na
informacich, které jsou vysoce organizované
a chranéné, a pokud dojde n&jakym zpUsobem
k jejich poskozeni ¢&i ztraté, je prakticky nemozné
je nahradit &i doplnit. Zivé organismy totiz vyka-
zuji néco, cemu Fikdme nezjednodusitelna sloZi-
tost. To znamend, Ze vSechny zdkladni funkéni
soucasti téla i genomu, které jsou nezbytné pro
preziti daného druhu, musi byt na svém misté jiz
od samého zadatku jejich existence.

Chcete-li napfiklad, aby v€ela fungova-
la jako v&ela, musi disponovat od samého za-
¢atku v8im, co ji umoznuje létat, ddle potrebuje
mit plné funkéni zrakovou soustavu slozeného
oka, spravné fungujici saci Ustroji i kompletni
trdvici soustavuy, jinak by zemrela hlady. Stejné
tak kdyby ve&eli kralovna neméla perfektné fun-
gujici rozmnoZovaci soustavu, véely by uz dav-
no vyhynuly, coz by mélo naprosto katastrofdini
ndsledky pro pfirodu i celé lidstvo. Tyto zakladni
Zivotni funkce a schopnosti musely mit v&ely jiz
od pocdtku své existence, kdy byly (kromé jiné-
ho) stvoreny prvni dospélé generace vsech zda-
kladnich druh0 hmyzu.

Tento akt stvoreni musel probéhnout ne
pfirozenymi (materialnimi), nybrz nadpfirozeny-
mi (hadmateridlnimi) informa&nimi procesy, které
byly natolik rychlé, Ze zddny organismus nezacal
Zit a vnimat sebe i okolni svét, dokud nebyl plné
utvoren.
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MARANATHA

Pracuji mezi ndmi

Restaurace Maranatha
nechce jen varit,
ale i vzdélavat, rika jeji
manazer Josef Fuksa

KdyZ vam v restauraci Maranatha néco zachutnd, maZete pozadat o recept a jit si nakoupit

suroviny do stejnojmenné prodejny jen par krokt od restaurace. S manaZerem obou provozoven

Josefem Fuksou jsme se se$li kratce poté, co se restaurace znovu oteviela

po vynucené prestavce, abychom si popovidali o minulosti, soucasnosti

Sedime ve vegetarianské restauraci v budové
BRUMLOVKA. Stdl jste u zrodu napadu na misto,
kde se mohou lidé dobfe ngjist i bez masa?

V roce 2005 jsem nastoupil na misto manazera
prodejny Maranatha, kterd tehdy jiz rok fungo-
vala v aredlu BB Centra, ovSem ve vedlejsi bu-
dové ALPHA. Béhem ndsledujiciho roku se zacaly
spfadat plany na vegetaridnskou restauraci
a v roce 2007 jsme ji otevreli. TakZe ano, stdl jsem
u jejiho zrodu, ovéem autorem této vize je pan
Radim Passer. PUvodné sice pfichdzim z UplIné ji-
ného oboru, ale mou velkou vyhodou je, Ze se rad
ucim novym vécem a jsem flexibilni, takZze jsem to
vzal jako vyzvu a Sel jsem do toho. Po celou dobu
pfiprav a realizace a jesté prvni tfi mésice po ote-
vieni restaurace jsem mél po boku ¢lovéka, ktery
se v gastronomii pohyboval jiz fadu let. A ten mé
postupné uvadeél do problematiky, takZe jsem ne-
byl UpIné ,vhozen do vody* bez vycviku.

Restaurace se oteviela soué¢asné s budovou
BRUMLOVKA, kterd je svym zamérenim jind nez
ostatni budovy v BB Centru.

Ano, hlavni myslenkou bylo, aby BRUMLOVKA
fungovala jako dUm sluzeb pro lidi, ktefi zde pra-
cuji, a také pro ndvstévniky BB Centra. A nejen
to. Svym zamérenim ma byt néco jako ,zdravd
budova®, ve které lidé najdou moznosti, jak se
starat o své télo, o zdravi. Kromé dvou restau-
raci, kadernictvi, automycky, posty, kavarny a fi-

i planech do budoucna.

nanénich sluzeb se zde nachd-
zi také Balance Club a nyni uz
i prodejna zdrave vyzivy, kterd
se do Brumlovky presté&hovala
Vv roce 2012. Vegetarianska re-
staurace tedy do tohoto kon-
ceptu skvéle zapadla.

Pro¢ je Maranatha ¢&isté vegetarianska? Pre-
ce jen tim prichazite o klienty, ktefi si obéd bez
masa nedokazou predstavit.

Jednim z ddvodU je jisté i to, Ze pan Passer je
velky pfiznivec vegetaridnstvi a prdl si, aby lide
méli moznost najist se kvalitné i bez masa. Po-
dle nasich prdzkumU k nadm chodi asi 30 %

13
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vegetaridnU a veganu, ostatni jsou (s promi-
nutim) ,v8eZravci®. Hodné ndvstévnikd si pochva-
luje, Ze po obédé u nds nejsou tak unaveni, jako
kdyz si daji jinde kus masa, a maji energii do dalsi
prdce.

Pro nékteré odborniky je vegetarianstvi dost
problematicky vyZivovy smérz hlediska komplex-
nosti Zivin. Co si o tom myslite?

Na vegetaridnsky zpUsob stravovdni existuje
spousta ndzorU i mezi odborniky na vyzZivu; né-
které z nich jsou dost tendencni a nékteré vychd-
zi z pomérné zastaralych vyzivovych doporuceni
a mytu. Ale je prokdzdno, Ze vegetaridnsky se lze
stravovat, aniz by v jidelni¢ku chybély latky d0-
lezité pro spravny vyvoj a fungovani téla. Traduje
se, Ze maso je nutné pro tvorbu svalové hmoty.
Ale i rostlinné zdroje obsahuji mnoho bilkovin.
Télo si je rozlozZi a skldda si viastni aminokyseliny,
ze kterych si pak buduje svalovou hmotu. To, ze
bez masa to nejde, je jenom mytus. Samoziejmé,
Ze vegetaridnsky jidelnicek je tfeba sestavovat
velmi peclivé, aby télo dostalo v8echny Ziviny,
které potfebuje. NemuUzZete z chleba se saldmem
sundat saldm a prohldsit se za vegetaridna. Ale
jde to. Jind véc je veganstvi. U né&j je asi nejvét-
Sim problémem vitamin B12, ktery je obsaZeny
jen v Zivocisnych zdrojich. NaSe restaurace je
takzvané lakto-ovo vegetaridnskd. Pouzivime
mléko, fecké jogurty, kvalitni ov&i syry a vejce. Co
se tyCe ndhrazek masa, u ndas v restauraci si mU-
Zete vybrat ze sojového masa, tofu, seitanu (Cis-
td pseniénad bilkovina), Smakouna (vajeény bilek)
a goody foody (kombinuje séjovou a vaje¢nou
bilkovinu s lepkem). Umime z nich pfipravit pest-
rou $kdlu pokrmU, dokonce i Eeskou klasiku, jako
je svickovd. Za mé jednoznaéné vede tofu, jak po
strdnce slozZeni, tak zpUsobu vyroby.

Jak vypada vase denni nabidka? Mohou si dat
vasi hosté tolik oblibend poledni ,,meni¢ka“?
Poledni menu mdame, fikdme mu ,zvyhodnénd
denni nabidka*®. Obsahuje polévku a pfedem ur-
¢ené jidlo a ktomu vodu s citronem. Jidla serviru-
je na talif nas kuchar, aby byla porce pfimérenad,
ale mUzZete se presvédcit, Ze je opravdu slusna.
Zaplatite za ni 120 K&, na vdahu by to bylo 180 K&.
Pokud si hosté vybiraji sami, mohou si sestavit
svoje degustacni menu. Prosté ochutnaji od kaz-
dého kousek. Kazdy den je na vybér ze &tyf az
péti teplych jidel, péti az Sesti saldtd a celé fady
chutovek, jako je krdjend zelenina, olivy, ajvar
a dalsi. Zkratka nepfijdou ani milovnici dezert0.
ZAakusky se pripravuji z feckych jogurtd v kombi-
naci s ¢erstvym ovocem a sladi se hlavné medem
a pfirodnimi sirupy.

Pro¢ jste se rozhodli pro koncept bufetu, a nikoliv
pro klasickou restauraci s obsluhou?

Zadni salonek, ve kterém ted sedime, pUvodné
slouZil jako tradi¢ni restaurace se systémem ob-
jedndvani & la carte, ale byl velmi malo vytize-
ny. Ve druhé ¢dsti si Casem naopak nebylo kam
sednout. Kromé toho, Ze jsme zbyteéné platili

[
Josef Fuksa je v restauraci
Maranatha od jejiho pocatku

CiSnika, ktery zajistoval obslu-
hu v restauraci, bylo to naroc¢-
néjsi i na vybér kuchail z hle-
diska pfipravy jidla. Kuchare,
ktery by byl schopen vafit
Lnetradi¢ni minutky“ podle ji-
delniho listku, je tfeba patfic-
né finanéné ohodnotit, a to se
ndm s ohledem na vytizenost
nevyplatilo. Pro nase klienty je
naopak koncept bufetu velkou
vyhodou, protoZze se najedi
rychleji nez v klasické restau-
raci. | kdyz tu stoji dlouhd fron-
ta az ke vstupu do restaurace,
b&hem dvandcti minut sedite
u stolu s naloZenym talifem,
mdte zaplaceno a muizete se
v klidu najist. Dalsim velkym
plusem je to, Ze mUzete vybirat
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odima i podle vané. Davame si velmi zdlezet na
prezentaci jidel, aby pUsobila Idkavé.

Kde nakupujete suroviny, ze kterych varite, a jak
hlidate jejich kvalitu?

Maranatha odebird suroviny u renomovanych
dodavateld biopotravin, jako jsou spole&nosti
Country Life a PRO-BIO. Velmi si cenime také spo-
luprdce s malym farmarem ze Sedl¢anska, ktery
nds v sezoné zasobuje Cerstvymi bylinkami, zele-
ninou a ovocem. Jsem presvédc&eny, Ze nasi hos-
té poznaji rozdil mezi chuti plodin, které vyrdstaiji
v hliné a dozravaji na sluni¢ku, a téch, které se vy-
péstovaly v kontejnerech a skladech. Nase suro-
viny nemusi byt nutné v biokvalité, téch vyuziva-
me asi 30 %, ale rozhodné v nich nenajdete umélda
dochucovadla ani zvyrazfiovace chuti, Skodlivé
konzervanty ani barviva. Vybiradme je podle na-
Sich prisnych kritérii. Pridatné latky (,&¢ka”) jsou
rozdélené do péti kategorii, od téch prospésnych

po vylozené Skodlivé. U nds po-
uZivdme vyhradné potraviny
s aditivy z prvnich dvou kate-
gorii, tedy vyloZzené prospésné
a neutrdlni. Cokoliv z dalsich
kategorii nemd v nasich jidlech
co délat. Pouzivame jen jeden
dva polotovary, ostatni déla-
me sami, takZze mame vse pod
kontrolou. Témér v§echny suro-
viny, ze kterych vafime, kromé
ovoce a zeleniny, si mUzZete
poridit v prodejné Maranatha
kousek od restaurace. Recep-
ty netajime. Kdyz hostovi néco
chutnd, klidné mu vytiskneme
recept. Nebo si mUZe poridit
nasi kucharku, kterou jsme vy-
dali k desdatému vyroci otevieni
restaurace.

Pracuji mezi ndmi

Co vSechno si mohu v prodejné zakoupit?
Nabidka je opravdu Sirokd - od ruéné vyrabé-
ného Cerstvého peciva z malych pekaren, su-
Sgenych plodu, ofigky, té&stovin, rdznych druhl
mouky, smési musli, bylinek a dochucovadel
pres zdravé ndpoje, velky vybér ¢aji, medu od
drobnych v&elaid a velkou nabidku ,bezlepku®
aZ po pfirodni kosmetiku a ekologické cistici
prostfedky. Mame dvé chladici vitriny s mléény-
mi vyrobky, jogurty, pastikami pro vegetariany
a vejci v kvalité bio. Denné& ndm chodi nabidky
na nové potraviny, ale jsme omezeni mistem.
KdyZ zalistujeme novou véc, musime soucasné
néco vyradit. V§echno posuzujeme podle jiz
zminénych pfisnych kritérii a zvazujeme, zda
je dand potravina zdravi prospé&snd. Ale musi-
me se samoziejmé prizpUsobit i poptdvce. J&
osobné nejsem napriklad fanda tolik oblibe-
nych proteinovych ,bomb®“ Nevéfim tycince,
kterd obsahuje stejné mnoZstvi energie jako
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hovézi steak. Lidé je ale vyZaduji, a tak
je v urcitém mnoZstvi nabizime.

V nabidce restaurace nevidim kavu, ¢er-
ny €aj ani alkohol. Pro¢? Vétsina lidi sida
po obédé s oblibou Salek kavy.

Je pravda, Ze z obchodniho hlediska
jsou alkohol a kdva nejlukrativnéjsi po-
lozky, ale hlavnim poslédnim restaurace
a obchodu neni primarné generovat
zisk, nybrz edukovat a vést nase hosty
a zakazniky ke zdravému Zivotnimu stylu,
k ohleduplnosti vi¢&i zvifatdm a Zivotnimu
prostiedi a zodpovédnosti za své zdravi.
Toto je nendsilné zasazeno do duchovni-
ho kontextu s posldnim Cirkve adventist0
sedmého dne, jejiz soucdsti jsem j& i pan
Passer. Tento duchovni pfesah je patrny
Uz ze samotného ndzvu spole¢nosti. ,Ma-
ranatha“ znamend v aramejstiné ,,Pan
prichdzi*. Kava, Cerny ¢aj a hlavné alkohol
totiZ nejsou i podle celé fady odbornikd
na zZivotospravu pfilis slucitelné se zdra-
vym Zivotnim stylem, a proto je v nabid-
ce nasi restaurace nenajdete. Misto toho
se U nds v restauraci mUzete obcerstvit
ovocnymi a zeleninovymi §tédvami, bylin-
kovymi a ovocnymi ¢aji anebo ndhraz-
kami kavy, jako je Caro &i bio Spaldovd
kava v riznych prichutich. Klasickou kdvu
si ostatné mUzZete ddat naproti v kavdrné.

Tyka se ,,nedoporuéeni“ i masa? Je to
ten divod, proé je restaurace vegeta-
rianska?

Maso obecné presvéd&eni nasi cirkve
nezakazuje, jen nékteré druhy. Ridime

Pracuji mezi nami

se Bibli, kterd rozdéluje zvifata na C&is-
td a necistd, coZ najdete i v Zidovské
a islamské vérouce. Cisté jsou napfi-
klad ovce, kozy, kravy, ryby s Supinami
a ploutvemi, necisté naopak tieba prase,
Selmy a morské plody. J&a sédm maso jim,
vétsinou tak jednou do tydne, a preferuji
pfitom dribez a ryby. Ale nevyluduiji, ze
se ho jednou vzddm Uplné&, jako jsem to
udélal s kavou. Misto kavy si ob&as ddm
s oblibou kakao.

Jaké mate plany do budoucna? Zami-
chalo néjak kartami neddavné statem
nafizené vzavieni restaurace?

Béhem karantény jsme se vénovali pfi-
pravé novych jidel, kterd se ted snazi-
me zapracovdavat do jidelnich listk0.
Pfemyslime také, jakym zpUsobem by-
chom mohli doddavat hotovd jidla, ktera
by si lidé brali s sebou do chladni¢ky
nebo k zamrazZeni. Neddvnd situace se
totiz mUze opakovat. Stale véak plati, Ze
lidé preferuji moznost vybrat si na misté
a sestavit si pokrm podle sebe. V dobé,
kdy jsme méli jen vydej pfes okénko,
jsme si znovu ovéfili, Ze hosté potrebuji
jidlo vidét a nakombinovat si podle své
chuti.

A otdzka na zavér. Jaké jidlo ma ve vasi
restauraci nejvétsi uspéch?
Bramborovd kase zape&end s lilkem, mo-
zzarellou a rajé¢atovou omdackou a pak
hummus. Odebirdme ho u firmy | love
Hummus, ale jesté si ho dochucujeme.
A je opravdu skvély!

City

Dim, nebo byt

Byt. Je levnéjsi a snadnéjs$i na
udrzbu, kolem domu se stale
néco musi délat. A k tomu
mam chatu. USetieny cas
mohu vénovat svym zalibam.

Rani ptace, nebo sova
Jsem ranni ptace. Do prace
jezdim na 8. hodinu, nejen
kvuli dopravni §picce. I na
dovolené vstavam mezi
Sestou a sedmou hodinou,
kdy vétsina lidi jesSte spi,

a uzivam si klid v lese nebo
u vody.

Kniha, nebo film
Radg¢ji film. Jsem
velkym fanouskem filmu
o Vinnetouovi.

Léto, nebo zima
Miluju léto, vodu, lesy,
taboraky se zpévem...

Hory, nebo morie
Jednoznacné moie.

S potapécskymi brylemi,
Snorchlem a ploutvemi
dokazu byt ve vodé cely den.
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——— Utulny domov (——=

s

Jak travite cas doma? Domaci
prace, gaud, televize...? Pryc se
stereotypy! Prostor vymezeny Ctyrmi
sténami lze vyuZit i k mnohem
zajimav¢jSim cinnostem. VyuZijte
svij byt naplno a udélejte si z néj
télocvicnu, uc¢ebnu, dZungli nebo
dokonalou ,zaSivarnu®.

O ¢em se mluvi

Doma jako

ve vaticce...
Jen se tak zasit
a snit

I v malém byté se da vykouzlit soukromé uzemf,
na kterém si muzete v klidu c¢ist, sledovat filmy
nebo jen tak koukat do zdi. Vyuzijte kazdy koutek,
ktery se nabizi, a oddélte ho od domaciho
provozu. A nemusite kvtli tomu bourat ani

stavét zdi. Jak na to?

Pokud to dispozice umoznuje, prepazte pokoj ndbytkovou sté-
nou, kterd navic poskytne dalsi UloZné prostory. V mistnosti se
dvéma okny si mUZete dovolit plnou sténu, mistnost s jednim
oknem prepazte vzdusnou sténou, kterd neodfizne druhou
&ast mistnosti od svétla.

Prijemny koutek mUZete vytvorit také pomoci japonské po-
suvné stény, kterd pUsobi velmi elegantné a nad¢asove. Pro-
svitnost ldtky zvolte podle toho, jak potrebujete v prostoru
pracovat se svétlem.

Latkovy zavés predstavuje nejjednodussi a jedno z nejlevnéj-
Sich reseni. Volte radéji silnéjsi materidly, které budou dobre
sedét na misté i na vétsi plose.

Vyhodou paravdnu je, Ze ho mUZete kdykoliv sloZit nebo pre-
mistit do jiného pokoje. Na vybér mate z rGznych tvard a ma-
teriald. Paravany stojici raimem pfimo na podlaze zajistuji piné
optické oddéleni prostoru.

Vysoké stropy vam umozni expandovat i vertikdiné. Dalsi obyt-
ny prostor si mdZete vybudovat na vestavéném patre.
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O ¢em se mluvi

Doma jako

v télocvicné...
Hlavni je dobry
plan

Cvicit doma je skv€ly napad. Nenarusi ho ani
Spatné pocasi, porouchané auto nebo zaviena
télocvicna. Navic je to zadarmo a nepotrebujete

k tomu témér nic kromé nezbytného vybaveni,
jako je podlozka, pripadné cinky nebo cvicebni
guma. A samozrejmé dobré pripojeni k internetu.
Bez dvou zasadnich véci se ale neobejdete. Bez
dobrého planu a pevné vile! Jak nepodcenit
pripravu?

Ur&ete si cil a podle toho si vyberte vhodné cvi¢ebni se-

stavy nebo on-line lekce. Ceho chcete dosdhnout? Potre-
bujete zpevnit néktereé partie, zhubnout nebo se prosté jen pravi-
delné protdhnout? Zvazte také pfipadnd zdravotni omezeni.

Nemate-li viastni cvic¢ebni sestavu, projdéte si nabidku na

internetu. Nékteré lekce jsou placené, ale na YouTube na-
jdete spoustu videi zdarma. K dispozici je i Fada mobilnich aplika-
ci. Nékteré vam dokdazou napriklad spoditat i spdlené kalorie.

Rozmyslete si, kolik ¢asu jste schopni nebo ochotni cvice-

ni vénovat. Idedlni je frekvence tfikrat az ctyrikrat do tydne
po dobu 30 minut. Zvazte také, v jakou denni dobu se vam nejlip
cvic¢i. Méjte na pameéti, Ze klic¢em k Uspéchu je pravidelnost.

Vyberte si misto na cvi¢eni, kde budete mit dost prostoru
a klidu. I v malém byté se dd najit misto alespon na pod-
loZku, kterou si vymezite domdci sportovisté.

Pred cvi¢enim si pfipravte ve potfebné véetné piti, abyste
nemuseli odbihat. | kdyz cvi¢ite doma, previéknéte se do
sportovniho. Lépe se tim naladite na sportovni vinu.

TIP:

Aplikace Daily Yoga nabizi lekce o délce od
péti az do pétactyriceti minut. Pokud nevite,
co si vybrat, zadejte do programu osobni udaje
jako vék, hmotnost, obtiZnost a cil cviceni.
Aplikace vim sama navrhne nejvhodnéjsi
variantu. Z jednotlivych cviku si muZete také
sestavit vlastni lekci.

City

Také se vzdycky divite, kdyZ vam prijde zprava
o tom, kolik Casu jste zase stravili na siti? Vy-
uZzijte ¢as on-line uZite¢né a zapracujte na tom,
v ¢em jste se vzdycky chtéli posunout. Vybrali
jsme pro vas tfi tipy na platformy, diky kterym
se vam to muze povést.

Khan Academy: Kvalitni vzdélani

pro kohokoli a kdekoli

Absolvent MIT a Harvardu Salman Khan

zalozil svou $kolu s vizi vzdélani dostupného
vSem po celém svété. Nejvétsi on-line Skola na
svété nabizi desetitisice vyukovych videi ve 42
jazykovych mutacich, véetné ¢estiny. Obsahem
pokryva zakladni obory lidského védéni, a to od
malé nasobilky azZ po makromolekularni chemii.
Vice najdete na khanovaskola.cz.

Coursera: Jako na svétové univerzité
VZdycky jste si prali vystudovat Yale, ale nemate
na to dost penéz ani ¢asu? Nevadi. Zahrani¢ni
univerzity vypisuji on-line kurzy pro zajemce

z celého svéta. Jednou z nejznaméjsich platfo-
rem je Coursera, kterd vznikla v Silicon Valley

a zaméruje se predevsim na obory jako I'T, mate-
matika, obchod nebo start-upy. Plusem je, Ze se
zdokonalite nejen v oboru, ktery vas zajima, ale
vypilujete si také anglictinu. Kdyz si priplatite,
muzete ziskat certifikat o absolvovani kurzu.
Vice najdete na www.coursera.org.

Nauc¢mese: Komunita sobé

Ryze ¢eskym projektem je Nau¢mese. Vznikl
jako alternativa amerického vzdélavaciho pro-
jektu Skillshare. Funguje na principu komunity
lidi, kteri chtéji sdilet své dovednosti a znalosti.
Kromé off-line kurzu nabizi velké mnozstvi
webinaru s pestrou nabidkou oboru. S nimi se
naucite tfeba sestiihat video, upéct kvaskovy
chléh, efektivné si usporadat den nebo cestovat
s minimalnimi naklady.

Vice najdete na www.naucmese.cz.
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oma jako v dzungli...

Pustte si zelen do bytu

Uz ze zakladni Skoly vime, Ze rostliny méni oxid uhlicity na kyslik, takze

se nam diky nim lépe dycha. Jsou to krasné Zivé bytosti, které vyzaruji

pozitivni energii a maji schopnost vytvorit z naSich pribytku doslova

odzy klidu. Spolu s tymem Pokojovek vam prindsime rady i pro naprosté

zacatecCniky, jak udrzovat zelen co nejvic zelenou.

Jak vybirat?

PFi vybéru je nejdUlezitéjsi zohlednit prostiedi,
které muizete rostlince nabidnout. Kolik mate
doma svétla a kolik mista? Kolik ¢asu ji mUze-
te vénovat? Nékteré druhy stadi zalit jednou
za nékolik dni, jiné naopak vyZzaduji kazdo-
denni roseni. To vSe si pfedem rozmyslete.

Pozor, neprelévat!

MozZnd vds prekvapi, Ze drtiva vétsina rostli-
nek umird na preliti. ,Lidé se drZi stereotypu,
Ze kvétiny je tfeba neustdle zalévat. Neni to
pravda. U vétsiny druhU je tfeba nechat sub-
strat mezi jednotlivymi zdlivkami proschnout.
Kdyz je stale vihky, nebo kofeny dokonce stoji
stale ve vodé, dochdzi k jejich uhnivani. Rost-
linka postupné zajde za preliti, vysvétluje Zuz
Gasparovic¢ovd z Pokojovek.

Svétlo radéji nepfimé

Rostliny potfebuji dostatek svétla, pfimo do-
padajici sluneéni paprsky ovéem nejsou ve
vétsing pripadd Zadouci. ,Kdyz se nds lidé
ptaiji, které rostlince vyhovuje stanovisté bez
prfimého slunce, vesele odpoviddme, Ze vice

méné vSem," fika Zuz.

Presazovat a hnojit

Podstatné je pravidelné presazovani vidy
na jafe a také hnojeni. ,Mnoho lidi vibec ne-
hnoji, a to je chyba. Rostliny nemohou ziskat
potfebné Ziviny jen z vody a ze vzduchu. Bez
hnojiva dlouhodobé stradaiji,” radi Zuz.

O ¢em se mluvi

T¥i kamaradky Anet, Rozi

a Zuz, které pro své zakazni-
ky peclivé vybiraji zajimavé,
zdravé a nenaroc¢né rostliny
a uci je, jak o né pecovat.
.Chceme, aby se z pokojovek
mohl radovat opravdu kazdy
a abyste si jejich péstovani
zamilovali stejné jako my,"
rikaji.

Vice na www.pokojovky.co

Tchynin jazyk

Spicaté dlouhé listy maji schopnost
zbavovat vzduch $kodlivych latek,
a proto se osvédcuji zvlasteé v bytech,
které trapi méstsky prach a smog.

Tri drzaci pro péstitele zacatecniky

Jsou nendroéné, netrpi skoro Zzaddnymi chorobami ani §kddci, stadi je jen ob&as trosku zalit.
| kdyZ na né nékdy zapomenete nebo je prelejete, ustoji to. Které to jsou?

Zamiokulkas

Lesklé, svézZe zelené exotické listy pa-
tfi rostling, kterd zviaddne i delsi obdo-
bi sucha. Znac¢ka idedl pro zacingjici
péstitele.

WWe (§

Splhavnice

Previslou, pfipadné popinavou rost-
linou si §plhnete u téch, ktefi si chtéji
vytvofit domdci dzungli. Pokojovka
se zelenymi ,mramorovanymi* listy ve
tvaru srdce totiz roste jako z vody.
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—] Diskuze =

7 faktu

a mnoha

VazZeni najemci ZéS adni éiSla
a navstévnici aneb 0 éem

BB Centra, vazeni
Prazané,

vazeni sousedé, bYCho m méli
diskutovat

DUchodové reforma

V roce 2020 pfipadd 2,5 pracujiciho ¢lo-
véka na1ddchodce, v roce 2050 se pired-
poklddd pomér 1,5. Z toho vyplyvad, Ze se
jednd o ekonomicky neudrzitelny systém,
jehoz fungovdni se po roce 2030 vyznam-
né zhorsi a po roce 2050 jiZ nebude scho-
pen generovat prostfedky na vyplaceni
dUchodu.

Financovani statu

Soukromy sektor CR &itd 3,8 milionu eko-
nomicky aktivnich ob&and, ktefi svymi
dariovymi odvody musi financovat ves-
keré fungovani statu, v€etné vSech jeho
zaméstnancu a jejich danovych odvodd,
avydajU hrazenych z vefejnych prostied-
kU (8kolstvi, zdravotnictvi, policii, soud-
nictvi, vefejnopravni média, vdechny ko-
mundalni a republikové politiky a Ufedniky
apod.). Zejména diky ¢innosti soukromé-
ho sektoru Ceskd republika 30 let po re-
voluci doposud nezkrachovala.

Ekonomické prostredi

VSichni k tomu kompetentni statni a ko-
mundlni politici a Urfednici maji z ekono-
mického hlediska svoji zdsadni odpovéd-
nost vO¢i soukromému sektoru, protoze
pouze diky jeho ekonomické ¢&innosti
mohou zajistovat funk&énost véech verej-
né potrebnych sluzeb a zajistovat, diky
finan&nim prostfedkdm soukromého sek-
toru, také socidalni smir ve spole¢nosti.
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Pracovni trh

a hospoddarska politika

Pracovni trh CR trpi naprostym nedostat-
kem pracovni sily. Fatdlni situace panuje
predevsim v femesinych oborech napfi¢
celym hospoddfistvim. Po revoluci doslo
k rozkladu ué&riovského $kolstvi, nezod-
povédnému sniZzeni spolec¢enského kre-
ditu femeslnik0 a také k naprosto nedo-
state¢né podpore prichodu celych rodin
z kulturné spfiznéného prostiedi (napf.
v CR pracuje pouze cca 100 000 pracovni-
k0 z Ukrajiny, ale v Polsku 1300 000!), které
by na pracovnim trhu zacelovaly mezery
v profesich, které Ce&i necht&ji vykondavat
a které jsou pfitom pro funk&nost soukro-
mého sektoru a celé republiky naprosto
klicové (statisticky je dnesni situace logic-
kym vyuUsténim celé porevoluéni politiky
a odpovidd uvahdm jednoduché mate-
matiky).

Dopravni infrastruktura

Chybi dlouhodobd koncepce rozvoje
ddlni&ni a Zelezniéni sit& na urovni Ces-
ké republiky a metra v Praze. Vychazi
se z koncepci, které byly vypracovdny
v 70. letech minulého stoleti, pricemz je
nutné predlozit novou vizi (resp. praco-
vat na ni) v kontextu o¢ekdavanych vyzev
a spolecenské poptdvky pro nasledujici
dekdady.

Bytova politika

a ceny za bydleni

Podle studie Magistratu hlavniho mésta
Prahy by se v Praze mélo stavét alespon
13 000 byt0 roéné, aby se v Easovém ho-
rizontu 20 let mohla srovnat poptdavka
a nabidka bytd na prazském trhu. V uply-
nulych 5 letech se v Praze stavélo v prO-
méru jen 3500 bytU roéné, a pfesto nejsou
stavebni kapacity dostupné v dostate¢né
mife. Kdo by ale nové byty stavél, pokud
by se stavélo tolik, kolik bytU je potfeba?
Nedostatek pracovnikU je jednim z kli¢o-
vych dUvodU pro zdraZovdni stavebnich
praci, a tedy i bytd.

Rozvoj mésta a pfidand hodnota
Administrativni budovy pfindseji svoji
soudobou architekturou a v nich nabi-
zenymi pracovnimi pfilezitostmi UZasny
prospéch moderné se rozvijejicim met-
ropolim. Jenom v Praze je 3,5 milionu m?
kvalitnich kanceldrskych ploch. V nich
jsou pracovni prilezZitosti pro nejméné
250 000 lidi ze soukromého sektoru. Jejich
komplexni mzdové odvody pfinaseji do
statniho rozpoctu, a tedy i do méstskych
rozpocty, celkovou &astku pres 80 miliard
korun ro€né, coz je vice nez ro¢ni rozpo&et
celé Prahy v&etné investic. _
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BB Centrum City

= DUchodovd reforma —————=

Duchodova reforma
aneb kde se vezmou penize
na duchody?

Vroce 2020 pripada 2,5 pracujiciho ¢lovéka na 1 dichodce, v roce 2050 se predpoklada pomér 1,5.
7 toho vyplyva, Ze se jedna o ekonomicky neudrzitelny systém, jehoZ fungovani se po roce 2030
vyznamné zhorsi a po roce 2050 jiz nebude schopen generovat prostredky na vyplaceni dichodu.

Kde bere stat penize na ddchody? ddchodU. Problém ovéem na- pouhych 3,8 milionu ob&and v soukromém sek-
V Ceské republice funguje takzvany pribé&zny stava v ¢ase, kdy ddchodcU toru musi svymi pfijmy, resp. danémi a odvody
dUchodovy systém, coz zjednodu$ené znamenda, pribyvd, a tim padem se na vydélat na chod celé CR, tj. nejen ddchodcl,
Ze pracujici lidé ze svych odvodl ze mzdy pfispi- dUchody v podstaté nevybird, ale i Ufednikyd, zdravotniky, policistd atd. Pro pfi-
vaji ¢asti na dichodové pojisténi. Tyto vybrané resp. nebude vybirat dosta- klad jen zaméstnanci v kanceldfich v BB Centru

penize stat ddale prerozdéluje pravé na vyplaceni tek penéz. Uvazte, Ze jiz dnes svymi kompletnimi darovymi odvody pokryvaji
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dUchody bezmdla 23 000 ddchodcU s promér-
nym ddchodem 14 408 K& za mésic. Tento pomér
se ov8em se stdarnutim spole¢nosti dramaticky
méni a na ddchody nebude dostatek penéz. Ces-
kd republika se tak jako mnoho ostatnich statd
potykd s fenoménem starnouci populace, kterd
se dozivd vyssiho véku. Moznosti stdtu, jak di-
stojné stari financovat, jsou ovéem velice ome-
zené. Nebude-li nds chtit stat zadluZzovat na Ukor
dalsich generaci ,tisknutim penéz na ddchody*,
nezbyvd mu prili§ moznosti, jak starobni dichody
do budoucna ufinancovat. Musi bud vybrat vice
penéz od pracujicich, ¢i odlozZit dobu ndastupu do
dUchodu, nebo jednoduse davat méné a pre-
nechat alesporn ¢dast odpovédnosti za stdri na
obcanech. Dnes musime mit odpracovdano ale-
spon 35 let, abychom v 65 letech mohli pozddat
o ddchod. Nicméné pfihlédneme-li k nasi demo-
grafické situaci, je zfejmé, ze dnesni Etyficatni-
ci budou spiSe smérovat k dichodu v 70 letech

a ddle neZ v sou€asnych 65 le-
tech. St&stim samozifejmé je,
Ze se dozivame vyssiho véku
a jsme v lepsi kondici. Presto
je tfeba myslet na to, Ze po-
cetnd starsi generace nejspi-
§e nebude schopna ndaro¢né
fyzické prdce, a stat by proto
meél sméfovat svou politiku
k podporfe méné namdahavych
profesi, tedy predevsim téch
administrativnich. Jak v¢&as-
na rekvalifikace stdrnoucich
ro¢nikd na méné fyzicky na-
mdhavé profese, tak podpora
vzniku odpovidajicich admi-
nistrativnich pracovnich mist
i dostatek prostoru jsou pro
takovou zménu nezbytné, a to
nejen v Praze.

Aktudlné

Osobni odpovédnost a rodina

Jak jsem naznadil vy$e, odpovédnost za dicho-
dy prakticky nenese stdt, ale my sami. A to jak
svym pfistupem k prdci, tak zvySovanim po&tu
obyvatel nasi zemé, potaZzmo mést. Vyssi vybeér
penéz na duchody je proto bud otdzkou zvyseni
dani, nebo |épe podpory zvySovdani poctu oby-
vatel. Kazdy dalsi milion obyvatel navic v nasi
zemi totiz pfinese dalsich 250 miliard korun do
statniho rozpodtu ro¢né, coz pokryvad 1,5 milionu
prOmérnych ddchodd na cely rok. At uZ tedy stat
podpofi porodnost, rodinu nebo pfistéhovani
celych rodin v produktivnim véku (pracujicich)
z kulturné spfiznénych zemi z vychodni i zapadni
Evropy, bude to pro ndas znamenat drivéjsi od-
chod do dUchodu nez v 70 letech. Samotnd po-
rodnost nds nanestésti ,nespasi“. Demografové
totiz spocetli, Ze bychom museli mit v kazdé ro-
diné& prdmérné vice jak 2,1 ditéte, aby nas Cechd
neubyvalo. Chceme-li tedy zajistit nasim starsim
dUstojné stafi, a pfitom neplatit vice dani, nez
uneseme, je tfeba odpovédné pripustit i rist
zeme pres chténé a fizené stéhovdni pracuji-
cich rodin do nasi zemé. Rodina v8ak i naddle
bude mit svou neoddiskutovatelnou roli v t&ch
pfipadech, kde ddchod jednoduse nevystacina
pokryti zivotnich nakladu, predevsim téch, kdo si
jiZz nestihnou vytvofrit ,pojistku® pasivniho pfijmu,
jak popisuji ddle.

Pasivni pfijmy

Pasivnim pfijmem se rozumi pfijem, pro ktery ne-
musime v Case, kdy jej ziskdvame, prilis udélat,
tedy k dUchodu pobirdme penize, aniz bychom
museli pracovat. V zemich, kde se na ddchody
nedd zcela spolehnout, je ¢astou alternativou
pasivniho pfijmu bud pribéziné sporeni (Casto
celoZivotni) nebo napfiklad investice do koupé
bytu, kdy si k d0chodu pfilepsime ndjmem z néj.
Dnesni dUchodci jiZ mnoho moZnosti nemaiji, zde
se bude muset, a spravné by i méla, postarat
rodina. OvSem ti, které dichod teprve ¢ekd, by
meéli s pasivnimi prijmy zacit urychlené kalkulo-
vat, aby nezUstali na stdtu, resp. na ostatnich
zcela zavisli. Z hlediska sporeni je situace v CR
relativné uspokojiva, nicméné z hlediska moz-
nosti pofizeni investi¢niho bytu na dichod je
situace zcela odlidnd. A to kvili cené bytd, kterd
je neumérné vysokd vzhledem ke zdlouhavé le-
gislativé, odporu aktivistd k jakymkoli, byt sebe-
potfebnéjsim zmé&ndam, stejné jako k zoufalé si-
tuaci s nedostatkem pracovni sily, kterou si pres
hranice nepustime. A to vSe vede k predrazovdni
jak procesu planovdni, tak samotné vystavby
i finalni ceny byt0. Pfitom dle svétovych pro-
gnoz bude ve méstech v roce 2050 bydlet 68 %
avroce 2100 to bude 85 % svétoveé populace, nic-
méné v samotné Evropé bude 84 % populace Zit
ve méstech jiZ v roce 2050. RUstu mést se proto
do budoucna nevyhneme. Chceme-li tedy pro-
Zit dUstojné stdri, musime pfipustit jak vystavbu,
tak pfriliv pracujicich rodin do nasi zemé, samo-
zfejmé v kombinaci s co moZnd nejvyssi porod-
nosti v CR.

23



\AVARNY

>t MUZ I
| BRUMLOVKA 11.30—13.00 HODIN.

Express Grill (“:inska!:l :er;%gurace
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Cukrarna
Kafe Kafe Kafe Coffee Perk Costa Coffee Hajek a Hajkova

Prijd, bav se a poslouchej.

Vice informaci o dalsich akcich naleznete zde: bbcentrum.cz n
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Balance Club

BB Centrum City

— MUzZete se tésit =

Oblékli jsme Balance Club
Brumlovka do nového

V poloviné¢ leto$Sniho biezna se prostory Balance Clubu Brumlovka z divodu pandemie
na nékolik dlouhych tydnu vylidnily. VyuZili jsme situace a rozhodli jsme se, Ze ¢leny klubu

privitdame po znovuotevieni v novém, krasnéjsim prostiedi. Vérime, Ze se vam v novém
klubu bude dobie sportovat i odpocivat.

DomU se suchymi plavkami §i¢ka na plavky a zehli¢ka na bazénem s nerezovou vanou a nerezovym whirl-
S rekonstrukci jsme zacali v poloviné dubna, pradlo. V mezisdli pak vznikly poolem. Kompletni promény se doc¢kaly i sauny,
abychom prvni navstévniky opét pfivitali v po- krdsné podhledy a nové soci- které vybavime vyrobnikem ledové tristé, a také
loviné& srpna. B&hem &ty mé&sicy jsme toho stihli alni zafizeni. se mUzete tésit na novy spa prostor, a to nejen
opravdu hodné. Vybudovali jsme moderni re- ten ur¢eny pro masazni ritudly.

cepci s nevSednimi prvky - jednim z nich jsou Nové treti patro

napfiklad mechové obrazy v podhledech - Na podzim se mUzete t&3it na Prace, ktera nikdy nekongéi

a vylepsili jsme zdzemi Saten, kde vdas cekaiji otevieni dalSich zrekonstru- Zvelebovdni BB Centra a jeho okoli patfi k dlou-
prostornéjsi skfifikky, pohodIngjsi sezeni, nové ovanych &asti klubu, prede- hodobé strategii spole¢nosti PASSERINVEST

sprchy a také spinéné prdani nasich klientd - su- v8im tfetiho patra s novym GROUP. ,V této dobg, kdy podobné podniky zva-



Léto/Podzim 2020 Balance Club

?’r\?’?_"/.-' i
=

Dites——— Pomihame sportem

S radosti podporime take jiz -
.o L, - L, Béhem vyjimecného stavu, kdy nebylo
tl”adlCnl plaVbu l(Olem Strele Ckell() mozné trénovat uvnitr klubu, se osobni

v 7 r tréninky odehravaly naatletickém stadio
()Stl'()Vél, kt@l’()ll p()l'ada lladaCe nu, kam se premistily funkéni pomucky
4 ° ze salu afitness. Zastupci Balance Clubu
ALSA’ Z.S. ’ dlle 12 ° 9' 2 02 O vV Iramci Brumlovka se vtéto dobé rozhodli pomo
akce nazvané Prague City SWim. ci p()‘hA\'l)cjl.] lviv‘n}, vk['crf nemoc ()vmoi,nusl
pohybu pripravila. Zkazdého osobniho
Nagi OS()blli tl'enéi'i l)i'ipl'avi pl'() tréninku nastadionu posilame 100 K¢
o ., S nadaci ALSA, z. s., ktera zastituje pomoc
plavce VseCh kategﬂrll l'OZCVlCl(u na pacientim se zdikefnou, vsoucasnosti
~ rar v Y~ _ s ~ nevylécitelnou amyotrofickou lateralni
zahrati pred soutéZnim vykonem. skler6zou. Mame radost, 7e mizeme tim
to zptisobem pomoci inaSemu byvalému
oblibenému instruktorovi jogy Vladovi
Mikulasovi, ktery mezi né bohuzel patri.
Poznovuotevieni klubu predame spo
le¢né snasimi osobnimi trenéry nadaci
darkovy Sek.

Zuji ukoné&eni ¢innosti, vyrazné Setfi, Skrtaji in-
vestice a propoustéji své zaméstnance, jsme se
naopak rozhodli do klubu vloZit dalsi vyznamné
finan&ni prostredky, abychom zdsadnim zpUso-
bem jesté o néco pozvedli jeho Uroven. Celkové
ndaklady spojené s rekonstrukci Balance Clubu
budou dosahovat &dastky 100 mil. K&. Véfim, ze
je to krok sprdvnym smeérem, ktery nédm potvrdi
spokojenost ¢lenU klubu,* uved! k rekonstrukci
klubu Radim Passer, zakladatel a CEO spole&-
nosti PASSERINVEST GROUP. _

Balance Club Brumlovka
baance gy dova BRUMLOVKA
www.balanceclub.cz
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Sport a zdbava

Severska chuze vas

Nordic walking

BB Centrum City

dostane do skvélée kondice

Nezalezi na tom, kolik je vam let ani jestli jste trénovani. Je jedno, jaké je rocni

ohdobi. S holemi muZete vyrazit do terénu za vSech okolnosti. Nordic walking neboli

. |

severska chuze je idealni pro vSechny, kdo se chtéji dostat do kondice.

Proé je chize s holemi tak zdravéa?

Vvédéli jste, Ze nordic walking je dokonce zdravejsi
a efektivnéjsi nez prostd chize? Cim to je? Pri té
,severskeé" se zapojuje celé télo. Specidalné navr-
Zené hole rozpohybuji nejen horni koncetiny, ale
i celou horni polovinu téla. Pfi spravné technice
se sniZuje svalové napéti v oblasti krku i ramen
a vyznamné se zlepsuje postranni ohebnost be-
derni, hrudni'i kréni patere. Kdo pravidelné provo-
zuje nordic walking, ten pfedchdzi potizim s pa-
tefi, bolestmi zad, cévami v dolnich kon&etindch
a kyc€elnimi i kolennimi klouby. Také spalovdni
kalorii je mnohem efektivnéjsi. Béhem vychazky
s holemi se zbavite az o 30 % vice kalorii nez pri
bézné chlzi.

Pro seniory i vrcholové sportovce

Obd&as zazni nazor, Ze severskda chlze je vhodna
predevsim pro starsi anebo obézni lidi, ktefi maji
potize s béhem a hole potrebuji k udrzeni sta-
bility. ,To neni zdaleka v§echno,” fikd Jana Stej-
skalovd, predsedkyné Ceskomoravské federace
Nordic Walking. ,Severskou chUzi vyuzivaji k tré-
ninku i vrcholovi sportovci, napfiklad lyzafi bézci
nebo hokejisté. Zvlast ucinnd je pak jako soucdst
rehabilitace pfi rekonvalescenci pacientld po or-
topedickych, chirurgickych nebo neurologickych
zdkrocich, pfilécbé diabetu 2. typu, srdeéné cév-
nich onemocnéni apod. Avhodnd je samoziejmé
pro vSechny, kdo se chtéji udrzet v celkové kon-
dici,” dodava.

Zaciname. Jak na to?

Nestadi jen vzit hole a jit. Spradvnd technika je
alfou a omegou severské chize. Aby byla pro-
spésnq, je tfeba dodrzovat nékolik zakladnich
pravidel tykajicich se manipulace s holemi, pra-

ce nohou, koordinace rukou
a nohou a drzeni téla. Pro na-
cvik nordic walking je idedlni
chUze do mirného kopce, pfi
které se zvyraznivsechny dule-
Zité atributy pohybu. Pokud by
vam k natrénovani nestacila
instruktdzni videa na interne-
tu, zapiste se do ,Zivych® lekci.
To md& mnoho vyhod. Instruktor
vam bud' ,usije” kurz primo na
miru, nebo se mizete prihldsit
do skupinového kurzu. Takove
kurzy instruktori Nordic Wal-
king organizuji po celé CR:

Nordic walking

neni treking

LTreking je zcela jina disciplina
nez nordic walking,* 'upozor-
nuje Jana Stejskalova, ,i kdyz
oboji se provozuje s holemi.
Jako treking se vétsinou ozna-
Cuje pochod se zatézi v naroc-
ném terénu, nejc¢astéji v ho-
rdch. Technika chlze je zcela
jind a odlisné jsou i typy holi,
které se pouZzivaiji.

Jak vybrat spravné hole
na nordic walking?
Spravnd hUl pro severskou
chizi by méla byt lehkd, pev-
nd, a pfitom dostate¢né pruz-
nd. Vyrdbi se proto z odolného
a lehkého materialu, ktery ab-
sorbuje ndrazy hole na zem. Na

10 nejcastéjsich

chyb

Vykra¢ovdni stejnou rukou

a stejnou nohou. Rikd se tomu
,mimochodnik“(,pasgang”)
Naslap bez mirné pokréeného
kolene

PFili§ kratky nebo prilis dlouhy
krok

Pokré¢ené ruce v loktech (prace
pazi nevychdzi z ramen)
Siroky Uchop holi, kdy paze

s holemi prochdazi pfili§ daleko
od téla

Pfedhazovani holi pred télo
Zapichovani holi za télem
Strnuly, kifeCovity pohyb
KreCovité drzeni holi, kdy se
neuvolnuji dlané za télem
ZdviZzend ramena

%
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Nordic walking se zrodil na zacatku

90. let ve Finsku, kde se postupné staly
populdrnimi tréninkové metody lyZait
bézcu, pouzivané jiz od roku 1930. Pri
téch se v letnich mésicich trénuje s hole-
mi, diky nimz Ize napodobovat lyZaiské
pohyby ve formé naro¢néjsi lyzaiské
chuze ¢i skoku v ruznych modifikacich.
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B CESKOMORAVSKA
FEDERACE
NORDIC
” WALKING

Vice o severské
chuzi se dozvite

na strankach
Ceskomoravské
federace Nordic
Walking, kde najdete
i prehled kurzua pod
vedenim zkusenych
instruktoru.
www.cmfnw.cz

dolnim konci je zakon&end hrotem z tvrzené oceli,
na ktery se pro chdzi na tvrdém povrchu nasazu-
je pryzovd nasada, tzv. ,boti¢ka* HUl je na hornim
konci opatfena ergonomickou rukojeti s poutkem
pripominajicim rukavicku. Toto specidlni poutko
nam pomuze pfi pohybu sprdvné provést prdci
pazi véetné uvolnéni dlané za télem. Hole jsou
bud teleskopické (skladatelné), nebo maiji kon-
stantni délku v rozmezi 100 aZ 145 cm.

Spravna délka holi? Mame na to vzorecek
Délka holi je velmi dulezitd. Stadi vyndsobit svou
télesnou vysku konstantou 0,68 a vyjde vam op-
timalni délka hole. Priklad: Pokud méfite 170 cm,
méli byste pouzivat hUl dlouhou asi 115 cm. Vhod-
né&jsi je hul vybirat fyzicky, tedy chytit ji za rukojet
a postavit ji do svislé polohy. V takovém pripadé
by mél Uhel loketniho kloubu svirat Uhel maxi-
mainé 90 stupnil. U zacdtedniky, jedincO méné
fyzicky zdatnych, star$ich jedincU apod. volime
hole o néco kratsi (o 1az 3 cm).

Boty klidné o &islo vétsi

Hole, boty a vhodné oble¢eni - nic vic pfi se-
verské ch0zi nepotiebujte. Proto nemusite na
vybaveni pfili§ Setfit. Pro nordic walking je vhod-
nd nizkd obuy, kterd je lehkd, ale pfitom pevnd
a prodysnd. Bota by méla byt zaroven pruznd,
aby vdm na noze dobfie sedéla pfi kazdém kro-
ku a nikde netlacila. Aby nedos$lo ke zranéni,
je predni ¢dst boty ¢asto vyztuzend. Velikost?
Klidné sdhnéte v obchodé po botdch, které
jsou o pUl nebo i o velikost vétsi nez vase bé&ziné
boty, protoze chodidla maji pfirozenou tenden-
ci se béhem chUze zvétsovat. Myslete také na
odpruzeni. Cim lep$i odpruzeni, tim mensi bude
tlak na klouby pfi dopadu paty na zem. DUlezi-
td je prilnavost podrazky. PFi jejim vybéru zdlezi
na terénu. Pokud chodite pfevdiné na cestdach,

stezkach nebo v parcich, zvol-
te niZsi podrdazku, u ostatnich
typU terénu ocenite podrazku
VvySSi.

Nechodte ,,blbé*
Chodite, chodite, ale mate po-
cit, Ze vdm nordic walking nic

BB Centrum City

nepfindsi? Kromé& nevhodnych holi nebo $patné
techniky to mUze byt i nesprdvné nastavenou
z&tézi a srdecni frekvenci. ,Kdyz budete tréno-
vat s vyssi intenzitou a ve vyssi srdecni frekvenci,
spdlite v kratsim casovém Useku vice kalorii, nez
kdyz budete chodit hodinu a pUl takzvané na

pohodu,” fikd Jana Stejskalova. ,Jak pozndate
idedlIni zatéz? Tak, Ze se vam pfi chUzi jiz obtizn&ji

Vybavte se vdm drogerii na taru i k vodé

Balea antibakterialni hygienické ubrousky

Balea hygienické ubrousky s obsahem aloe vera maji idedlni rozmér na
cesty. Pusobi efektivné proti bakteriim, a mohou tak slouzit jako rychla
dezinfekce rukou ¢i povrchii. Nespornou vyhodou oproti podobnym
vyrobkum je jejich sloZeni: neobsahuji barviva, hlinikové soli, nanocastice,
oleje ¢i tuky, parabeny, parafiny ¢i mineralni oleje, jsou bez parfemace

a pHneutralni.

Sportness proteinova tycinka

Tyc¢inka Sportness obsahuje vysoky podil bilkovin. Diky tomu prispiva

k rustu, udrzeni svalové hmoty a normalniho stavu kosti, a je tak vhodnou
prilezitostnou pochoutkou predevSim pro sportovce, kteri dbaji na vyva
zenou a pestrou stravu. Tycinka je k dostani s n¢kolika prichutémi, vzdy
s nizkym obsahem cukru a sacharidu.

Mivolis naplast na odfeniny, 8 ks

Pribalte si na cesty naplasti, které umi preménit tekutinu z rany na gel,
a tim zajisti optimalni podminky k rychlému zhojeni bez zjizveni. Pfijem
ny je tlumici Gcinek s okamzitou ulevou od bolesti.

Balea osvézujici voda ve spreji, 150 ml
Sprej na oblicej a télo s obsahem aloe vera nejen osvézi, ale i dokonale hyd
ratuje pokozku. Damy jisté oceni, Ze také dokaze zafixovat make-up.

S-quitofree sprej proti hmyzu, 50 ml

Sprej proti hmyzu vhodny pro déti od jednoho roku chrani okamzité

a dlouhodobé pred hmyzem a klistaty. Obsahuje latku na bazi oleje citro
nového eukalyptu, ktera stoji za jeho obzvlast jemnou vuni a chladivym
efektem. Ve spreji nenajdete syntetické parfémy ani barviva.

dm dm drogerie markt
— Budova FILADELFIE

ZDE JSEM CLOVEKEM

2DE NAKUPU! www.dm.cz
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mluvi, jste schopni fici pouze krdtkou souvislou
vétu, kterou nerozvinete v souvéti. Ovéem ne-
smite se dostat do fdze, kdy nemUzete vyslovit
souvisle jediné slovo. To UZ je $patné. Je prosté
lepsi tfeba 45minutovy trénink, kdy si po rozcvi-
&eni a pozvolném rozejiti ddate 25 minut takzva-
né v tepech” a ndsledné zatéz opét v mirnéjsim
tempu ,vychodite®, nez kdyz pUjdete pfes dvé
hodiny monoténné bez zadychdni. To je sice
péknd prochdzka, kterd pomUze vasi psychice,
avsak ze zdravotniho hlediska pfilis nepfinese,”
upozorfiuje Jana Stejskalova.

Zkuste i seversky béh
Je na vds chUze moc pomald? VyzkouSejte
nordic running. Béh s holemi, tedy béh podpo-

S UniCredit Bank si muzete
vychutnat vylet bez starosti

rovany stfidavym odpichem
holi, se jiz dlouho pouziva pfi
tréninku lyZafskych bézct ve
svété iu nds. Vdnesni dobé se
mUzZete setkat i se specidlnimi
holemi na nordic running. Vy-
padaji podobné jako hole pro
béh na lyzich, ale jsou kratsi.
Spravnou délku holi ziskate,
kdyz vysku své postavy vynd-
sobite ¢islem 0,78. Orientacéné
sahd spravnda hul pro nordic
running po stfed hrudniku, ov-
Sem pro zacdte€niky a star-
$i béZice je tfeba volit kratsi
hole. _

Vydejte se na cesty bez obav o bezpeci svych
financi. Nové VISA karty UniCredit Bank

v Ceské republice a na Slovensku budou od
srpna vybavené novymi bezpecnostnimi
prvky a projdou také vyraznou proménou
designu. V obou zemich se budou dale vyda
vat nové debetni osobni a firemni karty a na
Slovensku také predplacené osobni a firemni
karty. Nova nabidka nahradi dosavadni
produkty debetnich a predplacenych karet

od spolecnosti Mastercard a Visa. Klienty
UniCredit Bank c¢eka také vylepSena verze mobilniho bankovnictvi Smart
Banking, do které se muzete pohodlné prihlasit prostrednictvim funkce
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Touch ID ¢i Face ID. Diky mobilni aplikaci méte sviij bankovni tcet pod

trvalou kontrolou.

UniCredit Bank
Budova FILADELFIE
www.unicredithank.cz

GUniCreit Hank

Sport a zdbava

Zastavte se v prodejné
Maranatha pro par véci
na cesty

a rychle aplikuje a kuzi

i
oL AMBANT
zanecha dokonale ¢istou

bez lepkavého pocitu. Spolec¢né s ¢isté
prirodnim éterickym olejem z vaviinu
kubébového zanecha na pokoZce pri
jemnou, povzbuzujici citrusovou vuni.
Praktické baleni muzete mit neustale
s sebou i na cestach.

Cistici sprej na

ruce Dermsanit
Prirodni bezoplachovy
Cistici sprej okamzité

a Setrné ocCisti ruce, at

uz jste kdekoliv. Zaklad
tvori 70 % alkoholu s an
timikrobidlnim tc¢inkem
a zvlhcujici glycerin, ktery
chrani pokozku proti vy
susSovani. Sprej se snadno

Ovocné tycinky Raw bio energy

Rada zdravych ovocnych tyc¢inek z BIO
surovin vznika za pouziti minimalniho
mnoZzstvi surovin t¢ nejvyssi kvality. Pri
vyrob¢ neprochézi tepelnou tpravu, tak
7Ze si ingredience uchovavaji své puvodni
vlastnosti. Bombus BIO znamena rychly
prijem energie vSem aktivnim sportov
cum a vyletnikam, ale i tém, kdo maji
urcita zdravotni omezeni anebo jsou pri
znivci alternativniho stravovani. Tyc¢inky
nezklamou jako spravna svacina na cesty
do jakéhokoliv pocasi. Jsou vhodné pro
vegany, vegetariany i celiaky, neobsahuji
pridany cukr, konzervac¢ni latky, lepek
ani laktozu. Vyberte si prichut, ktera
vam sedne.

Prodejna Maranatha
Budova BRUMLOVKA

MARANATHA
www.obchodmaranatha.cz
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Zdravi

Prevence

City

Vite, jaka jsou
nejcastéjsi nadorova
onemocneénti,
jejich rizika a prevence?

V poslednich tydnech se ze vSech stran hrnou informace o koronaviru. Ve stinu pandemie

ovSem zustavaji jiné nemoci, které si zaslouZzi nasi pozornost, a to predevsim onkologické choroby.

Ty jsou u nas po kardiovaskularnich onemocnénich druhou nejcastéjsi pricinou amrti.

S internistkou a osobni lIékafkou Programu Health Plus MUDr. Gabriele Kovacik

jsme mluvili o zpusobech, jak snizit riziko zhoubnych karcinomu, které stoji v cele statistik.

Karcinom kiZe:

Véasnd diagnéza je klicova

Za vznik koznich nddor0 prokazatelné mize Edst
slune¢niho spektra ozna¢ovand jako UVB zdare-
ni. Riziko zvySuji nékteré dalsi faktory, napriklad
svétla barva kOze, viast a odi. Zvldst vysoke je
pak u osob, které se obtizné opaluji a snadno
se spdli. Nachylnéjsi jsou ddle lidé s vicecetnymi
matefskymi znaménky &i s imunosupresi (potla-
&end imunitni odpovéd organismu). V preven-
ci proti koZznim nddordm plati pfedevsim to, ze
slunéni se nemad prehdnét a kizi je tfeba chranit
opalovacimi prostfedky. U koznich karcinomU je
z&sadni véasnd diagnoéza, kterd vyrazné zvysuje
pravdépodobnost vyléceni. Klicova je pravidel-
nd kontrola pokozky celého téla a minimainé 1x
ro¢né prohlidka u dermatologa. Pokud pozoru-
jete zmény velikosti, tvaru, barvy ¢i povrchu koz-
nich znamének, neodkladdejte navstévu kozniho
|ékare.

Karcinom tlustého stfeva a koneéniku:
Zivotosprava v hlavni roli

S prevenci karcinomu tlustého stfeva a konec-
niku je nejlepsi zacit jiz od utlého véku. Zasad-
ni roli hraje spravnd Zivotosprdva a vyvdaziend
strava s vysokym obsahem vildakniny. Riziko
onemocnéni naopak zvysSuje vysoky podil na-
sycenych tukU a alkoholu, zejména piva. DUle-

MUDr. Gabriele Kovacik

Zitd je také rodinnd anamnéza, resp. genetické
predpoklady. Vénujte pozornost krvaceni z ko-
nec¢niku, bolestem bficha a zméné stereotypu
stolice (zdcpa ¢&i prijem). Od 50 let véku se do-
porucuji preventivni vySetreni, jako je vySetre-
ni stolice na zachyt skrytého krvaceni a kolo-
noskopie.

Karcinom prsu:

Zasadhni je rodinna anamnéza

Karcinom prsu predstavuje tfeti nejcastéjsi
typ nddor0 v populaci a nejéastéjsi typ nado-
ru u Zen; postihuje kazdou pdtou. Vyskyt one-
mocnéni roste s vékem. Nejvétsi vzestup zazna-
mendavame ve Ctvrté dekdadé Zivota, tedy mezi
30. a 40. rokem Zivota. K zdsadnim rizikovym
faktorOm patfi vyskyt nddoru v roding, ¢as-
ny ndstup menstruace a pozdni menopauza.
Zkoumaiji se rovnéz dalsi potencidlni faktory,
napfiklad uZivani hormondlni antikoncepce,
nadmérnd konzumace tukU, alkoholu a podob-
né. K zakladnim preventivnim opatfenim patfi
zdravd vyZziva, omezeni konzumace alkoholu,
pravidelné kontroly na gynekologii a samovy-
Setfeni prsu. VSechny Zeny od 45. roku véku by
mély absolvovat pravidelné mamografické vy-
Setfeni a Zeny s pozitivni rodinnou anamnézou
by mély podstupovat jiz v mladsim véku ultra-
zvukové vysetreni prsU.
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Karcinom prostaty:

O potiZich je tfreba mluvit s Iékafi

Prostata je Zldza produkujici sekret, ktery svym sloZzenim
zvy$uje Sanci na oplodnéni (zlepSuje pohyblivost spermii,
stimuluje svalovinu délohy atd.). Karcinom prostaty pfed-
stavuje v zemich zdpadniho svéta jeden z nejc¢astéjsich
typU zhoubnych nddorUd. Jeho vyskyt stoupd s rostoucim
vékem. V 50 letech md karcinom prostaty asi 10 % muzu,
v 80 letech je to jiZ 70 %. Pri¢ina vzniku karcinomu prostaty
neni zndma. Epidemiologické studie ukazuji na vliv pro-
stfedi a Zivotniho stylu a genetické dispozice (prokazatel-
né vyssi vyskyt pfi pozitivni rodinné anamnéze). Diagnoza
je stanovena na zdkladé priznaky, vysetieni prostaty pres
konec¢nik a sonografického vysetreni, pfipadné biopsie.
VysSetfeni krve na prostaticky antigen predstavuje nejcit-
livéjsi laboratorni marker karcinomu prostaty.

Nejpozdéji od 50 let by mél kazdy muz absolvovat
vySetfeni u urologa. Jen takto Ize odhalit €¢asnd stadia
karcinomu, kdy jsou obtize je$té méné znatelné. Nadéje na
vylégeni tim podstatné vzristd. Muzi ¢asto své potiZe ze
studu zamlc€uji a zapominaji, Ze pokud si nepospisi, lékar
nema $anci je zjistit. Jde o potize pfi moceni, jako je Casté
moceni, retence, tj. zadrzovani modi, bolesti pdanve ¢&i zad.

Karcinom varlat:

K odhaleni prispiva samovysetreni

Varle je pohlavni Zlaza, ve které se vyviji spermie, a také
produkuje pohlavni hormony, predevs§im testosteron.
Zhoubné nddory varlat tvori priblizné 1 % véech zhoub-
nych nadord u muzl, jsou ovéem nejc¢astéjsim nddorovym
onemocnénim u muzd mezi 20. a 40. rokem. Vyraznou roli
hraje genetickd predispozice. Pokud mél stejny karcinom
nékdo ze sourozencU nebo otec, je pravdépodobnost
onemocnéni az ékrat vyssi. Vyznamnym rizikem je takeé
nesestouplé varle pfi narozeni chlapce, operované i ne-
operované, nebo DownUv syndrom. U tohoto typu nadoru
hraje roli barva kizZe, vék a geografickd poloha. Zhruba
90 % v8ech karcinomu varlat pfipadd na bélochy. Celko-
vé se da fici, Ze nejvyssi vyskyt rakoviny varlat je v eko-
nomicky rozvinutych zemich, ve skupiné 20- aZ 45letych
bilych muz0. K v&asné diagnostice pfispivd pravidelné
samovysSetfeni, nejméné jednou mési¢né, a to uz od 15
let. Pokud muz zjisti pohmatem jakoukoli zménu, mél by
ji urychlené konzultovat s urologem nebo s praktickym
|ékafem, ktery ho pak k urologovi odesle. Urolog pacien-
ta vysetfi, provede ultrazvukové vysetfeni, doplni i krevni
testy a zvazi dalsi zobrazovaci vysetieni (CT, magneticka
rezonance).

Karcinom plic:

Zakladem je nekourit

Karcinom plic je viastné karcinom prudusek. Jednoznad-
né nejvétsim rizikovym faktorem je koureni tabdku, které
stoji za zhruba 90 % plicnich nddord. Nejrizikovéjsi je pak
zacdatek koureni mezi 15. a 20. rokem Zivota. Jedna krabic-
ka cigaret denné po dobu 30 letech zvySuje riziko rozvoje
plicniho karcinomu az 20krat. Pokud vds trdpi pretrvavaijici
kasel, chrapot, vykaslavani krve, dusnost a nahly pokles
vahy, je nutné urychlené vyhledat |ékafe. Pro prevenci
je dUleZitd také zdrava Zivotosprdva, strava bohatd na
vlakninu, zeleninu a vitaminy, ovéem naprostym zdakladem
je nekoutit. DUlezité je také omezovat pobyt v zakoufeném
prostfedi, vyhybat se pUsobeni azbestu a znecisténému
ovzdusi obecné.

PROGRAM HEALTH PLUS

City

Moderni lékarské sluzby Programu Health Plus
mohou vyuzivat také firmy sidlici v BB Centru. Po
liklinika v Budové D oteviela dvé ordinace, které se
specializuji na organizaci zdravotni péce pro firemni
klienty.

Program Health Plus
Budova D
Programhplus.cz



VEREJNA PARKOVISTE &

VBB CENTRU

PO-PA 7.00-19.00

Ostatni doba, svatky

15 MINUT ZDARMA pro nakladku a vykladku

PODZEMNI VEREJNE
PARKOVISTE

Budova BRUMLOVKA
VENKOVNi VEREJNE
PARKOVISTE

Budova FILADELFIE
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ELEKTROMOBILY

BUDOVA G

Budova DELTA

ul. ZA BRUMLOVKOU

ul. ZELETAVSKA

NA SCHODECH

Fark Brumlovka

5.KVETNA (D1)

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV -

WWW.BBCENTRUM.CZ
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Zdravi

BB Centrum City

Kdy je ten spravny cas
myslet na své zdravi?
Pravé ted, rika tym Loono

Kateriné Vackové bylo pouhych 22 let, kdyz ji 1¢kari diagnostikovali zhoubny nador. V té¢ dob¢é sama

studovala medicinu. Jeji piib¢h se naStésti odviji dobre. Diky tomu, Ze naslouchala varovnym signalim

svého téla, se nemoc podchytila v ¢asném stadiu. Katefina se vylécila a rozhodla se svym prib¢hem

inspirovat okoli. A tak vzniklo Loono [¢ti lino], organizace, kterd pomdha lidem, aby si uvédomili, Ze ten

spravny Cas myslet na své zdravi je prave ted.

Prevence je zaklad

Loono tvori tym mladych |ékard, studentd Iékar-
skych fakult a dalich profesiondlU, ktery dnes
pUsobi jiz v péti méstech Ceska - v Praze, Brné,
Hradci Kralové, Olomouci a Plzni. A chystd se ex-
pandovat do dalsich mést. ,Vénujeme se vzdé-
Idvdni v oblasti prevence onkologickych (#prsa-
koule) a kardiovaskuldrnich onemocnéni (Zijes
srdcem) a v oblasti reproduk&niho zdravi (Dole
dobry), neopomijime ani prevenci rakoviny kdze,
délozniho Cipku, prostaty ¢&i stifeva,” fikd PR ma-
nazerka Loono Katefina Svobodova. ,Zjistili jsme,
Ze lidé moc nevéfi v prevenci, nepfipada jim dUle-
Zitd, a proto nechodi ani na preventivni prohlidky.
My si naopak myslime, Ze prevence nejrdznéjsich
onemocnéni je naprosty zdklad,” popisuje hlavni
ideu, kterd stdla u zaloZeni spole¢nosti. Zastitu
nad projektem prevzala 1. Iékarskd fakulta Uni-
verzity Karlovy, kde vétsina medik0 a zdravotnich
sester z Loono studuje.

Cilem Loono je,
aby vSichni védéli,
jak se o své télo
spravne starat.

Prace, kterd ma smysl

WV ramci vSech tfi kampani,
tedy #prsakoule, Zije$ srd-
cem a Dole dobry, $kolime ve
Skolach, na festivalech a ve
firmdach. Porddame i verejné
workshopy a panelové disku-
se na riznd témata. S odbor-
niky si poviddme napfiklad
o modernim stravovdni nebo

o porodech. Letos nds ¢eka jiz ¢tvrta festivalo-
vd roadshow po nejvétsich ¢eskych hudebnich
a kulturnich festivalech. Dodavame také edu-
ka&ni materidly do ordinaci a nemocnic, aby
mohli Iékafi Sifit osvétu prevence i ve svych or-
dinacich,” uvadi Katefina Svobodovd. Loono ma
na svém konté za dobu pétileté existence na
osmdesat tisic vyskolenych lidi, z nichZ prozatim
47 v&as prislo na Zivot ohrozujici onemocnéni. ,To
je ta nejlepsi odména,” pokracuje Katefina. ,,Diky



Léto/Podzim 2020

v

TIP: Novinkou jsou webinare,
tedy on-line vzdélavaci
workshopy, které¢ 1ze zhlédnout
z pohodli domova, kancelare Ci
kdekoliv jinde. Prihlasit se
muze kazdy pod unikatnim
odkazem a klast dotazy pres
chatovaci okno.

tomu vime, Ze md nase prdace
skute€ny smysl.”

S osvétou je tieba

zadéit co nejdfiv

Cilem Loono je, aby vSichni vé-
déli, jak se o sveé télo spravné
starat. Na strdnce www.pre-
ventivniprohlidka.cz si kazdy
muZe zjistit, co by pro své zdra-
vi mél délat a kam a kdy zajit
na preventivni prohlidky nebo
screening. Staci zadat pohlavi
a vék a vyfiltruji se informace
na miru. Jednim z hlavnich
pland, které md Loono do
budoucna, je ukazat, Ze pre-
vence je dUlezitd uz v Uplnych
zdkladech. Zagind se proto jiz
u mladistvych od 14 let, ktefi se

teprve v péci o svoje télo osamostatriuji. Ti se na
workshopech dozvédi mimo jiné o prevenci sexu-
alné prenosnych onemocnéni, hygiené i spravné
technice uzivdni bariérové a hormondlni antikon-
cepce.

#prsakoule: Sahejte si na né!

Rakovina prsu patfi mezi nejéasté&jsi onemocné-
ni Zen ve véku od 20 do 54 let. Kazdy rok si tuto
diagnozu vyslechne okolo sedmi tisic Zen. Pra-
videlné samovysetfeni prohmatdnim je snadny
zpUsob, jak toto zavaziné onemocnéni odhalit.
Védeéli jste, Zze prsou se Zena (nebo jeji partner)
dotkne v prdmeéru 167krdt za mésic, muzi varlat
dokonce 369krat? Pojdme tyto doteky vyuZit k od-
haleni zmén, které mohou signalizovat problém,
vyzyvd Loono. To se tykd hlavné mladsich Zen,
které nemaji oproti Zendm starsim pétactyriceti
let narok na bezplatny mamograficky screening
jednou za dva roky.

Zdravi

Loono

Co vsechno
déla Loono?

Poradd workshopy ve skoldch
a firmdch

Organizuje panelové diskuze
na lékarska témata

Vzdéldvd verejnost skrze web
a socidlni sité

Doddavd edukacéni materidly
do ordinaci

Natadi viastni podcast

a provozuje blog

Poskytuje on-line poradenstvi

Na workshopu skoro jako nazivo

Soucdsti kaidého Skoleni je prakticka &dst
s pomuckami, diky kterym si mohou U&astnici
v§e vyzkouset a lépe tak danou problematiku
pochopit. Na workshopu #prsakoule se pomoci
vérnych modeld uéi, jak sprdvné a pravidelné
vy$etfovat prsa a varlata a odhalit tak pfipad-
ny problém zavéas. Jsou to napfiklad pomUcky
s ukrytymi bulkami nebo resuscitaéni kosticky,
které blikaji, kdyzZ je pfi ndcviku prvni pomoci
,masirujete” spravné. Modely jsou zhotovené
ze specidlni gumy, kterd vérné evokuje lidskou
pokozku. _

~loono

Proc¢ Loono?

Kde se vzal nazev organizace Loono [Cti
ltino]? Dvé ,0* v ndzvu maji pripominat
tvar prsou a soucasné i varlat; vyslovnost
.ltno* ma pak odkazovat k intimni atmo
sféfe a navozovat pocit bezpeci.
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Workshop #prsakoule
v BB Centru prispél k prevenci

Béhem workshopu #prsakoule v BB Centru se ticastnici nejen dozvédéli, ale také si rovnou na gumovych
modelech vyzkouseli, jak spravné a pravidelné vySetfovat prsa a varlata, a odhalit tak pripadnou rakovinu
vCas. Jsme radi, Ze zajem o akci byl velky a Ze jsme svou troskou prispéli k dulezZité prevenci, a to zejména
k panskému tématu, o kterém se stale jesté dostatecné nemluvi.

=

Ucastnici
workshopu

v BB Centru

se dozvédéli,
jak spravné

a pravidelné
vySetrovat prse
a varlata.



Proc stavet
s Haas
Fertigbau?

Protoze muzete
bydlet do roka!

S ndmi se mlzete
spolehnout na pevné ceny
i terminy dodévek.
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Protoze kvalitni

némecké
drevostavby

v v

stavime témér
50 let
Pridejte se i vy k vice nez

50 000 spokojenych rodin
v celé Evropé.

www.Haas-Fertigbau.cz

Protoze rucime
za kvalitu!

Vysoka kvalita provedent,
prvotridni materidly

a $pi¢kové sluzby jsou u nas
standardem.

Protoze vam
zajistime
financovani!

Zprostredkujeme vém
velmi vyhodny hypoteénf
avér.

besser bauen.
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Kultura

Film

Babovky

Ceska premiéra 24. 9. 2020

Do kin mifi jiz druhy snimek autorské dvojice Radka Trestikovd a Rudolf Havlik.
Romantickd komedie Babovky vznikla na zdkladé stejnojmenného knizniho
bestselleru Radky Trestikové. Propojuje pribéhy Zen, které se snazi udélat velkd
Zivotni rozhodnuti, ale do jejich planU vidy zasdhne osud. Z jednotlivych malych
pfib&hU se na konci stane jeden velky. VSichni jsme totiZ soucdsti té nejslozitéjsi
sité, kterd je utkdna z emoci, mezi nimiz nechybi humor, ironie, bolest, napéti
a pochopitelné i laska a vaser. Ustfednich muzskych a Zzenskych roli se chopili
hvézdni herci, jako jsou Jana Plodkovd, Tana Pauhofovd, Lenka Viasdkovd, Bara
Polakovd, Ondrej Vetchy, Jifi Langmajer, Marek Taclik a Rostislav Novak.

Vystava

Frantisek
Muzika v kreshé
a grafice

Veletrzni palac,
Dukelskych hrdinu 47, Praha 7
Do 3.1. 2021

Kabinet v expozici moderniho a souc¢asné-
ho umeéni ve Veletrznim paldci predstavi
Frantiska Muziku a jeho imaginativné cité-
né kresby a graficke listy ze sbirek Narodni
galerie Praha, které jsou jevistém poetic-
kych metamorféz plnych enigmatickych
odkazu. Nedilnou sou&dsti mnohostran-
né tvorby FrantiSka Muziky vedle malby,
kresby a grafiky byla také ilustrace, krds-
né pismo, karikatura a scénické navrhy
pro divadlo. Muzika byl ¢lenem Devétsilu,
Nové skupiny a SVU Mdnes. Vénoval se
vytvarné kritice a pusobil jako pedagog
na Vysoké 8Skole uméleckoprdmyslove.
Vystava se kond u prilezitosti 120. vyroci
narozeni malife. _

FrantiSek Muzika (1900-1974),
Klecici figura, 1932, tuzka, akvarel,
papir, 310 » 240 mm,

Narodni galerie Praha
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Jakuha Dast
Karalpa ron

Jakuba Katalpa:
Zuzanin dech

Vychazi 31. 8. 2020

Soucasnda Ceskda spisovatelka Jakuba
Katalpa, mimo jiné autorka Uspésného
romdanu Némci nominovaného na cenu
Magnesia Litera, pfichdzi nyni s drama-
tickym pribéhem, ktery se zac¢ind odvijet
ve tficdtych letech minulého stoleti v ro-
diné cukrovarnika Liebeskinda. V kvétnu
roku 1937 uvede na trh novy vyrobek, za-
varovaci cukr, a reklamu na néj prinesou
v8echny Zenské magaziny. Jeho dcera Zu-
zana se zacne pripravovat na ndstup do
francouzského lycea na prazském Novém
Mésté. Opakuje si némcinu a francouzsti-
nu a nuti otce, aby s ni po vecerech tandcil.
Nadchdzejici Casy divce z Zidovské rodiny
ale ,sladky Zivot” rozhodné nechystaji..

Jakuba Katalpa
debutovala v roce
2006 novelou

Je hlina k snédku?

Kulturni tipy

Projekce

” I ”
Koralovy utes 360
Planetarium Praha, Kralovska obora 233, Praha 7

V prazském planetdriu se mdzete ponofit do ocednu a prozkoumat barev-
ny svét kordalovych UtesU, jeden z nejrozmanitéjsSich a nejohrozenéjsich eko-
systémU na planeté Zemi. Dozvite se, jak je tento podmorsky svét propojen
se Zivotem lidi a pro¢ bychom méli usilovat o jeho zachranu. Ponoreni se pod
hladinu prostfednictvim velké kopule vds ur¢ité nadchne. Diky svému prOméru
23,5 metru je to nejvétsi promitaci plocha v Ceské republice a praiské plane-
tarium patfi k nejvétsim planetariim na svété. Film vznikl ve spoluprdci s Ka-
lifornskou akademii véd a je vhodny jak pro déti, tak pro dospélé. Pofad je
doprovdzen volné pristupnou tematickou vystavou s ndzvem Zemé, vzduch &
voda pfed budovou planetdria. _

Vystava

Kamenné poklady
prazskych zahrad

Trojsky zamek, Praha 7
Do 1.11. 2020

Nedilnou soucdsti prazskych historickych zahrad byla jejich uméleckd vyzdoba
a drobnd architektura. Tato desitky let vystavend uméleckad dila bud nendvrat-
né znic¢ily rozmary poc&asi, nebo byla nahrazena kopiemi. Zachranéné originaini
sochy i architektonické prvky nasly bezpecné misto v depozitafich Galerie hlav-
niho mé&sta Prahy. Na vystavé Kamenné poklady prazskych zahrad si mUzete
prohlédnout napfiklad kamenné kasny s figurdinimi motivy nereidek a delfind
nalezené v 80. letech 20. stoleti pfi rekonstrukci Trojského zdmku a zahrad nebo
socharské origindly z Vrtbovské zahrady, skupinu Cifiand z krajinného parku Ci-
bulka ¢i braunovské busty z letohradku Portheimka.
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Uméni

David Cerny
prispendlil

v BB Centru svého
Brouka

Vyskocilova 1461/2a, Praha 4
(zastavka MHD Brumlovka)

O¢i chodcU prochdzejicich Vyskocilovou ulici
poutd od dubna tohoto roku novd pohybliva
instalace Davida Cerného, kterd predstavuje
Porsche 911. Umélec ,prispendlil“ sochu legen-
ddrniho automobilu do té&sné blizkosti budovy
ALPHA a dal ji pfiznaé&ny nazev Brouk. Spole¢nost
PASSERINVEST GROUP, a.s., kterd stoji za rozvojem
této lokality a kterd zde dlouhodobé investuje do
neziskovych projektd a rozvoje vefejného prosto-
ru, tak nyni obohatila toto misto i o netradi¢ni
a zajimavou instalaci.

Deset tun v pohybu

TéméF sedmndact metrd vysokd, osm metrd dlou-
hd a tfi a p0l metru Sirokd socha ztvdriujici le-
gendarni automobil Porsche 911 nabodnuty na
velikém $pendliku skuteéné pfipomind brouka
umisténého v entomologické sbirce. Deset tun
kovu je rozlozeno do jedendcti segmentU, které
se pohybuji pomoci hydrauliky.

Pro¢ Brouk?

David Cerny vyjadfil prostfednictvim Brouka sv0j
obdiv k designu kultovniho modelu Porsche a zdro-
ver sv0j ambivalentni vztah k automobilismu. ,Na
jedné strané vnimam automobil jako spoleéen-
sky feti§, na druhé strané mam od détstvi tézkou
zdvislost na ikonickém automobilu Porsche 911,

Kulturni tipy

O
Socha Davida Cerného v BB Centru je sloZena z jedendcti segmenti
pohybujicich se pomoci hydrauliky

priblizuje umélec svou vycho-
zi ideu a ddle vysvétluje, pro¢
dal pohyblivému modelu Por-
sche jméno Brouk: ,Ferdinand
Porsche, liberecky roddk, je
duchovnim otcem kultovniho
automobilu VW Beetle — Brouk.
Ne tak zndmé je, Ze se k tomuto
zdsadnimu typu nechal volné
inspirovat jinym konstrukté-
rem, rakouskym $éfem vyvoje
Tatry, Hansem Ledwinkou, kte-
ry dlouhd léta pracoval a 7Zil
v Kopfivnici. Porsche 911, tento
krasny kus automobilového de-
signu, md samoziejmé zdaklad
v brouku. TakZe je to takova
Ceskonémeckd automobilova
presmycka.”

Uménim proti negaci

Spoleénost PASSERINVEST
GROUP, a.s., kterd je investorem
sochy, jejiz vyroba trvala nece-
lé dva roky, rozviji BB Centrum
jiz vice nez dvacet let. Za tu
dobu investovala témér1,6 mid.
K& do neziskovych projektd,
jako jsou parky, $kola a skolka,
spolecenské centrum, sporto-
visté, détskd hristé, namésti,

David Cerny

BB Centrum City

Zajima vas, kdy je
»BROUK* v pohybu?

Sekvence pohybu Brouka zac¢ina vzdy ve
tri ¢tvrté dané hodiny (6:45 hod, 7:45 hod.
atd.) a probihd vzdy jednou za hodinu,

a to kazdy den mezi 6:00 — 19:00 hod.
Pohyb trva 6 minut. Se zkracenim dnt na
konci léta bude Brouk nasvétlen a jeho
provoz bude prodlouzen az do 22:45 hod.,
kdy bude spusténa posledni sekvence.

vodni prvky a dalsi. ,Myslenka mit zde i netradi¢ni
umeélecky prvek se zrodila jiz pfed nékolika lety.
Pfemysleli jsme o rdznych moznostech. Ndpad
instalace s autem od pana Cerného se ndm na-
konec libil nejvice, zejména tematicky s ohledem
na zvolené misto,” fikd Radim Passer, zakladatel
a CEO PASSERINVEST GROUP, a.s. ,Jsem velmi rad,
Ze se témérf po dvou letech od prvnich navrhd so-
chu podafilo zrealizovat. VSichni si pfejeme, aby
se Zivot co nejdfive vrdtil do normdlniho stavu,
a véfim, Ze i Brouk pana Cerného pomdze trochu
rozfedit aktudlné spise negativni zdplavu infor-
maci. A azZ se zase Zivot naplno rozproudi, stane
se Brouk dalsim zajimavym kulturnim a turistic-
kym bodem v Praze,” doplfiuje Radim Passer.

Jeden z nejzndméjsich ¢eskych umélcu je zndm predevsim
diky svym nadrozmérnym sochdm umisténym ve verejném
prostoru. V Praze je to napriklad hlava France Kafky u vehodu do
obchodniho centra QUADRIO, Kdn v pasdzi Lucerna a predevsim

cerné lamindatové sochy batolat, kterd lezou s krdtkou prestdvkou jiz dvacet let

po Zizkovském vysilaci.
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Velka vétsSina celé ceske spolecnosti méla jiz plné
zuby mnohych zkorumpovanych politika, ktefi

na republikové i komunalni urovni délali doslova
ostudu Praze, Ceské republice i demokracii vibec.

RADIM passER

CELY PRIBEH SI PRECTETE V NEJNOVEJSIM DiLU
SERIE KNIH RADIMA PASSERA 3 A 1/2 ROKU

Kniha neni vhodna pro ctenare trpiciho zavisti, zasti &i
samospravedlnosti. Naopak vSichni ostatni mohou knihu
zakoupit u vsech dobrych knihkupcl nebo objednavat na
www.radimpasser.cz.
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Nevite, kam vyrazit s détmi ci prateli ve volném case?
Mozna budete prekvapeni, kolik moznosti Vam BB Centrum nabizi.

RANNI LEKCE JOGY (kasdy ¢
b | y Ctvrtek)
A DOVPOLED[\H LEKCE JOGY PRO SENIORY
(kaZdou stfedu) V PARKU BRUMLOVKA
ZDARMA

PODVECERN{ BEHY SE SPORTOVNIMI
LEKTORY ZDARMA (ka?dé Utery)

£ PARKU
, { KINO V BAAROVE P/
SRPNOVELETNHMNEDNAngNATEMA

A INSPIRATIVNI PREDNAZD L fcin

ATLETICKY STADION PRO VEP
EREJNOST z0RAVI &1 CESTOV

(150 m,béiecky oval, hFisté na florbal,
venkovni pps:lovna a doskoCisté pro skok
vysoky i daleky - ul. Na Schodech)

KOMENTOVANE PROHLIDKY PRO
VEREJNOST [stfesni terasy,v\f\ovai\vr}t_ |
technologie, architektural = v prypade zajm
piste na e-mail: info@passerinvest.cz

LOUKA PRO PEJSKY v PARKU BRUMLOVKA

DOPRAVA A PARKOVANI: Autobusova zastavka ,Brumlovka“ &i vefejna parkovisté BB Centra

Aktudlni a podrobnéjsi informace k vySe uvedenym i dalsim aktivitam najdete:
DEVELOPED BY

PASSERINVEST & wwwbbcentrum.cz £
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