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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@ RESTAURACE

Ristorante Pizzeria Grosseto
Express Grill

Baifu — sushi bar

Maranatha — vegetaridnska restaurace
Mango — ¢inska restaurace

Kiindi — thajska restaurace

Dhaba Beas — indicka restaurace
PuzzleSalads

PuzzlePasta

10 Unique Original — ceska restaurace
11 Ugo — fresh & salad bar

12 GTH —jidelna

12 GTH —jidelna

14 Kobe — steak, grill, sushi

15 Momento —jidelna

16 Momento — jidelna

17 Perfect Canteen — jidelna
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OBCHODY

dm drogerie

Albert — supermarket

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

Don Pealo — trafika

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

11 Kvétiny Romantika

12 Novus Optik

13 Teta drogerie

VoONOLDAWN=

<

(=2

©

So

KAVARNY

1 02 HUB Kavarna

2 Cupucino

3 Costa Coffee

4 Cukrérna Héjek & Hajkova
5 Kafe kafe kafe

SLUZBY

Ceska posta/Czech POINT

Automycka Brumlovka

Bomton — vlasové a kosmetické centrum
We Hate Ironing — Cistirna

Radka Chvalova Nail Studio

Moje bublinky — détsky koutek

Adams Barbershop

Cebia — provéfovéni vozl
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BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank

2 MONETA Money Bank
3 OK POINT/mBank

BANKOMAT

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

OK POINT/mBank (Budova BRUMLOVKA)
Ceské spofitelna (Budova BRUMLOVKA)
Komercni banka (Budova E)
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Where Business
Comes 1o Life

Balance Club Brumlovka
Baartv park

Détské hristé
Viceucelové hfisté
Tenisové kurty

Park Brumlovka

Détské hristé

@ ZDRAVOTNICTVI
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Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna BB Centrum

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

LK Clinic — esteticka medicina

@ VZDELAVANI
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Kfestanska matefska 3kola Elija3
Kfestanska stfedni a zakladni 3kola Elija3
Biblické hodiny

Spolecenské centrum Bethany

Ranni zamysleni

‘) DOBIJECI STANICE PRO ELEKTROMOBILY

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

Park Brumlovka

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV »
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Vazeni ¢tenari,

vychazi zimni vydani naSeho arealového casopisu - vy-
2017, ale zaroven uz pfichazime s novinkami, které planuje-
me v BB Centru v tomto roce.

Lorisky rok nas provazely oslavy 25 let existence firmy
PASSERINVEST GROUP , ktera stoji za rozvojem tohoto mis-
ta. Letos chceme v ,o0slavach” pokracovat, protoze rokem
2018 slavime 20 let BB Centra. V roce 1998 jsme slavnostne
otevieli prvni administrativni budovu (Budova C) a pfivitali
prvni najemce, napt. spolecnost HP, kterd je s nami v arealu
po celou dobu.

Kromé akci pro vefejnost, které noveé pfibudou v prib&hu
roku, se budeme snazit pfindSet vam nové, zajimavé infor-
mace i od firem zde sidlicich.

Verim, ze nekterd z nasich rubrik vas zaujme a tfeba
bude i navodem, jak byt fit (ve vSech ohledech) po cely rok
2018. V tomto ¢isle pfinasime pohled do zrekonstruované-
ho Balance Clubu Brumlovka, véetné pfedstaveni technic-
kych vymozenosti riznych fitness strojt, které jsou v CR
unikatni. Také vam prozradime, na co pamatovat, kdyz si
pujdete zabruslit, nebo co to je ,nemléko“. MoZna vas take
zaujme pozvanka na inspirativni pfednasku zakladatele
firmy PuzzleSalad a PuzzlePasta, ktera se kona 22. 2. 2018
(a kde vas radi uvidime).

Dékujeme vam za piizen.
Kristyna Samkova

Sefredaktorka
kristyna.samkova(@passerinvest.cz

@ www.bbcentrum.cz
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Parkovani za
zvyhodnéné
nocni
a vikendoveé
sazby

Zoufalé krouZeni ve snaze zaparkovat? To se
vam v BB Centru nestane. Seznamte se s no-
vinkami v parkovani pro rok 2018.

Navstévnici arealu maji k dispozici hned sedm
vefejnych parkovist, ktera slouzi pro nonstop
parkovani, z toho ¢tyfi podzemni a tfi venkovni.
V bézZné pracovni dny zaplatite za hodinu parko-
vani 50 K¢, béhem noci a o vikendu stoji parkova-
ni v podzemnich garazich nové pouhych 10 K¢ za
hodinu. Pokud budete chtit od nového roku vyuzit
vikendove parkovani v trvani déle nez 15 hodin
(od patku 16.00 do pondéli 7.00 hod.), pfijde vas
celkova sazba na pouhych 150 K¢&. Pocitame take
se zasobovanim vasich provozoven a nahizime
15 minut parkovani pro nakladku a vykladku zdar-
ma. Na tfech parkovistich najdete rovnéz dobijec-
ky pro elektromobily. oo

Office Design Market

/ Ve

v pasazi budovy
FILADELFIE

Prvni prosincovou stfedu zamifili do pasaze budovy FILADELFIE pfiznivci neotfelého
designu. Konal se tu totiz Office Design Market, mini veletrh originalnich vyrobkd z ru-
kou pfevazne ceskych tvircu.

Zacinajiciizavedeni autofi pfedstavili pod jednou stfechou maédu, Sperky, koZené vyrob-
ky, interiérové dopliiky, hracky, grafiku a mnoho dalsich vyrobka. Sviij stanek zde rozlozila
tfeba Alex Monhart, designérka méstskych batoht, které si oblibila ptilka Berlina i Prahy, vy-
robce kartonového nabytku a dopliikd Kartoons, §perkafka Dana Bezdékova, slavna maodni
navrharka Monika Drapalova a mnozi dalsi. Celéa akce se nesla v duchu bliZicich se vanoc-
nich svatkd, proto nechybélo ani specialni vanoéni menu a cukrovi, napfiklad od designove-
ho cukrafského studia DOUX Cake Boutique nebo z pekarny Michelle’s Bakery. Ke svatecni
atmosféfe pfispél takeé klavirni doprovod v pasazi. oo

Elektrobusy prepravﬂy
pres milion pasazéru

Pied dvéma lety vyjely poprveé elektro-

busy od ¢eského vyrobce SOR na trasy
pravidelnych linek BB1 a BB2. Od té doby se
tesi velké oblibg, o cemz svedci i fakt, Ze do
soucasnosti pfepravily jiz vice nez jeden
milion pasazéri.

Elektrobusy na linkach BB1 a BB2, spo-
jujici multifunkéni aredl BB Centrum a sta-
nici metra Budg&jovickd na trase C, byly
historicky prvnimi elektrobusy nasazenymi
do ostrého provozu v prazské hromadné do-

prave, které mohou cestujici vyuzivat bez-
platné. PasaZéfi ocenuji kromé cestovani
zdarma i dalsi benefity, mezi néz patii nizka
hluénost elektrobusu, pfipojeni na sit Wi-Fi

zdarma a zvyseni Getnosti spoji. Velkym
plusem elektrobus® je v neposledni fadé
i to, Ze jejich provoz pfispiva k ochrané zi-
votniho prostiedi. co



STALO SE V BB CENTRU

Baaruv park ziskal
Cenu Svazu skolkart

Ceské republiky

Baartiv park prochazi neustalymi pro-

meénami a pravem se fadi mezi nej-
krasnéjsi vefejné parky v Ceské republice.
Citlivou estetickou upravu prostoru ocenilo
i profesni sdruzeni Svaz zakladani a udrzby
zeleng, které udélilo Baarove parku v souté-
Zi Park roku 2017 Cenu Svazu 8kolkaft Ces-
ké republiky. Odborné porota pfipsala body
zejmeéna za pestrou Skalu rostlin v Baarove
parku a nadstandardni pfistup spolecnosti
PASSERINVEST GROUP k péci o park. Spo-
le€nost PASSERINVEST GROUP ziskala
v soutézi take cestné uznani za dlouhodobée
investice do uprav vefejného prostoru, ktery

dava soukromy investor k dispozici Siroké
vefejnosti. TéSime se na jarni zaplavu barev
v Baarove parku! oo

Uz nas neprehlédnete

I nas aredl ma své logo. Tedy v tomto pfipadé doslova uvitaci napis, ktery je viditelny
z hlavnich pfijezdovych tras do arealu. Instalace trvala zhruba 14 dni, nez se postupné
pismena uchytila, tomu samoziejmé pfedchazelo zaméfovani, takZe horolezci si pfisli na

sveé. Z té dalky se to nemusi zdat, ale zkuste se na chvili zastavit a odhadnout ,jak to asi je

celé velike?“

Vase odhady ,jak je celé logo BB Centrum (¢tverec + napis) na fasadé Budovy ALPHA
veliké - délka v m a vyska v m“ nam muZzete poslat na e-mail info@passerinvest.cz a do

pfedmeétu prosim uvedte: Logo BB Centrum. oo

Krest
charitativniho
kalendare
Ceska krasa
2018

Odvazna a krasna / Bold and heautiful. To je
nejen nazev nove kolekce JK, kterou majitelka
spolecnosti Jitka Kudlackova predstavila ve sve re-
prezentativni prodejné v budové FILADELFIE.
Odvazny a krasny je takeé charitativni kalendar
Ceska krasa 2018, ktery vznikl na podporu ginnosti
hned dvou organizaci: Nada¢niho fondu Hanky Kyny-
chové a spolku Ceskd krajina s jeho projektem S0S
motyli. Kalend&f vznikl v rdmeci kampané Ceska kra-
sa pod taktovkou fotografky Lenky HataSoveé, ktera
zachytila krasu tvari projektuy, cvicitelky Hanky Ky-
nychove a moderatorky Gabriely Laskoveé. Na uspéech
projektu pfipily na fijnovém kitu kalendaie v budoveé
FILADELFIE neméne krasne kmotry, zname osobnos-
ti Lejla Abbasova, Eva Perkausova, Martina Kociano-
va, Jolana Voldanova a Eva Decastelo.
Kalendaf Ceska krasa 2018 vychazi v limitované
edici a je mozneé ho zakoupit v prodejné JK Jitka Kud-
lackova za cenu 299 KE. oo
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Vanoc¢ni koncert v BB Centru
ve znameni dobré hudby i pomoci

BB Centrum nenabizi své prostory jen

kancelafim a obchod@m, ale vitd s ote-
vienou naruci i navstévniky castych akci pro
vefejnost. Jednou z nich byl adventni koncert
ve Spolecenském centru Bethany, na kterém
12. prosince zazafily hvézdy hudebniho nebe.
Posluchatiim zpfijemnili pfedvanoéni ¢as
umelci zvuénych jmen: baryton Vratislav Kiiz,
sopran Yukiko Kinjo, harfistka Katefina Engli-
chova, violistka Jitka Hosprova a klaviristka
Lenka Navratilova. A protoze by svatecni cas
mely provazet i dobré skutky, rozhodli se po-
fadatele koncertu vénovat finanéni castku za
vstupneé instruktorovi Vladovi Mikulasovi z Ba-
lance Clubu Brumlovka postiZzenému amyo-
trofickou lateralni sklerdzou (ALS). Dékujeme
viem navstévniktm, ktefi si zakoupili vstupen-
ku a prispéli tak k celkové castce 25 000 K¢,
ktera poputuje k rodiné MikuldsSovych.

Jak zije Vladimir
Mikulas?

Naplni dosavadniho Zivota ¢tyricetiletého
Vladimira Mikulase, otce tiletych dvojcatek,
byl pohyb a péce o zdravi druhych. Vystu-
doval zdravotni skolu, aby lidem pomahal

od bolesti. Casem se stal instruktorem jogy,
masérem, fyzioterapeutem futsalové a fot-
balové reprezentace a terapeutem tradi¢ni
¢inské mediciny. Na pocatku roku 2017 vSak
byly Vladimirovi diagnostikovany symptomy
nevylécitelné amyotrofické lateralni sklerdzy
(ALS).

Nemoc ALS zpiisobuje postupnou
neschopnost hybat svaly, ztratu reci, poruchu
polykani a potize s dychanim. Nakonec
zustava ¢lovek paralyzovan, zeela zavisly na
pristrojich, s plnym zachovanim smyslovych
funkei i mentalnich schopnosti. Nemoc
postupuje rychle a neexistuje na ni Iék. Je
ziejmé, Ze az bude Vladimirav zdravotni
stav vyzadovat intenzivnéjsi péci, bude jeho
mlada rodina celit jesté vetsim existen¢nim
problémum. Vladimir v§ak pristupuje ke
své diagndze s nebyvalou odvahou: ,,S ALS
jsem dostal dar hledat zptsob, jak toto

s neweitelné onemocnénizastavit ¢ Své dary muzete Vladovi a jeho rodiné posilat
zpomalit, rika. , v 7 v Ve ’ ’
také prevodem na ucet verejné sbirky
Nadace ADRA ¢. 0. 57333375/0300), v. s. 238,
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Dny pohybu v Balance Clubu

Fitness a wellness Balance Club Brumlovka

1aka pravidelné na vyjimecény sportovni zazitek
nejen ¢leny klubu, ale také jejich hosty. Letosni Den
pohybu, ktery se konal 7. fijna 2017, se nesl hlavné ve
znameni novinek.

Navstevnici Balance Clubu Brumlovka se mohli
béhem soboty plné pohybu a zdbavy sezndamit s pod-
zimneé-zimnim rozvrhem, s novymi lekcemi, lektory
| | 2 \ i s novymi fitness, kardio a funkénimi stroji. Cvici-
PLNY. POHYBU HYBU! - lo se ve vodé i na sousi, na vykon i na pohodu. Kdo
7.10. 2017 +10, 2077 4 chtél, dal si pofadné do téla béhem 90minutové lekce
Cyclingu nebo energické hodiny ZUMBA + STRONG.
Prijemné uvolnéni a protaZeni nabizela Soft Yoga
nebo fizena relaxace. Sportovcei doplnili energii diky
skvelému obcerstveni z KOBE Steak Grill Sushi a ve-
getarianske restaurace Maranatha a spoustu zabavy
siuzili ve fotokoutku Youbogx, kde se mohli zvécnit na
pamatku. UZ nyni se téSime na jarni sportovni repete!

Pro vice informaci sledujte facebookove stranky
klubu. oo

<ISoucasti Dnti v pohybu byl i fotokoutek, z n¢hoz si
kazdy tcastnik mohl odnést fotku na pamatku
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Veronika Brazdilova:
V BB Centru je Xerox
v nejlepsi spole¢nosti

Plisobi na pozici CEO ve spole¢nosti Xerox pro Ceskou republiku, Slovensko a Madarsko.
1o je dost prace i na ostrileného chlapa. Veronika ale vyvraci vsechny genderové

predsudky a pohybuje se ve svéte

Pavodné jste chtéla studovat choreografii lidovych

tanct. Jak doslo k tomu, Ze jste se od tohoto ohoru
tak diametralné odklonila?
Pochazim z jizni Moravy, konkrétné z Uherského Hradis-
te, které je povazovano za Mekku folkloru. Tanéim vlast-
né odjakziva. Zacala jsem s baletem a na zakladni Skole
jsem naplno piesedlala na folkldr. Tanec byl, a pofad je,
moji velkou vasni. Jenze jak se fika, ¢lovék mini a zivot
meéni. Zkousky na obor choreografie lidovych tanct jsem
slozila skveéle, na skolu jsem se dostala, ale ,muj“ rocnik
se nakonec pro nedostatek pedagogti neoteviel. A tak jsem
si vybrala ekonomii a zahrani¢ni vztahy a dodnes nelituji.

Co vSechno obnasela vase cesta na post feditelky spolec-
nosti Xerox?

Réda zkouSim nové cesty. Je pro mé vyzvou piekonavat
piekazky i vlastni strach. A tohle tedy vyzva byla! Vyhe-

Vést tfi rizné trhy je velka dfina, protoZze kazda zeme vy-
Zaduje zcela odlisny pristup. Musela jsem pochopit, jak fir-
ma funguje, lokalne i globalneé. A to nebylo lehkeé. Vysledek

Myslim si, Ze Zeny stale nemaji
dostatek odvahy prihlasit se

na vysoké pozice. Rada bych je
povzbudila, aby se nebaly a vice
si verily. Zeny maji bezesporu
co nabidnout a mohou se

s muzi skvele doplnovat.

je pro meé obrovskou odmeénou. Jsem
velmi Stastnd, Ze jsem dostala moz-
nost vybudovat tym, kterému mohu
verit, ktery tdhne za jeden provaz
a ktery mi s radosti pomaha napliio-
vat mou strategii a vize.

Jaka piekazka pro vas byla nejobtiz-
neéjsi a co si nejvic uzivate?

Stdle je pro meé nejobtiZnéjsi véno-
vat energii pouze vécem, nad ktery-
mi mam kontrolu a m@Zu je ovlivnit,
a naopak neplytvat energii na véci,
které ridi nékdo jiny, a nemohu s nimi
proto nic udeélat. Nejvice si uzivam
toho, Ze mam kolem sebe tym spo-
kojenych lidi, které jejich prace bavi.
Jsem moc pysSna na to, Ze mam hned
tfi takoveé tymy, které Slapou jako Svy-
carske hodinky.

Prvni generalni feditel spolecnosti
Xerox prosazoval mysSlenku rovnosti
piilezitosti. Jak vnimate pozici Zen
ve vasi spolecnosti?

Tato myslenka pochazi od prvniho
generalniho feditele Josepha Wilsona
a Xerox v jeho odkazu stdle pokracu-
je. Interni naborova pravidla dbaji na
to, aby dostavala obé pohlavi stejné
Sance. Ja samoziejmé dham na to
sameé v ceskeé, slovenskeé i madarske
pobogce. Casto si proto uZivdm velmi
zivé diskuze mezi kolegy a kolegy-
némi. Navzajem se ovsem respektuji
a diky tomu dokaZou vyuzit to nejlepsi
7 obou sveétu a perfekiné to skloubit. Se
zdjmem zaznamenavam odliSnosti na
jednotlivych trzich. V Madarsku je tfe-
ba otazka diverzity stale trochu v plen-

tvrdého byznysu s jemnou zenskou eleganci.

kach. Kandidatky na vysoke posty se tam hledaji velice téz-
ce. Rekla bych, Ze v Ceské republice je situace o néco lepsi.

Co byste v tomto ohledu zménila?

Myslim si, Ze Zeny stale nemaji dostatek odvahy pfihlasit
se na vysokeé pozice. Rada bych je povzbudila, aby se ne-
baly a vic si véfily. Podle mych zkuSenosti jsou €esti muzi
Zenskym Séfkam otevienéjsi nez tfeba muzi na Slovensku
a v Madarsku. Vidi v nich potencidl, pfidanou hodnotu
a pomoc. Zeny maji bezesporu co nabidnout a mohou se
s muZzi skvéle dopliiovat.

Dafi se vam prosadit v raciondlnim muZzském prostfedi
nézny zensky princip?

Rekla bych, #e nemusim nic prosazovat. Ja i ostatni Zeny
v tymu se chovame a uvazujeme pfirozené. Tedy Zensky.
Muzi to vitaji a ocenuji, jak se s pfichodem Zen zmeénila
dynamika tymu. Pfikladem jsou tfeba rychlejsi rozhodnu-
ti. Muzi maji pfirozenou potfebu o vécech vice diskutovat
a promyslet je ze viech stran. Zeny naopak vystaci se za-
kladnimi fakty a intuici. Nema cenu to popirat nebo s tim
bojovat, je potfeba toho vyuzit k dosazeni spoleéného cile.
Osobné si myslim, Ze prave pfirozenost umoziuje diverzi-
tu v tom spravném slova smyslu.

Jak vypada vas hézny pracovni den?

Pokud zrovna necestuji, vétsinou cestou do prace nabiram
kolegyni a jeSté v auté stihneme probrat nékteré pracovni
i soukromé zalezitosti. Po pfichodu do prace si kazdé rano
uvatim kavu, projdu celou kancelar a se vsemi se pozdra-
vim. Re§im drobnosti, které maji kolegové na srdci. P¥ipadné
hasim hofici deadline. Pak uz mi nastava koloto¢ schiizek,
at uZ s kolegy &i zakazniky, nebo s ohchodnimi partnery. Re-
Sime, planujeme a vymyslime. Teprve pozdé odpoledne se
dostavam k e-mailm. Neda se fict, jak vypada muj bé&zny
den. Agendu €asto ménim z minuty na minutu.

Jak travite volny cas?
Volny ¢as travim nejradéji cestovanim, které je mou vasni.
S man¥elem, pfateli, rodinou, po svété i po Ceské republice.
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Autem, letadlem nebo na kole. Moji velkou laskou je
také muj 1,5 roku stary synovec. D&li nas sice par set
kilometrd, ale ¢asto si telefonujeme. Je s nim &im
dal vétsilegrace. Ale uplné nejlepsi je, kdyz si mohu
dovolit nedélat viilbec nic, prosté jen byt. To se stava
malokdy, a o to vic si to uzivam.

Na jaka mista se rada vracite?

Jsem opravdu vasnivy cestovatel. Mam rada kratké
i delsi dovolené. Rada cestuji do exotickych desti-
naci, ale stejné rada vyrazim s pfateli na Sumavu.
Nekdy si cesty organizujeme sami, zvlast kdyz se
jedna o relaxacni pobyty. Cesty za dobrodruzstvim
do vétsich dalek vétsinou pfipravujeme s cestovni-
mi kancelafemi a agenturami. Ucarovala mi Asie,
ale z néjakého zahadného dévodu je mému srd-
ci nejblize Afrika, kam se €asto vracim. Jsem tam
Stastnda. Zaroven citim potfebu pomahat lidem, ktefi
to potfebuiji. I proto spolupracuje Xerox v rameci CSR
s charitativni organizaci UNICEF.

Dostala jste se na cestach do néjaké prekérni situ-
ace?

Komplikace na cestach nastaly mnohokrat, ta po-
sledni je velice cerstva. Pfed nékolika tydny jsme
byli s manzelem a piateli v Jordansku. Byl to skveély
vylet, béhem par dni jsme stihli procestovat celou
zemi. Ale pfesto jsou me pocity smiSené. Je tam citit
nestabilni politicka situace okolnich zemi. Ve vzdu-
chu je doslova citit napéti, z 1idi ¢isi strach a agrese.
BohuZel jsme se pfipletli na cesté jednou vesnici ke
stfelbé. Opravdu meé to vydésilo a uvédomila jsem
si, jaké mame Stésti, Ze mizeme Zit v nasi zemi.

10

Xerox sidli ve zrekonstruovanych prostorach v bu-
dové ALPHA. Co na BB Centru nejvice ocenujete?
Libi se mi zejména to, Ze v BB Centru najdete sil-
né znacky. Jsem pysna na to, v jaké spolecnosti
se Xerox pravem ocitl. Také obcanska vybavenost
je skvéla. MuzZete si zajit na obéd, domluvit si obh-
chodni schiizku, mate moZnost nakoupit cestou
dom vecefi, je tu l1ékarna, posta, ¢istirna. V BB Cen-
tru jsem spokojenad i jako velky fanousek stiesnich
teras, které jsou skveélym mistem k rychlému od-
reagovani béhem pracovniho stresu. Kdyz je teplo,
slouzi terasa jako venkovni kancelaf. Radi zde po-
fadame akce pro zameéstnance, tfeba grilovani nebo
détske dny. Déti si mohou na terase dokonce natr-
hat par jahod. Velmi ocenuji pfistup pana Passera
a celé spolecnosti PASSERINVEST GROUP. Buduji
si se svymi zdkazniky dlouhodoby vztah a posiluji
jejich loajalitu tim, Ze BB Centrum nestale rozsituji
a vylepsuji.

Kam byste v BB Centru vase klienty a zdkazniky
pozvala?

Kolegové z mnoha zemi ndm zavidi vizudlni po-
dobu naSich prostor, dokonce se jimi inspiruji pfi
budovani svych vlastnich kancelafi. Nase kancela-
fe maji specifickou vyzdobu, kterd mapuje historii
a vynalezy Xeroxu a kombinuje je s nasi vizi. Zvlas-
t& pysnd jsem na nas showroom, ve kterém si ma-
Zete vSechno vyzkousSet a osahat v redlu. Zakaznici
toho velice radi vyuzivaji. Vitan je kazdy, koho zaji-
ma soucasnost i budoucnost digitalniho tisku nebo
sluzeb spravy dokumentt. Moji skvéli kolegove jim
radi vse ukazou a vysvetli.

BUD A NEBO
VERONIKY
BRAZDILOVE

gaty, nebo kalhoty?
Saty, protoze jsou zenské, zabavné a jedno-
duché.

Hory, nebo more?
Réda lyzuji i plavu, takze oboje, idedlné zvIast.

Pes, nebo kocka?
Pes! Mame doma krasnou fenku hnédého
labradora, kterd je nasim milackem.

Film, nebo kniha?
Stridam to podle nalady. U filma odpocivam,
knihy mé inspiruji a nabiji.

iOS, nebo Android?
Jednoznac¢né iOS. Nic jiného by mi doma
neproslo.

V BB Centruje skvéla
obcanska vybavenost.
Mtizete si zajit na obéd,
domluvit si obchodni
schiizku, nakoupit
cestou domu veceri, je tu
[¢karna, posta, Cistirna.

Ceho byste v Xeroxu rada dosahla?

Réada bych stéle rozvijela nasi dlouhodobou vizi. Ci-
lem je byt inspirativni a respektovanou spolecnosti.
Dosahujeme toho nadim pfistupem k zdkaznikim,
vyuzitim technologii a §ifi nabidky. Diky tomu jsme
schopni nabidnout zdkaznikim komplexni fede-
ni pro produkeéni tisk, ale takeé individualni feSeni
chytré kancelafe. Znamend to méné papiru, méneé
administrativy a vice ¢asu na vlastni byznys. Xerox
neni zdaleka jen o tiskarnach. Nabizime komplexni
portfolio sluZzeb a bereme pfi tom na sebe vSechny
starosti s administrativni zatézi. Jsem nesmirng
rada, Ze v soucasné dobé ziskava nasSe jméno na
trhu stale vyraznéjsi zvuk a zdkaznici se na nas
obraceji prave diky kvalité sluzeb a také proto, Ze
jsme jini.



PREDSTAVUJEME

OK POIN'T: Finan¢ni,
bankovni a realitni sluzby
na jednom miste

Maiji vase penize pracovat pro vas, ane vy pro né¢? Predstavujeme vam
OK POINT! Nové otevienou pobocku najdete v obchodni pasazi budovy
BRUMILOVKA, primo naproti Ceské poste.

OK POINT je unikatni misto, jehoZ cilem je usnadnit
Klientim Zivot a uleh¢it jim orientaci v nepieber-
ném mnozstvi nabizenych sluzeb. Na jednom misté ma-
zete vyfidit vSe, co vas trapi v oblasti financi, a zaroven
ziskat napiiklad o 2 % vy3§si vynos, v primeéru o 20-30 %
levnéjsi pojisténi nebo levnéjsi uveér v oblasti bydleni.
Devét z deseti klientli dokéaze s OK POINTEM dosahnout
v horizontu 15-25 let finanéni nezavislosti, tzn. stavu,
kdy jsou schopni Zit pouze z naspofenych prostfedkd.
Hlavni ¢innosti spolecnosti je poskytovani komplexni-
ho finanéniho poradenstvi prostfednictvim jedinecneho
a propracovaného softwaru ,, 0K Financni plan“
L,Nejpfitazliveéjsi na OK POINTU je propojeni jednotli-
vych sluzeb v jednu, ktera se prolina v OK Finan¢nim pla-
nu a kterou dopliuji realitni sluZzby. Je to specificky kon-
cept, ktery je jedinecny a pfinosny pro klienta. DlleZité je

qpsSETD

to, Ze takhle funguje firma napfic ce-
lou Ceskou republikou” fika oblastni
feditel Drahomir OlSiak.

OK POINT nabizi zcela specificke
a unikatni sluzby, jako jsou napiiklad
1véry nabydleni s moznosti srovnani
nabidek vsech bank, realitni sluzby
pii hledani vhodné nemovitosti, pfi-
padné pfi prodeji stavajici, podstat-
né levnejsi pojisténi, nez nabizi trh,
nadprimeérné zhodnoceni finanénich
prostfedk nebo zajisténi moznos-
ti pfed€asného splaceni uvéru. Tou
nejpodstatnéjsi vvhodou OK POINTU
je pak moZnost sjednat si produkt
nebo sluzbu na miru v rameci aktualni
nabidky financnich instituci, a to za
nejvyhodneéjsich podminek na trhu.

Drahomir 0Olsiak k tomu dodava: ,Na zakladé podrob-
né analyzy ziskava klient navod, jak dosahnout svych
strategickych finanénich cili s pomoci efektivnich fi-
nancénich produktd, které jsou na trhu k dispozici. Zo-
hlednime jeho vztah k riziku a feSeni mu pfizptisobime
na miru.

Sluzby OK POINTU jsou zajimavé nejen pro fyzicke
osohy, ale také pro firmy. Proto se spolecnost rozhodla
spojit svij pfib&h tispéchu s prestizni lokalitou BB Centra,
pro jehoZz najemce mohou byt jeji sluzby obrovskym pfi-
nosem.

OKPOINT

Budova BRUMLOVKA
Vlysko€ilova 1100/2, 140 00 Praha 4
Telefon: +420 233 320 014

E-mail: brumlovka@okpointy.cz
www.okpointy.cz

B POINT

ppppppp by BrakerConsiting

| Eom
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Skola Elijas chysta otevient
ycea. Bude provazet déti
od tri let az do dospélosti

Krestanska zakladni skola Elijas byla oteviena v roce 2008 v provizornich
prostorach v Praze-Kunraticich. V roce 2010 se prestéhovala do svého
nynéjsiho sidla, nove zrekonstruované novorenesancni skolni budovy pobliz

Baarova parku v BB Centru.

V roce 2009 se zdakladni Sko-

la rozrostla o Skolu mateiskou,
ktera sidli ve Spolecenském centru
Bethany, rovnéz v arealu BB Centra.
0 deseti letech ElijaSe a chystanych
zmeénach jsme si popovidali s pani fe-
ditelkou Hanou Loderovou, kterd stoji
ve vedeni Skoly jiZ Sestym rokem.

Skola Elija§ ma v nazvu pfivlastek
,kiestanska“ Znamena to, Ze je pri-
marné uréena pro déti z kiestansky
smyslejicich rodin?

NaSe matefska, zdkladni a od pfistiho
roku i stfedni Skola je oteviena vsem.
Oslovuje nejen kiestany, ale i déti rodi-
&0, ktefi s kfestanskymi principy sym-
patizuji a ktefi si pfeji, aby jejich déti
byly vedeny v tomto duchu. Kfestan-
skeé principy se promitaji pfedevsim do
vztaht ve 8kole. Nerada pouzivam ter-
min ,moralni principy*, spise se jedna
o celkovy piistup ke svétu a druhym
lidem, ktery se snazime déetem pfedat.
Svymi naroky a povinnostmi kladeny-
mi na Zaky se nase Skola nelisi od héz-
nych Skol. Déti nemaji problém dostat
se po absolvovani zakladni Skoly tam,
kam chté&ji, od ucebnich obord aZ po
prestizni gymnazia.

ELIJAS SLAVI ) ,
10 LET OD ZALOZEN I

Skolu Elis ¢ekaji dvé oslavy diilezitého jubilea. Prvni se bude konat
22. brezna 2018 v ramci tradi¢ni skolni akademie, na které se podili cela
skola. Na podzim se pak uskutecni slavnostni koncert, na ktery jsou jiz nyni

vsichni priznivei skoly Elijas srde¢né zvani.

Mate dojem, Ze se celkova atmosféra Skoly lisi od atmo-
sféry v béznych vzdélavacich institucich?

Rozdil je urcité znat. V. malych kolektivech nasi skoly vel-
mi rychle odhalime a okamZité feSime pfipadné zarod-
ky rizikového chovani. Jsme mala Skola rodinného typu
a snazime se brat kazdé dité jako partnera. V kazde t¥ide
proto studuje maximalné osmnact déti, coz je hranic¢ni
pocet, pfi kterém se da k ditéti pfistupovat individualné.
Rodice vSech déti jsou pro ucitele partnery v uzkeé komu-
nikaci, jsou pravidelne informovani o tom, jak se jejich di-
téti ve Skole dafi, at uZ prostfednictvim tydennich zprav
v prvni az tfeti t¥idg, i prostfednictvim pravidelnych tri-
partitnich schiizek, na nichZ se setkava pedagog s rodic¢i
is ditétem.

Pro pfisti Skolni rok chystate velkou novinku, otevieni
stfedni Skoly Elijas. Jak tato mysSlenka vznikla?
Navézala jsem na ideu kfestanské skoly myslenkou uce-
leneého vzdélavaciho systému, ktery umozni diteti vzde-
lavat se v klidném hezpecném prostiedi od tfi let aZ do
dospélosti. V neposledni fadé musim takeé uvaZovat eko-
nomicky. Déti ubyva a §kol je mnoho, a tak je rozsifeni
o0 dalsi uroven vzdélavani zpisobem, jak umoznit ElijaSo-
vi dalsi existenci. Kombinovaneé lyceum Elijas bude mit
status stfedni odborné skoly, studenti ziskaji vSeobecné
vzdélani gymnazialniho typu, od tfetiho ro¢niku oboha-
cené o zaklady obecné odborného vzdélavani, konkrétne
0 humanitni a pfirodovédné zameéfeni. Studijni osnovy
lycea zahrnuji navic zdklady ekonomiky, v rameci studia
zaci absolvuji téz odborné staze podle zvoleného zame-
feni. Otevieme jednu tfidu o maximdalnim poctu dvaceti
studentd. Zatim nedokazeme odhadnout, jaky bude o ly-
ceum zajem. Ale kdyz uvazim, Ze pred deseti lety zacinal
Elijas se Sesti détmi a dnes je jich pfes dvé sté, nemam
0 nas strach. oo

. Elijas, kfestanska stfedni Skola,
zdkladni Skola a materska Skola

Baarova 360/24, Praha 4 - Michle
www.elijas.cz
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Kancelare,
ve kterych
budete chtit
pracovat

V praci travime tretinu zivota.
"Tohoto faktu si jsou védomy

i samotné firmy, a proto

v poslednich péti letech zacaly
vice investovat do kvalitniho
pracovniho prostredi. V centru
pozornosti je pohoda kazdého
zamestnance. Jaké jsou trendy,
které ovladaji kancelarské
prostory?

V minulosti byly interiéry firem zameéfeny hlavné na

funkénost. Koneckonct jesté pfed tfemi lety bylo po-
merne vyjimecne, Ze by si firma nechala zpracovat designo-
vy navrh kancelafskych prostor od architekti. Firmy si déla-
ly ,studie“ samy, coZ se ¢asto odrazelo v kvalité vysledného
prostoru. Dnes je uz situace jina a spolecnosti vice spolupra-
cuji se specializovanymi architektonickymi kancelafemi.

Open space jinak

Pifed nékolika roky se také v Cesku objevil fenomeén open
space kancelari. ,KdyZ se fekne open space, vétsina lidi si
pfedstavi nekoneéné fady stold a viechna negativa s tim
spojend,” fika Erika Bohata z firmy Capexus, ktera se na
kancelaiské prostory specializuje, a narazi na nedostatek
soukromi a hluk.

Dnesni stavebni feSeni otevienych kancelafi pfritom
aktudalné navrhuji, jsou mensiho rozsahu a s prvky, které je
opticky i funkeéneé rozdéluji. ,Vyuzivaji se délici pficky, stény
s UloZnym prostorem, mobilni telefonni budky nebo velké
popisovatelné stény. Nemusi to byt ani zadné sofistikované
feseni. Pro déleni jednotlivych pracovnich mist lze vyuzit
tfeba kvétinace s rostlinami, které navic procisti vzduch,”
dopliiuje architekta Bohata. Vhodné je vyuZzit také akustic-
ké paravany, které kromeé déleni jednotlivych pracovnich
mist i sniZuji dobu dozvuku v kanceladfich a tim zvysuji
takzvanou akustickou pohodu.

Reseni, jak porazit hluk, existuji
open space prostoru. Akustika se pfitom dostava do obec-
ného povédomi az dnes a feSeni pro potlaceni hluku se za-
¢inaji vice zavadét béhem poslednich dvou let. Hluk pfitom
ovliviiuje soustfedéni, pohodu i zdravi.

Jednou z hlavnich pfi¢in hluku je urcitd netolerance
mezi kolegy a nedostatek mist pro vyfizeni pracovnich ¢i
soukromych hovortl. Néktera studia uz mnohdy nenavrhu-
ji pracovistg, kde by nebyla uzaviena telefonni budka, kde
si maze ¢loveék v klidu vy¥idit hovor, nebo mensi uzavieny
prostor pro praci, ktera vyzaduje soustfedéni. Takova mist-
nost se nazyva focus room.

Herna s playstationy i vifivka

A co stoji za tim, Ze se firmy zacinaji vice soustfedit na to,
aby pracovni prostfedi bylo pro jejich zaméstnance pfive-
tivé a kvalitni? Je to souhra hned nékolika faktort: od oZi-
veni ekonomiky, generacni obmeény, vyssi fluktuace az po
extrémné nizkou nezameéstnanost.

Firmy chtéji byt atraktivnimi zameéstnavateli i po stran-
ce pracovniho prostfedi. Proto se stavi relaxacni zony,
kuchy1iky s bary a mistem pro neformalni setkani, kde se
navic zameéstnanci riznych tymu pfirozené potkavaji, za-
timco v burikovych kancelafich nebo i ve velkém otevie-
ném prostoru by na sebe narazili jen stézi.

A Lidé pod

30 maji v oblibé
dostatek
relaxacnich

prostor, ve
kterych také
Casto pracuji,

a preferuji
pracovni misto,
které se da
jednoduse ménit
aupravovat

>V téchto
zasedacich
mistnostech
se architekti
CAPEXUS
inspirovali
jednotlivymi
sportovnimi
odveétvimi



Mistnosti pro odreagovani s fothalkem ¢i hernou s play-
stationy a obecné vice moznosti relaxace nabizeji pfede-
vSim IT spole€nosti, protoZe boj 0 zameéstnance je zde jesté
tuzsi. 0 jednoho vyvojaie se perou desitky firem a kvalitni
pracovni prostiedi je v tomto oboru standard, proto firmy
vymysleji stale nove a nove bonusy.

TRENDY V KANCELARICH

Milenidlové méni to,

jak nahliZzime na praci

Noveé vybaveni a Siroka Skdla benefi-
tl souvisi i se zmifovanou generacni
obmeénou. Tfetina vSech dnesnich za-
meéstnancti patii do generace mile-

A Oteviené zasedaci mistnosti se hodi pro rychlé setkani
s kolegy

niald. Lidé pod 30 let maji v oblibé dostatek relaxacnich
prostor, ve kterych také casto pracuji, a preferuji pracovni
misto, které se da jednoduse ménit a upravovat - spiSe nez
striktné oddélene kancelafe a zasedaci mistnosti.

Plati také, Ze milenidloveé chtéji vice vyvazit praci a vol-
ny ¢as. Uz dnes miizeme sledovat, jak se v kancelafich ob-
jevuji posilovny nebo prostory pro akce a workshopy, které
ani nemusi nutné souviset s praci. V budoucnosti budou
kancelafe poskytovat jesté vice sluzeb, na néz jsme zvykli
ve volnocasovych centrech nebo hotelech.

Firmy jsou zatim stéle vice benevolentni k home office,
sdileni pracovniho mista nebo praci ze zahranici, coz jim
Setfi ndklady. Lidi v kancelafich tim vSak ubyva a zamest-
navatelé zaroven museji hledat feSeni, jak je na pracovis-
tich udrzet. Ostatng, miZeme uz pozorovat urcity obrat, kdy
napiiklad velké mezinarodni IT firmy celosvétove postup-
ne rusi moznost home office.

Firmam trvalo pomérné dlouho pochopit disledky toho,
Ze lidé travi tfetinu Zivota v praci. Dnes si chtéji zameést-
nanci béhem préce také odpocinout nebo zasportovat, coz
se tyka pfedevsim mladsich ro¢niki. To ale neznamena, ze
odvedou méneé prace. Je prokazano, Ze pravidelné piestav-
ky naopak podporuji efektivitu a kreativitu.

Budoucnost je v digitalizaci
Objevuije se trend, ktery pfedpovida, ze cely realitni trh ceka
technologicka revoluce. Real estate segment je totiZ jednim
z mala obor(i, do kterého jesté plné nevstoupila digitaliza-
ce. Ta ale ¢eka za rohem. Dilkazem mohou byt proptech (ze
slov property technology, tedy technologie v nemovitos-
tech, pozn. red.) firmy a rizna feSeni chytré domacnosti,
kterd se pomalu pfesunuji z nagich domovi i do kancelafi.
Vétsi dliraz na aktivity, na dostatek sluzeb a na vybaveni
kancelafi i zapojeni lidi nahrava stale vyssimu komfortu.
Ten spociva tfeba v digitalizaci komunitniho Zivota a prave
sluzeh. Uz i v ceskych kancelaifskych budovach se rozsi-
fuji aplikace, které nabizeji snadnéjsi komunikaci se spra-
vou budovy nebo informace o sluzbdch ¢i propojeni mezi
samotnymi lidmi v budove, jako je napt. spolujizda, kterou
mimochodem miZou vyuZzivat zaméstnanci firem sidlicich
v BB Centru (dostupnd pfes bbcentrum.cz). V budoucnos-
ti zkratka musi firmy pocitat s tim, Ze hranice mezi pra-
ci a volnym c¢asem bude tenc¢i a mladi lidé se budou chtit
v praci nejen bavit, ale také vyuZit naplno potencial digi-
talizace. oo

15



MBBCENTRUM

16

Je evoluce skute¢né nejlepsim
vysvétlenim vzniku prirody?

Premysleli jste nékdy o tom, jak se miize zirafa s tak dlouhym krkem schnoult,
aniz by hrozilo, ze ji zabije vysoky krevni tlak v mozku? A co zvirata, kterym
doroste i vétsi polovina téla, ¢i dokonce cela hlava? Vedeéli jste, ze nekteri ptaci
dokazou prezit dva a ptil mesice bez jidla a piti v treskutém mrazu? Jisté vas
zaujme trojdilny dokument Neuveritelna stvoreni popirajici evoluci, ktery je od
prosince 2017 v prodeji na e-shopu Maranatha.

Autorem dokumentu je lé-

kaf a vysokoskolsky profesor
Dr. Jobe Martin, ktery byl ptivodné
zastancem Darwinovy evoluéni teo-
rie. BEhem svého pedagogického pu-
sobeni na Baylor College of Dentistry
¢elil vyzve svych studentd, aby obha-
jil spravnost evolucni teorie v otazce
vzniku a historie Zemeé a vSeho zive-
ho. Pfitom se setkal s celou fadou ne-
srovnalosti a omyld.

Pochybnosti Dr. Martina o pfija-
telnosti Darwinovy teorie vyvolalo
pfedev3im studium nékterych druha
zivotichi, jejichZ schopnost prezit
a zplodit potomstvo neni moZneé vy-
svetlit na zdkladé postupného evo-
luéniho vyvoje a miliond let.

Zpocatku upoutal jeho pozornost
jeden dravy brouk zvany prska-
vec, ktery neumi létat, pohybuje

MARANATHA

Krestansky orientovany spolek
MARANATHA zalozil v roce
2002 cesky developer Radim
Passer. Slovo ,Maranatha“ zna-
mena ,Pan prichazi“. Poslanim
Maranatha zs. je sdilet nadéji
pramenici z viry v JeziSe Krista
a priblizit pohledy na mnohé kli-
Cové otazky, veetné otazky naseho
puvodu. Odpovédi pochézeji z in-
formaci napsanych v Bibli, o které
kiestané véri, ze je Bozim dopi-
sem lidstvu.
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DVD Neuveritelna stvoreni
popirajici evoluci si miizete
zakoupit v e-shopu na
https://eshop.maranatha.cz/.

MARANATHA z.s.
Jemnicka 887/4, Praha 4
Tel.: +420 224210 571
www.maranatha.cz

maranatha

Se pouze po zemi, a proto je svymi
nepiateli snadno dosazitelny. Tento
nedostatek kompenzuje prskavec
schopnosti odradit svého nepfitele
horkymi vytrysky ostfe pachnouci
a Stiplavé tekutiny, kterou vystfe-
luje ze zadecku rychlosti az 1 000
vytryskii za sekundu. Pokud by
tento mechanismus nemeél brouk
prskavec plné funkéni hned od po-
catku své existence, davno by padl
za obét predatorim a vyhynul by.
Dr. Martin zacal blize zkoumat
i mnohd dalsi podivuhodna zvifata.
Postupné se pod tihou dikaz od
Darwinovy teorie evoluce stéle vice
odklanél, az piesel na druhy ,bieh*
a stal se z néj zastance stvofitel-
ské teorie. Na tento krok navazal
studiem na Dallaském teologickém
seminari, kde ziskal roku 1986 titul
magistr teologie v oboru systema-
ticke teologie.

TTi dily Neuveéritelna stvofeni popi-
rajici evoluci vychdzi na dvou DVD.
V prvnim dilu se mlZete seznamit
se zvlastnostmi zminénych prskav-
ct, déle Ziraf, datlii nebo ptakopyska.
V dalSich dvou dilech se Dr. Martin
veénuje mimo jiné i stavhé lidskeé-
ho oka a usniho bubinku. Dr. Martin
napsal o své zméneé v chapani svéta
knihu nazvanou ,Evoluce kreacionis-
ty“, ktera dosud nebyla pfeloZzena do
cestiny.
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Novinky
a plany
v BB Centru

Upraveny venkovni prostor
u budovy FILADELFIE
vhodny k oblibenému
letnimu grilovani
Termin: jaro 2018
Investujeme: 650 000 K¢

Nova autobusova
zastavka Brumlovka ve sméru
na Budéjovickou
(prred Budovou A)
Termin: konec roku 2017
Investujeme: 1.5 mil. K¢

Upraveny venkovni prostor
mezi Budovou A a Budovou B
se zeleni a novym vstupem na

lavku pro vas vétsi komfort

Termin: jaro 2018
Investujeme: 6 mil. K¢

Umélecka mozaika s motivem
vodniho svéta v pésim podchodu
pod magistralou z parku
Brumlovka na Kacerov

Otevreni nové verejné
kantyny v Budové A
ve vysokém standardu
Termin: [¢to 2018
Investujeme: 10 mil. K¢




Osvétleny a bezbariérovy
prechod pro chodce pres

Vyskocilovu ulici (pod lavkou) Vice kulturnich,
Termin: sportovnich
Investujeme: a spolec¢enskych akei
pro verejnost

Termin:

Novy pavilon v ulici
Baarova pro mimoskolni aktivity
a stravovani skoly Elijas.
Krestanska skola bude také
rozsirena o stredni stupen

vzdélavani.
Termin:
Investujeme:

Nové centralni namésti
s posezenim a vodnimi prvky
pred budovou BRUMLOVKA
Termin:
Investujeme:

CELKEM ZA
NOVINKY
V BB CENTRU

INVESTOVANO:

Otevreni atletického hristé za
pavilonem skoly Elijas (mezi ulicemi
Baarova, Na Schodech a Pod Farou),
kde si budete moci zahrat florbal,
badminton, zabéhat si, zaskakat do
dalky i do vysky nebo si zacvicit
Termin:
Investujeme:
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Balance Club Brumlovka ma
nejen novy design, ale
vybaveni

Balance Club Brumlovka zna urcite diveérné rada z vas. Od podzimu
letosniho roku je ale toto fitness a wellness centrum v BB Centru na Praze 4
v novém kabaté. Potési vas nejen nové trendy interiéry, ale hlavné nova fitness
zona, prvotridni stroje pro cvic¢eni s vlastni vahou a mnoho dalsiho.

'To prosté musite vyzkouset!

A obzvlast v zime, kdy se niko-

mu nijak zvlast nechce pobihat
v mraze po venku nebo vytahovat
kolo a brazdit zasnéZene silnice. Tak-
Ze jestliZze se chcete po cely rok udr-
zovat ve forme, je fitko idealni volbou.
Navic je evidentni, ze kdyZ ke sprav-
né stravé nepfidate pohyb, miZete
se klidné stavét na hlavuy, ale na jaie
budete jako kulicky. Ba co vic, stale
budete vice ¢i méne apaticti a bez na-
lady. Je totiZ jednoznacné prokazané,
Ze trénovanim fyzické odolnosti a vy-
trvalosti zlepSujete takeé kvalitu zivo-

ta jako takoveého. Mate vic elanu, chuti nejen do prace, ale
ido konicki a do zivota viibec. A to za to pfece stoji!

To nejlepsi na trhu fitness

Uz od sveho vzniku v roce 2007 se Balance Club
Brumlovka snazi prezentovat nejnovéjsi smeéry v pfistu-
pu ke zdravi a sportovné orientovanému zivotnimu stylu.
Jak uz nazev napovida, nejde zde jen o sportovni vykony,
ale také o wellness a dosazeni harmonie téla a duse. Ke
svym desatym narozenindm si tak klub nadéglil rozsah-
lou rekonstrukci velké a klimatizovane haly a také vybu-
dovani novych zon a jejich vybaveni nejlepsimi fitness,
kardio a funkénimi stroji znacky Technogym v fadach
ARTIS a SELECTION PRO. Za zminku stoji béZzecky pas

Balance Club
Brumlovka
v bodech

e Nejveétsi a nejkomplexngji
vybaveny fitness a wellness
klub u nas.

. Nachazi se vadministrativ-
nim komplexu BB Centrum
vbudové BRUMLOVKA.

. Na plose 5 000 m? nabizi fit-
ness a kardio stroje, aerobni
saly, 25metrovy plavecky
bazén, relaxac¢ni zénu, ma-
saze, fyzioterapii, solarium,
fitness bar a stresni terasu
vjaponském stylu.

. Vyuzit muzete i lekce
zameérené na prevenci civi-
liza¢nich chorob, pomoc pri
redukei vahy, antistresové
lekce nebo tréninkové hodi-
ny na vyrovnani svalovych
dysbalanci.

ARTIS RUN UNITY, ktery je opravdo-
vym skvostem. Chlubi se snadnym
a piehlednym ovladanim, funkce
Fast Track Control vdm umozni upra-
vit si rychlost nebo sklon béhu hez
naruSeni rytmu vaseho cviceni. Dal-
$im oblibenym kardio vybavenim je
trenaZzer CLIMB - schodistg, kde va-
bec poprvé pocitite redlné stoupani.
Nekonecné schody s pfipravenymi
tréninky raznych urovni uspokoji jak
zacatecniky, tak pokrocilé uzivatele.



Novinkou z veletrhu FIBO 2017 je tzv. SKILLROW, veslo-
vaci stroj pro zvyseni anaerobniho vykonu a aerobni ka-
pacity. Obrovskou vyhodou je to, Ze veslovani na trenaze-
ru SKILLROW je maximadalné podobné veslovani na vodg.
Na sveé si pfijdou i pfiznivei spinningu, ktefi se mohou
vyfadit na kolech GROUP CYCLING znacky Technogym.
Ta maji zabudovany wattmetr a LCD displej je napajeny
energii vytvofenou vasim pohybem. Kola GROUP CYCLE
muzete vyuZit pfi skupinovych lekcich i ve fitness v ram-
ci kardio tréninku. A pozor, diky specidlnimu virtualnimu
prostfedi tréninku dostava lekce Group Cycling uplné
NOVY I0ZMer.

Funkeéni zona OCTAGON od znacky Escape
Velky prostor zde dostala i funkéni zéna OCTAGON od
znatky Escape pro cviceni s vlastni vahou a crossfito-
vymi pomuckami. Vyuzit mtZete hrazdy, bradla, neko-
necneé lano nebo boxovaci pytel, terée a odrazove plochy
pro medicinbaly.

Nutno podotknout, Ze obé znacky jsou pfednimi svéto-
vymi dodavateli produktd ve wellness a fitness odvétvi.

BALANCE

Designové zpracovani stroji - re-
spektujici biomechaniku a pfirozeny
pohyb v propojeni s nejmodernéjsi
technologii - tak po pravu piedsta-
vuje to nejlepsi na trhu fitness. A mi-
mochodem, firma Technogym byla
oficidlnim dodavatelem sportovniho
vybaveni poslednich Sesti olympij-
skych her.

Dotykové obrazovky Unity: pie-
hled i zabava

Pro vSechny, kdo maji radi piehled,
ale i zdbavné cviceni, je soucasti fit-
ness zony integrované cardio-cine-
ma. Na dotykové obrazovce fungujici
v rezimu tabletu si kromeé zakladnich
ukazatell o pribéhu cviceni miiZete
naladit i TV kandly, YouTube, Face-
book, Skype ¢i si jen tak brouzdat
po internetu nebo si proc¢ist e-maily.

CLUB BRUMLOVKA

Nechybi ani nastaveni béhu ¢i prochazky ve meésté nebo
piirodou. A navic budete mit diky propojeni s vasi fitness
aplikaci Mywellness od firmy Technogym nebo social-
nimi sitémi svij trénink vzdy peclivé zaznamenan i ve
svem chytrém telefonu.

Novy rozvrh, gunning i hydrobike
Balance Club Brumlovka ma také novy rozvrh, ktery nahi-
zi nespocet skupinovych lekci. Té3it se mtZzete na rizné
druhy jogy. Nechybi ani tzv. gunning, coZ je skupinovy tré-
nink s elastickymi lodnimi lany, ktery proveii vasi hhitost,
rychlost, silu a vytrvalost. I nadale je v rozvrhu mnoho
dalsich druhi posilovani jako napfiklad body form, funké-
ni trénink a TRX. Soucasti fitness zony je i oblibené cvice-
nina vibracni ploSiné Power Plate.

Damy, které chtéji spalit kalorie, zhavit se celulitidy
a pfitom se nezapotit, mohou vyzkousSet lekce hydrohike.
Kdo jesté nevyzkousSel, tak vézte, Ze pii této netradicni for-
me spinningu je kolo upevnéno ze dvou tfetin pod vodou,
pfitem?z jeji teplota mhze dosahovat i 27 °C. Po skoncéeni
tréninku doporucujeme zajit na par minut do sauny, kde se
télo zbavi daldich toxind. Ani saunovy svét, véetné rela-
xacni zony, v Balance Clubu Brumlovka nechybi.

Nespoléhejte se pri cviceni jen
na sebe, vyuzijte trenéra

Kazdy fitness zac¢atecnik ma v hlavé zmatek z toho, kolik
opakovani, sérif a cvika cvicit. Fitness je v tomto ohledu tak
trochu véda, svaly reaguji odlisné na lehké nebo naopak na
tézké vihy, stejné tak na pocet cvikii a ¢etnost tréninku. Pro
pokrocilejsi jsou také vhodné rizné intenzifikac¢ni techniky,
cozjsou tréninkové metody, které zvysuji intenzitu tréninku
a zabranuji stagnaci. Proto radéji vzdy, kdyz zac¢inate s cvi-
¢enim, vyuzijte rady osobnich trenérti a instruktort fitness.
V Balance Clubu Brumlovka najdete pocetny tym vysoce
kvalifikovanych instruktorti, osobnich trenért, diagnostic-
kych specialisti nebo maséru.

Balance Club Brumlovka

Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba: po—pa 6.30—23.30,
so,ne (svatky): 8.00—22.00
www.balanceclub.cz

balance

a2l



MBBCENTRUM

Hura na brusle!
Na zimak i na rybnik

Zima je tady. A pokud bude stejné mraziva jako ta predchozi,
maji se bruslarsti nadsenci na co tésit.

Jednim dechem je ale nutné do-

dat, Ze nejsou brusle jako brusle.
Take 1ze vyhirat z pestré nahidky mist,
kde se da bruslit. Bdjeénym zazitkem
je i brusleni na pfirodnich vodnich
plochach. Tieba projizdka po ,Cer-
ném“ ledé zamrzlé Orlické pfehrady
s vyhledem na hrad Zvikov je doslova
dechberouci. K tomu je ale potieba je-
den zasadni pfedpoklad: Musi pomoci
pocasi. Mrazem, ktery spouta vodni
plochy ledovou krustou.

Jesté neZ vyrazime s bruslemi na
led, pojdme si pfedtim ,prosvistét”
moznosti - co si obout, co obléci a kam
za bruslenim vyrazit.

Dobré brusle jsou zaklad
Zacnéme u brusli. Zdkladem a nezbyt-
nosti jsou dobré, kvalitni brusle. Coz
znamena pofidit si takove, které vam
padnou a drzi nohu pevné v kotniku.
Samoziejmé neni potfeba si pofidit
brusle za deset tisic a vic, zvlast kdyz
vyrazite na brusle jen tu a tam, ale Se-
tfit také neni na misté. Na sobé ani na
détech, pokud v nich chcete probudit
nadsSeni pro brusleni.

Spatné brusle a obuv se projevi zahy.
0 prozitku to rozhodné nebude, ale o to
vic se nadfete a budete ,obouchani“
z padd tak néjak bez pficiny. Rozhod-

Nejznamejsi a také
zrejme nejbezpecndjsi
ledova drdha je

v Cesku na lipenské
vodni nadrzi. Méri

az 40 kilometru

a pravideln¢ se
upravuje.
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né zvolte boty s tkani¢kami, protoze
v nich nohu stahnete mnohem pevnéji
a soumerneji nez v botach s pfezkami.

Bota musi dobfe padnout, brusle si
zkouSejte v ponozkach, v nichZ bude-
te bruslit. Pokud jste dospéli a noha
uz neroste, meli byste lehce citit plas-
tovou Spicku vepfedu, a pokud pokr-
Cite kolena do hokejového postaveni,
neméli byste ji citit vibec. Vystelka
brusli se totiZ casem lehce vymack-
ne. Détem, kterym nohy stale rostou,
1ze koupit brusle o kousek vétsi, aby
jim vydrzely déle. Ale maximalné tak
o prst na paté. Vetsi urcité ne.

Panové vétSinou sahnou po klasic-
kych ,kanadach® damy maji na vyheér -
mohou si vybrat bud brusle na kraso-
brusleni se zoubky, nebo také kanady.
Ostatne, jestlize pfes 1éto jezdi na in-
-linech, vymeéni potom jen kolecka za
ostré noze... Jen to brzdéni je ponékud
odlisne.

Nabhizi se ale jesté dalsi typ brusli -
tzv. nordické brusle, nebo chcete-li
brusle pro dalkové brusleni, které se
pouzivaji pro brusleni na pfirodnim
ledé. O co jde? Brusle maji zhruba 40
aZz 50 cm dlouhé ocelové noZe, které
jsou upevnény do hézeckeého lyZzaiske-
ho vazani, jeZz umoznuje volny pohyb
paty ve vertikalnim smeéru. Pii dalko-
vém brusleni je to velka vyhoda, byt
pro ty, kdo to zaZiji poprve, to bude ze
zacatku trochu nezvyk. K brusleni ve
volneé prirodeé se ale jesté vratime...

Asi jen malokdo v Cesku nevidél
v akci Martinu Sablikovou, ktera fadi
na ledovych ovalech pri rychlobrus-
leni. Obuti a noZe na rychlobrusleni
jsou ale opravdu hodné specidlni. Tte-
ba tim, Ze bota kotnik pevné nesvira.
I proto patfi do tohoto vyétu, aby bylo
ziejmeé, v cem se takeé jesté brusli.

Co na sebe?
Obuti bychom méli, ale co na sebe?
Struéné feceno, zakladem je teplé

a pohodlné obleceni umoznujici dobry
pohyb. Idealni je funkéni pradlo, kte-
ré odvadi pot. A k tomu nepromokava
svrchni vrstva. Samoziejmé pevneé
rukavice, klidné lyzafské, aby ruce
zlstaly v teple a také aby se zabrani-
lo poranéni ruky cizi brusli v pfipadée
padu. Pro déti je samoziejmosti helma
(lyzafska je ideal, ale mtze byt i ho-
kejova a klidneé i cyklistickd) a k tomu
chranite loktd, kolen a zapésti. Zva-
Zit jejich pouziti by ale meli i dospéli,
protoZe pad na ledé hodné boli a hrozi
nebezpeti vaznych uraza, piedevsim
poranéni hlavy. Kdo uz néjaky ten pad
zazil, vi, o cem je fec...

Brusli se i na stfeSe obchod'aku
Brusle a oble¢eni uZz mame, tak uz jen
zbyva se rozhodnout, kam vyrazit.
Nahizi se vefejné brusleni na ume-
lych ledovych plochach na zimnich
stadionech. V poslednich letech roz-
§ifily nahidku brusleni i ledové plo-
chy u obchodnich center nebo v cen-
tru Prahy. Kde vSude? Mista, kde se
brusli, véetné ¢ast a cen najdete na
http://verejne-brusleni.info/praha/.

Brusleni na ledé je zazitek.
Ale pozor!
Pokud je zima k bruslafGm pfivétiva
a pfimrzne, dostavaji umeélé ledoveé
plochy velkou konkurenci v podo-
bé ryhnik(, jezer, fek, slepych ramen
¢i prehradnich nadrzi. Na své si pak
prijdou ti, kdo se jen tak na rybniku
,sklouznou*, ,mydli“ hokej nebo vyra-
Zeji na vylety za poznanim. Prave u té
posledni moZnosti se zastavime. Uz
o ni byla zminka. Re¢ je o nordickém
brusleni, nebo také dalkovém brusleni.
Jak uZ nazev napovidd, do Ceska
tahle bruslaiska specialita zavitala
ze severu Evropy. Pfedevsim ve Svéd-
sku, ale také tfeba v Nizozemsku je to
velice oblibend zimni kratochvile. Za-
timco ve Svédsku vyrazeji bruslati na




SPORT A ZABAVA

Kam na led v okoli
BB Centra?

*  Centrum Arkady: vstup

50 K¢, déti do 5 let zdarma. k.
Na plose pod otevienym

nebem se brusli od prosince ]
do brezna.

Dalsi moznosti:

. Zimni stadion Kobra: vstup
dospéeli 100 K¢, déti 40 Ke.

s - Zimni stadion Hasa: vstup
70 K¢.

. Zimni stadion Eden.

. Dalsi zimni stadiony Hvézda
a Letnany jsou uz ponékud
Lzruky®, ale i tady jsou
hodiny brusleni urc¢ené pro
verejnost. Od prosince se
brusliinastiese Galerie

Harfa, od prosince az do

18. 2. pak na Letné naproti

fotbalovému stadionu.

-
Brusle na vybér

*  Klasické kanady pro muze
izeny.
Krasobruslarské se zoubky.
Nordické brusle.
Rychlobruslarské brusle.

o
—
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jezera a na spiSe nendroc¢né turistické
vylety, v Nizozemsku se prohanéji po
mistnich kandalech a pojeti brusleni je
sportovnejsi.

Vyrazit na bruslafskou turu se sa-
moziejme dé i v klasickych kanadach,
ale neni to tak pohodlné jako s nordic-
kymi bruslemi. Jsou totiz lehkeé a dlou-
hé, takZe na nich neni problém urazit
i vétsi vzdalenosti. Navic se diky bez-
kafskému vazani daji rychle a snadno
odepinat, tfeba pfi pfekonavani riz-
nych nerovnosti ¢i pfekazek. Pfijdou
vas zhruba na 3 000 korun.

Nezbytnym zakladem je ale led.
Na zdakladé zkuSenosti plati, Ze 5 cm
silny uZ unese ¢lovéka, 7 cm je do-
statecnych pro brusleni a 25centi-
metrovy led unese uz dokonce i au-
tomobil. Ale to plati pro pevny led ve
dnech, kdy teplota nevystoupi nad
bod mrazu.

Nékdo muze namitnout, Zze u nas
takové moznosti jako ve Skandina-
vii nebo v Nizozemsku nejsou, ale

Na brusle i s détmi

Nékolik rad rodi¢tim:

. Na déti nijak netlacte, brusleni by je mélo bavit.
*  Kdyzacit? Je to individualni. Idealni je vék kolem 6 let, ale neni to

dogma.

. Led klouze a pad na néj boli. Helma a rukavice jsou povinnosti.
. Od véci nejsou ani chranice kolen a loktii, ale nemusi byt primo

hokejové.

. Zacénéte rovnou na bruslich s jednim nozem, nikoliv s détskymi se

dvéma nozi.

e Zakladem bruslent je naucit se udrzet se rovnovahu a osvojit

si spravny postoj.

to je omyl. Takovych mist je v Cesku
fada. Nejznamejsi a takeé nejspi$ nej-
vodni nadrzi. Mistni draha ma az ke
40 kilometriim a pravidelné se upravu-
je.BruslitsedainaOrliku, kdejenastra-
Sidelné cerném ledé mozné najezdit az
200 kilometri. Zazitkem je pfejezd
tfebonskych rybniki, ale nalézt se da
fada dalsich zajimavych mist.
Brusleni na pfirodnim ledé nabizi
vyjimecny zazitek. I sportovni. A také
porci adrenalinu, protoZe s sebou nese
jista rizika. Ne vzdy a vSude je led do-
statecné silny a nékdy muZe povolit.
Proto je tfeba mnohem vic dbat na
bezpecnost. Je nezbytne, aby kazdy
bruslai mél u sebe specidlni bezpec-
nostni bodce - ostré oceloveé hroty za-
sazené do kratkych rukojeti, které ma
bruslaf na Siife kolem krku. Dobré
je mit s sebou hazeci lano i ndhradni
obleceni. A jezdit se dé& i s hézkatsky-
mi hillkami. A pozor! Nikdy nejezdéte
sami. oo

Uzit si brusleni mohou
samoziejmé i rodice se svymi
ratolestmi. Jak na to, aby to prilis
nebolelo, aby si ditko i rodice ne-
odnesli sramy a modriny nejen
na téle, ale i na dusi? Pokud do-
speli brusle zvladaji, mohou své
déti ucit brusleni na ledé sami,
ale lepsi je vyhledat zkuseného
trenéra.

Protoze zvlast u déti plati,
7e Spatné zéklady a prozitky
se pozdéji jen tézko odnaucuji
a predélavaji. Na druhou stranu
jsou ti nejmensi bez zabran a uci
se hodné rychle, leckdy rychleji
nez ti velci.
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Vyvarujte se zac¢atecnickych chyb: propnuté nohy misto pokrce-
nych, prilis velky predklon a vystréeny zadek, a zbytec¢né machani
rukama.

Budte trpélivi a oporou. Nechtéjte mit z déti Jardu Jégra do tydne.

Z.asady brusleni na prirodnim ledé

. Nevstupujte na led, pokud si nejste jisti jeho pevnosti a tim, Ze vas unese.

. Zv14ast opatrni budte na ledé pokrytém snéhem a kaluzemi.

. Nepohybujte se na ledé ve skupinach, dodrzujte rozestupy asi 3 metry.

. Pokud uslysite praskéni ledu, vratte se co nejrychleji na bieh.

. Nevstupujte na led na pritocich a pod mosty, kde hrozi nerovhomérné
promrznuti ledu.

. V pripadé nouze si lehnéte, rovnomérné tim rozlozite svou véahu, a doplazte
se ke brehu.

. Pouzijte pti tom ocelové bodcee, pomoci hroti se zachytite i na mokrém ledé.

*  Pripropadnuti ledu nepodlehnéte panice.

. Kopéanim nohama se snazte dostat na hladinu a co nejdal na pevny led a na
breh.




ZA DOBRODRUZSTVIM
S UKONTEMTI POJISTENIM

Vyzkouset si to pravé dalkové brusleni ve
Skandinavii ¢i na kanalech v Nizozemsku
nebo si 0zvlastnit zimu vyletem za hranice
vS$ednich dnu, to zni ldka
mohli opravdu a v klidu uzivat nova dobro-
druzstvi, vyplati se vyrazit za hranice s pla-
tebni kartou, s niz zaplatite pohodIné a bez-
pecné kdekoliv. S U kontem od UniCredit
Bank mate navic i vybéry hotovosti ze v§ech
bankomatti zdarma. Staci splnit jednoduchou podminku — lat na ticet
minimalné 12 000 korun mési¢né. A nepodcenujte ani pojisténi. S tim
cestovnim od UniCredit Bank si i zimni brusleni uzijete bez starosti. Vice
www.unicreditbank.cz.

UniCredit Bank

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po, ut, ¢t 8.30—17.00, st 8.30—18.00,
pa 8.30—14.00, infolinka +420 800 144 441
www.unicreditbank.cz

7 UniCredit Bank

A3

UZIJTE SI ZIMU
S PRODUKTY DM

Vychutnat si zimni radovanky naplno a bez omezeni pomtizou i produkty
dm, které na zimu podpor" imunitu. Staci si jen vybrat z pestré skély
moznosti. Myslime samoziejmé i na déti. A kdyz uz se néjaky ten bacil

aSem organismu usadi, pomtiZzou prostredky z dm na uvolnéni dechu
azmirnéni kasle.

dm drogerie markt
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba: po—pa 8.00-19.00, so0 8.00-13.00

2DE JSEM CLOVEKEM www.dm.cz

ZDE NAKUPUI!

SPORT A ZABAV

FUNKCNI, VESELE
I BAREVNE OBLECENI
PRO DETI

>y

Vyrazite s détmi na brusle, na lyZe nebo jen tak si zaradit ve snéhovych
zaveéjich? Mame pro vas tip v podobé obleceni Color Kids. Danska znacka
patii mezi svétovou spicku mezi vyrobei kvalitniho funkéniho obleceni pro
déti od 1 roku do 12 let. Kolekce podzim/zima 2017 je nejen veseld a barev-
n4, ale predevsim dokonale funkéni pro outdoorovou zabavu a sport. Diky
pouziti membrény Air-Flo zistanou vase déti v suchu a teple i pri del$im
pobytu venku. Rodice oceni i to, Ze vyrobky Color Kids jsou odolné i proti
opotiebovani. Samoziejmym a duilezitym detailem jsou také reflexni prvky.
Najdete v nabidce spole¢nosti NIVOSPORT.

NIVOSPORT

Budova BRUMLOVKA

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

NIVOSPORT

A
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Domaci rostlinné mléko si vyrobite snadno. Budete potfebovat jen
mixeér, cednik, kousek gazy a samoziejmé hlavni ingredienci: ofe-
chy, seminka nebo zrna. Surovinu nejprve pied zpracovanim na ne-
kolik hodin namocte, namaceci vodu slijte a poté surovinu mixujte
s gerstvou vodou, chvykle v pomeéru 100 g na 1 litr vody. Cim méneé

vody pouzijete, tim krémovejsi konzistenci napoje ziskate. Vyborné
jsou napfiklad ofechové smetany, na jejichz pfipravu stac¢i pouhych
250 ml vody. Rozmixovanou surovinu poté precedte pies jemné pla-
tynko, zbylou drt pouZijte napiiklad pfi pfipravé kasi nebo tésta.

SUROVINA: Na zebficku svétove produkce ofechl
zaujimaji mandle prvni misto. Do Evropy se
dostaly zfejmeé z Blizkého vychoduy, stejné jako
oblibena mandlova pochoutka - marcipan.

MEDICINA: Mandle obsahuii velké mnoZstvi vap-
niku a takeé hofcik, ktery napomaha jeho sprav-
nému vyuziti. Kromeé toho jsou bohatym zdro-
jem vitaminu E, ktery funguje jako antioxidant
a zdaroven zabrafiuje Zluknuti tukil ocbsazenych
v mandlich, takze je udrZuje dlouho cerstve.
Dalsi antioxidacni latky se nachazeji ve slup-
ce mandli, které jsou z vyzivoveého hlediska ze
vsech slupek ofechfl nejcenngjdi. Mandlovy
napoj maze mit mirné projimave u¢inky. Man-
dlové ,mléko“ také podporuje tvorbu matei-
skeho mleka.

KUCHYNE: V kuchyni pouzivejte radsji sladke
mandle. Hofké mandle ohsahuji 5 % amyg-
dalinu, ktery m@ze byt ve vétdim mnoZstvi
zdravi nebezpecny. Mandlové , mléko“ je bilg,
lahodné, jemné smetanové chuti. Mazete ho

vyrobit z loupanych i neloupanych mandli. Po-
kud pouZijete loupané mandle, miZete zbylou
drt vyuZit napfiklad do kasi, pomazéanek nebo
susSenek.



SUROVINA: Mak je nepostradatelnou surovinou
¢eské kuchyne. Existuji stovky druh@i maku,

MEDICINA: Mak obsahuje nejvice vapniku z celé
rostlinné fise. S hodnotou 1400 mg vapniku na
100 g maku vede dokonce i pfed mlékem. Je
bohaty take na hoi¢ik, draslik a dalsi mineralni
latky.

KUCHYNE: Makové ,mléko“ ma krasné bilou bar-
vu a smetanovou, lehce makovou chut. Pokud
chcete vytézit z maku maximum Zzivin, po-
melte ho jesté pfed namacenim na mlynku na
mak. Zbytek maku muzete vyuZzit jako napli
do peciva nebo ho pfidat do kase.

17t |

SUROVINA: Sezam se péstuje pfedevsim jako su-
rovina na vyrobu oleje. U nas se nejcastéji se-
tkate se svétlym sezamem, méneé casto s tma-
vym sezamem, ktery je bézny v Asii.

MEDICINA: Sezamové seminko vynikd mnoz-
stvim vitamind a mineralt. Je bohaté na méd,
vapnik, hof¢ik, zinek, Zelezo a selen. Drtiva
vétsina vapniku je pfitom obsaZend ve slupce,
kterd obsahuje také mnoZstvi vlakniny. Sezam
je ze vSech seminek nejbohatsi na fytostero-
ly, které posiluji imunitni systém. Sezamove
seminko je dobrym pomocnikem proti zacpé,
podporuje tvorbu matefského mléka a prospi-
va také Kloubtm.

KUCHYNE: Abyste vyuzili veskeré ziviny obsa-
Zené v sezamuy, je tfeba seminka pfed zpra-
covanim pomlit. Sezamoveé ,mléko“ ma lehce
nahofklou chut, a proto se hodi se spise jako
dopliikova surovina. Pokud pouZivate sezamo-
vé ,mléko“ na zaliti ceredlii, vyuzZijte i zbylou
sezamovou drt.

Mekossy nipg;
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SUROVINA: Vlo&ky jsou rozlisovana ohilna zrna. Vyrahéji se z riiznych ohil-
nin - z pSenice, ovsa, Zita nebo jecmene. 0ves, ktery pochazi z oblasti
dnesniho Turecka, se udajné dostal do Evropy jako plevel mezi pSenici.

MEDICINA: Oves je bohaty na kvalitn{ bilkoviny, vitamin B a zinek. Diky
vySSimu obsahu vldakniny dokaze dobie a déle zasytit, protoze vstie-
Davani zivin probiha delsi dobu. Oves 1ze povazovat za velmi vyzivnou
nbilovinu. Obsahuje totiz pomérné velké mnoZstvi tuku, a to 0 2-3 g na
100 g vice nez jiné obiloviny.

KUCHYNE: Ovesné ,mléko“ pat¥i mezi nejlevnsjéi rostlinné napoje, které si
‘mizete doma pfipravit. Lze ho pouzit pfi vafeni, napfiklad jako zaklad
xasi, ale miZete si ho dat i samotné. Pokud chcete zastfit typicky oves-
a1o0u chut, dochutte ovesny népoj trochou skofice nebo muskatového
ofisku, pfipadné Spetkou titinového cukru.

a7
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Rygouy nipy |

SUROVINA: RyZe je pro mnoho kultur zékladni potravinou. Jednotlivé duhy ryZe se lisi podle mista
puvodu, 1yZi 1ze délit také podle tvaru zrna, technologie zpracovani nebo zplisobu péstovani. Za
princeznu meziryzemi je oznacovana dlouhozrnnd ryze basmati péstovana v Indii, v Pakistanu
a franu.

MEDICINA: RyZe je bohaté na polysacharidy, je také dobrym zdrojem vitamind skupiny B a celé
fady mineralnich latek, jako jsou draslik, vapnik, hoféik, mangan, fosfor, sira, selen nebo méd.
RyZe neobsahuje mnoho hilkovin, jeji nespornou vyhodou je ale nizky ohsah tuku. Celozrnna,
tedy neloupana ryze obsahuje jesté vice cennych Zivin, pfedevsim vlakninu. Kompromisem
mezi ryzi bilou a celozrnnou je pololoupana ryZe, u nas oznacovana jako ,natural®.

KUCHYNE: RyZovy napoj, ktery je jednou z nejb&zngjsich variant rostlinného ,mléka®, lze vyrohit
z bilé ryZe, z ryze natural neho z ryZovych vlocek. Idedlnim druhem je jasminova ryze. Ryzi ma-
Zete pfed pfipravou povarit nebo ji pouzit syrovou; nevyhodou napoje z vafene ryze je kasovita
konzistence.
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Pripraveno s Mgr. Janou Divokou,
odbornici na vyziva

SUROVINA: Kulatda semena o velikosti vétsiho
hrachu barvy Zluté, Sedocerné aZ cerné jsou
nedilnou soucasti vegetarianského a vegan-
skeého jidelnicku. Soja, kterd pochazi ze severni
a stfedni Ciny, je povaZovana za jednu z nej-
starsich kulturnich plodin.

MEDICINA: V séjovych hobech najdeme kvalitni
Ziviny. Jsou bohaté na bilkoviny, sacharidy
a tuky, obsahuji také vlakninu, Zelezo, mangan,
fosfor, vitaminy skupiny B, vitamin K, hof¢ik
a zinek. Vzhledem k tomu, Ze jsou v nich pfi-
tomné takeé latky, které ovliviuji lidsky hor-
monalni systém, doporucuje se soja spise jako
obcasné zpestieni jidelnicku. Soja obsahuje
také takzvané antinutriéni latky, které mohou
ovliviiovat traveni a vstiebavani nékterych
jinych latek. VétSina nezadoucich antinutrié-
nich latek se znic¢i zahfevem, proto je tfeba na-
pojea pokrmy ze soji dﬁkladné tepelné upravit.

ném stavy, jako je miso pasta, tofu nebo natto.

KUCHYNE: Pied ptipravou séjového népoje se
doporucuje namocit sdjové boby minimalneé
na deset hodin do vody a poté je rozmixovat.
Potom sojovy napoj jesté asi deset minut po-
vafte, béhem vafeni sbhirejte z povrchu napoje
pénu a pak ho piecedte pies jemné sitko. S6jo-
vé ,mléko” je chutové méne zajimave, proto je
vhodné jako pfisada do jidel a napojt. Drt, kte-
ra zbyde po pfecezeni sojového napoje, mizete
vyuzit napfiklad pfi pfipraveé pomazanek.

'T'IP: Rostlinny napoj
vydrzi v lednici asi tri
dny. Jeho trvanlivost
prodlouzite pridanim
spetky soli, cukru nebo
. rostlinného sirupu.



V MARANATHE JE
Z CEHO VYBIRAT

Nechce se vam do domaci vyroby rostlinného napoje? Celou radu rostlin-
nych ,mlék“ nabizi obchod Maranatha. Uvarte si z nich néco dobrého, treba
dynovou polévku podle receptu z restaurace Maranatha.

Dyniova polévka s kokosovym mlékem (4 porce)

Suroviny

500 g dyné hokaido, 100 ml kokosové mléko, 100 g cibule ¢erstva,

100 ml olej slune¢nicovy, 25 g zdzvor, 10 g dynova seminka, stl morska
(dle chuti), koriandr (dle chuti), 600 ml zeleninovy vyvar

Postup

Dyni ocistéte, zbavte seminek a duzinu nakrajejte na kosticky. Pokud je dyné
Cerstva, nemusite okrajovat slupku, u déle skladované dyné slupku odstrante.
Zazvor oloupejte a nakrajejte na drobné kousky. Oc¢isténou cibuli nakrajejte
anarozpaleném oleji orestujte dozlatova. K cibuli pridejte nakrajenou dyni
azazvor a dalSich 5 minut spole¢né restujte. Smés zalijte vyvarem (hladina
vyvaru by méla byt asi 2 cm nad surovinami) a pridejte kokosové mléko a var-
te dokud nebude dyné mékka (trva to asi 20 minut). Poté polévku rozmixujte
ty¢ovym mixérem dohladka. Polévku dochutte soli, najemno nasekanym
koriandrem a na talifi ozdobte nasucho oprazenymi dynovymi seminky.

A | / Vegetarianska restaurace Maranatha

~ " Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba:
MARANATHA po—£t 11.00-19.00

pa 11.00—-17.00 (v obdobi ,,zimniho €asu“ 11.00-15.00)
S0, ne a statni svatky: zavieno
www.restauracemaranatha.cz

Prodejna Maranatha
Budova BRUMLOVKA
Oteviraci doba: po—¢t 730-19.00, pa 730-15.00

Reis
Drink

Calcium

N i

7DE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPUIY

&

ZDRAVI

ZAJDETE SI PRO
J,NEMLEKA“ DO
DM DROGERIE

’ Také dm drogerie nabizi sirokou skélu

f rostlinnych napoju, at prirodnich, tak ochu-
% cenych. Vyzkousejte tieba spaldovy napoj

/) jemné orechové chuti, ktery chutné vyborné
7 samotny nebo s rozmixovanym ovocem.
Rostlinna ,,mléka“ mizete pridat do miisli,
krupi¢né kase nebo rtuznych dezertt. Energii
vam doda také ryzovy napoj s chia seminky,
mandlovy, kokosovy nebo ovesny napoj.

dm drogerie markt

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pd 8.00—19.00, so 8.00—13.00
www.dm.cz

MLEKA A ,NEMLEKA*
V COSTA COFFEE

COSTA COFFEE

Lige)
QAT
<73

f
albert

SUPERMARKET

Moznost volby mezi krav-
skym plnotu¢nym a nizko-
tuénym mlékem je v Costa
Coffee jiz samoziejmosti.
Zakaznici aren jsou také
dlouho zvykli na s6jové mlé-
ko, které neobsahuje lepek,
laktdézu ani psenici. Milov-
nici kavy, ktefi z razny
dtivodti omezu elnicku
laktdzu, privitali v nabidce
kavaren bezlakt6zové mléko.
Ritizné druhy mlék si muzete
nechat napénit do jednoho
znejoblibenéjsich napoja

v Costa Coffee, kterym je
Caffe latte.

Costa Coffee
Budova BETA
Oteviraci doba: po-pa 7.30-18.00, so-ne zavieno

DO ALBERTA NEJEN
PRO NAPOJ Z KOKOSU

Rostlinné ndpoje maji v nabidce také prodejny Albert.
Ochutnejte napriklad kokosové mléko obohacené
o vapnik, vitamin B12 a vitamin D.

Albert supermarket
Budova FILADELFIE
Oteviraci doba: po—s07.00-21.00, nedéle zavieno
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MBBECENTRUM

Mate hlad? S restauracemi
v BB Centru neud¢late chybu

Zalezi jen na tom, na co mate prave chut. Pro rok 2018 je pro vas navic v restauracich

a jidelnach pripravena cela rada novinek.

GTH CATERING V BUDOVACH
BETA A FILADELFIE

GTH catering provozuje v BB Centru dvé restaurace, pristupné siroké

verejnosti. Najdete je vbudovach BETA a FILADELFIE. V restauracich si
ochutnat na teplych i studenych snidanich, k obédu méate na vybér

z osmi druhti jidel (vbudové FILADELFIE sedm druhtt), z toho

pokrm bezmasy. V zimnim obdobi vas zahteje vyteéna polévka, ma

vybrat ze dvou druhti. Nebo si sestavte menu podle vlastnich preferenci

z teplého pultu ¢i salatového bar chny pokrmy jsou pro vas pr

s laskou odbornymi kuchari z ¢erstvych surovin od provérenych dodavateli.

GUH

multicatering

GTH catering a.s.
Budova BETA
Oteviraci doba: po-pa 8.00-15.00, vydej obéd 11.00-14.00

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po-ct 730 — 16.00, vydej obéd 11.00-14.30,
pé 730-15.30, vydej obédi 11.00-14.30

www.gth.cz

KOBE RESTAURANT ZVE
I1 VPRISTIM ROCE
NA ASIJSKE VECERY

KOBE RESTAURANTS - to je designové prostiedi, dokonaly servis,
jedinec¢ny cit pro detail a vyborné menu, ve kterém najdete vyjimecnou
nabidku mas, véetné exkluzivniho masa Kobe, které znalci povazuji
zanejkvalitnéjsi hoveézi na svété. Pochutnate si zde na kvalitnim sushi,
rybach a nudlovych specialitich, salatech, polévkach a vyte¢nych
dezertech. KOBE RESTAURANTS vas zve v novém roce na dalsi akce

v ramci tematickych ASTAN EVENINGS, na kterych vas ¢eka neomeze-
na konzumace z pripravené nabidky sushi a asijskych specialit, welcome
drink a ¢ajovy koutek, to v$e za doprovodu stylové reprodukované hudby.

ASIAN EVENINGS se konaji ve dnech 25. 1., 22. 2., 22. 3.

a20. 4., vzdy od 16. 30 do 19.00 hodin

Cena: dospély: 790 K¢, dité 13-17 let 395 K¢, dité do 12 let zdarma
Nutna rezervace na ¢isle +420 222 232 134

KOBE FUSION RESTAURANT

Budova BETA

Oteviraci doba: po—pd: 11.00—22.00, so—ne: 12.00—22.00
E-mail: josef.adamek@koberestaurants.cz

Tel.: +420 222 232 134, www.koberestaurant.cz
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NOVINKOU EXPRESS
GRILL JSOU RAFINOVANE

KANAPKY

Potrebujete obcerstveni na porady,
skoleni, jednani nebo firemni oslavy?
Spolehnéte se na nabidku Express Grill.
Vase hosty urcité potési novinka, mix
kanapek, ktery uspokoji rozmanité chu-
té stravniku. Kanapky nejsou chlebicky
anejsou to ani jednohubky. Kanapky ne-
boli canapés jsou mnohem rafinovangjsi.
Mala slana sousta v masové i vegetari-
anské varianté nabizi originalni, peclivé
vybrané kombinace ingredienci. Vychutnejte si treba kombinaci roast-
beefu a lahodné jemné smetany, $pan¢lského choriza a oliv, nebo koziho
syra a ¢ervené repy. Express Grill nabizi harmonii chuti v modernim
food stylingu, ktery se hodi na soukromé i firemni akce.

EXPRESS GRILL

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pd 10.00-16.00
E-mail: sandwich@sandwich.cz
www.expressdeli.cz

RESTAURACE UNIQUE MEN{
JIDELNI LISTEK

Restaurant UNIQUE pripravil pro své zdakazniky nékolik zajimavych
novinek. Zasadni zménou je zbrusu nov
nejen milovnik klasické ¢eské kuchyr

nebo itals
Urquell.

Na stalé na
nimz maji moznos

7 ¢eka pozornost v podobé bonuso
at obéd zdarma. I j
pravidelné hudebni vecery, béhem kterych si prijdou na ;
milovnici jazzu, dale pravidelné tematické vecere a degustace vina.

UNIQUE Original Restaurant

Budova DELTA

Oteviraci doba: po—pa 730—22.00

E-mail: info@unique-restaurant.cz, tel.: +420 702180 348
www.unique-restaurant.cz



Stanislav Strobl,
majitel PuzzleSalads

INSPIRACE

Nejdulezitéjsi bylo vytrvat,
rika majitel sité PuzzleSalads

Pred vice nez tremi lety vymenil Stanislav Strobl paragrafy za gastronomii.
Dnes ma sit salatovych barti PuzzleSalads, z toho dvé provozovny
(PuzzleSalads, PuzzlePasta) v prostorach BB Centra. Vsechny restaurace se
drzi ptivodniho konceptu, ktery 1ze shrnout do motta: Vzdy cerstvé, chutné,
vytvorené vlastnima rukama.

Piivodné jste byl pravnik. Proé

jste zmeénil tak radikalné obor
plsobeni?
Vzdy jsem meél rad gastronomii. Cely
Zivot mne urcitym zptisobem lakala.
Napad na salatoveé bistro mi pfiSel na-
tolik dobry, Ze jsem se rozhodl proste
to zkusit.

Nikdy jsem si nemyslel, Ze se mu-
sim nutné profesné zabyvat pravem.
Studia prav ale nelituji. Clovéka nesmir-
né obohati, at uZz ma v planu cokoliv. Po-
skytne vam obecny piehled a vyborny
zaklad pro mnoho dalsich profesi.

Jak dlouha byla vase

cesta ke zméné?

Ve své puvodni praci jsem nebyl ne-
spokojeny, ale ani jsem ji nijak zvlast
nemiloval. Pfed tim, nez jsem defini-
tivné odesSel do gastronomie, jsem
plsobil v Metrostavu. Mél jsem tam
slusnou pozici, vidinu dalsi kariéry,
vyborny kolektiv a jesté lepsiho Séfa.
Cesta ke zmeéne byla dlouha. Neodesel
jsem ze dne na den. Poté, co jsem se

rozhodl, Ze zkusim oteviit salatové
bistro, to trvalo jeSté témer rok, nez
jsem mohl dat vypovéd. Samoziejme
jsem musel zajit za Séfem a oficialne
mu sdélit, Ze kon¢im a Ze si oteviu sa-
latoveé bistro. Nebylo to uiplné snadné.
M1j napad se vétsinou setkaval s vel-
kym pobavenim nebo udivem.

DISKUZNI
SETKANI
SE ZAJIMA -
VYMI LIDMI

V BB Centrusevpristimroce chys-
taji rizna diskuzni setkéni se zaji-
mavymi lidmi. Talk show s panem
Stroblem je naplanovano na ctvr-
tek 22. tnora 2018 od 17.00 hod.

v PuzzlePasta (Budova ALPHA).
Sledujte stranky bbcentrum.cz
a Facebook.

S

V jakych ohledech jste ted spokojenéjsi?

Spokojenejsi jsem ve vsech ohledech. Nez jsem se ale
dostal do tohoto bodu, uplynula dost dlouhd doba. Neby-
1o to tak, ze bych sundal oblek, nasadil zastéru a obratem
se vSechno zmeénilo k lepsimu. Vyhovuje mi, Ze rozhoduji
sam za sebe, nejsem svazany zadnou korporatni politikou
ani pfedpisy. Tedy krome téch, které jsem si sam vymyslel
nebo odsouhlasil. V ur€itych smérech jsem svobodnéjsi,
na druhou stranu jsem mnohem vice svazan odpovednos-
ti. Moje prace me ale jednoznacné napliuje.

Co byste doporuéil tém, kdo vahaji s podobnymi Zivot-
nimi zménami?

Necitim se na to, davat nékomu rady. Ze své zkusSenosti ale
mohu fict, Ze nejddlezitéjsi je vytrvat. Pokud se rozhodnete
pro radikalni zménu a opravdu ji udélate, musite vydrzet,
i kdyZ pfijdou pochyby i kdyZz se vam bude okoli vysmivat,
nebude se dafit. Je tfeba také pocitat s tim, Ze mozna bu-
dete muset pracovat i o vikendech, o svatcich, po nocich.
zacatku mi hodné pomohli moji nejblizsi, dokonce i ti, ktefi
mi neverill. oo

PuzzleSalads

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pa 10.30—1730
www.puzzlesalads.cz

;3|J;“;f!r:s%s

PuzzlePasta
Budova ALPHA
Oteviraci doba: po—pa 8.00—19.00

puzzie
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Uz nemuzu dal!
Chronicky stres muze vest
k syndromu vyhoreni

Citite se dlouhodobe¢ pretizeni a prepracovani? Neberte tyto pocity na lehkou
vahu. Chronicky stres, permanentni casovy tlak a vysoké emocni napéti miize
vést az naprostému psychickému vyhoreni.

Na zacatku je pocit
nedostatecnosti

Lenka pusobila jako usp&Sna mana-
Zerka v nadnarodni korporaci. Prace
ji bavila a napliiovala ji pocitem uspo-
kojeni. Po case se dostala do situace,
kdy musela svou pozici obhajovat
pied mladym ambicioznim kolegou.
Pies vysoké pracovni nasazeni si Len-
ka nepfipadala dostatecné vykonna
a dobrd. Kdyz jednoho dne skoncila
s horeckami v posteli, vypadalo to na
obycejnou chiipku. Ale poté, co ne-
mohla vstat a vyjit z bytu ani po deseti
dnech, pochopila, Ze situace je vazna.
Jeji prakticka lékafka meéla nejprve
podezieni na unavovy syndrom. Lenka
se casem dostala do krizového centra
psychologické pomoci, kde si vyslech-
la jasnou diagnoézu: Trpite syndromem
vyhofeni. Psycholog ji upozornil, Ze
k uzdraveni povede dlouha cesta a ze
je tfeba od zakladu zmeénit zptsob Zi-
vota a naroky na sebe sama.

Jakeé jsou pfiznaky vyhoieni?
Syndrom vyhofeni se projevuje na
psychickg, télesné i vztahové urovni.

Vyuzijte to ve
svuj prospéch

1 zIé muiZze byt pro néco dobré. Syn-
drom vyhoreni a s nim spojenou
krizi muzete vyuzit k vlastnimu
osobnostnimu ristu, rozpoznani
svych slabych i silnych stranek,
novému usporadani hodnotového
zebricku a mezilidskych vztaht.

Lenéiny potiZze zagaly nejprve psychosomaticky. Spatné
spala, byla €asto unavena, trapily ji bolesti hlavy, pfestalo ji
chutnat a nakazila se kazdym bacilem, ktery prolétl kance-
1a¥i. Pacienti se syndromem vyhofeni si ¢asto stézuji take
na svalove napéeti, zazivaci obtiZe nebo vysoky krevni tlak.
Na télesné problémy navazuji psychické potiZe, jako je ne-
schopnost se soustiedit, zapominani, sklicenost, pocit bez-
moci a nespokojenosti, apatie, ztrata zodpoveédnosti a chuti
do prace. Zmeén si v&ima i okoli. Ze spolec¢enskych osob se
stavaji popudlivi, ¢asto i agresivni jednici, kterym je ja-
kykoliv socidlni kontakt na obtiZ. U pomahajicich profesi,
které patfi mezi jedny z nejohrozeneéjsich, je typicka ztrata
zajmu o problémove klienty, cynicky nebo lhostejny pfistup
a konfliktni chovani.

Syndrom vyhofeni propuka postupné a plizive.

Jsou pro néj typicka cétyfi stadia:

1. Stadium nadseni: Do vSech aktivit se poustite s nad-
Senim, plni energie, s vysokymi ambicemi. Mate
velkou chut do préace, pfestoZe nedostavate dosta-
tecnou zpétnou vazbhu a pracovni podminky nejsou
optimalni.

2. Stadium stagnace a vystfizlivéni: Pracujete v plném
nasazeni, ocekavané vysledky se ale nedostavuji.
Uvedomujete si, Ze vSechny cile nelze naplnit, poca-
tecni nadSeni slabne.

3. Stadium frustrace a apatie: Citite se vycerpani. Poté,
co se nedostavuje ani uspéch ani ocenéni, pfichazi
unava, zklamani a podrazdéné reakce vici okoli.

4, Stadium vyhofeni: Jste zcela emocné a fyzicky vy-
terpani, nemate chut do Zivota, ztracite motivaci
pracovat, vse vidite negativné.

Kdo je v ohrozZeni ?

Mezi nejrizikoveéjsi skupiny patii lidé, ktefi ve své profesi
pracuji a komunikuji s jinymi lidmi, jako jsou zdravotnici,
ucitelé, psychologove, socidlni pracovnici, pravnici, poli-
cisté, manazefi, novinafi, pracovnici helpdeski a infoli-
nek, ale i osoby pecujici napiiklad o dlouhodobé nemocné-
ho ¢lena rodiny. Pro takzvany profesni syndrom vyhoieni
je typickg, Ze se vaze na urcité prostfedi nebo vykon pra-
ce. Vyhoteni ale mtZe za ur¢itych podminek dolehnout na

Mezi nejrizikovejsi
skupiny patri

lidé, kteri ve své
profesi pracuji

a komunikuji

s jinymi lidmi,
napriklad
zdravotnici, ucitelé,
psychologové...

kohokoliv bez rozdilu pohlavi, véku
a profese. V nevyhodé byvaji jedinci
s nékterymi osobnostnimi rysy. Je to
predevsim precitlivélost, perfekcioni-
smus, sklon k workoholismu, pedant-
stvi, pfiliSny naivni optimismus, ne-
schopnost odmitat dalsi a dalsi ukoly.
Zivnou ptidou pro propuknuti syndro-
mu vyhofeni maZe byt i osameélost,
nefungujici rodina, malo pfatel nebo
nevyhovujici pracovni kolektiv.

Jak na vyhoteni?

Lenka se po svém kolapsu dozvéde-
la, ze 1écbha syndromu je dlouhodoba
a vyzaduje radikalni zmény v Zivot-
nim stylu. Vzdy je nutneé zacit u sebe.
Je tfeba revidovat své pfednosti
a omezeni, pfehodnotit plany, ambi-
ce i zebficek hodnot. Se syndromem
vyhoieni se da ucinné bojovat spor-
tem, relaxaci, dostatecnym spankem,



lepsi organizaci pracovniho a volné-
ho ¢asu, péstovanim konickd, udr-
Zovanim socialnich vazeh. Cim dfive
se zacnou problémy fesit, tim 1épe.
S plné rozvinutym syndromem vy-
hofeni je pak nejlepsi sveérit se do ru-
kou odbornika, tedy psychologa nebo
psychiatra, ktery miiZze pomoci obtize
piekonat a vratit se ke spokojenému
zivotu. Nékdy vSak byvd zmeéna pra-

covni pozice ¢i zmeéna zameéstnani
nevyhnutelna.

Jak nevyhoiet?

Prvnim krokem je pfiznat si problém
a oteviené o nem mluvit. Pokud se
obtiZze podafi zachytit v pocatecni
fazi, pak si mtZete poradit sami nebo
za pomoci blizkych, rodiny ¢i pratel.
Pokud citite, Ze syndrom vyhofeni

O CEM SE MLUVI

Osm krokau,
jak predejit
syndromu
vyhoreni

1. Neméjte nasebe prilis vyso-
ké naroky. Prijméte fakt, ze
normalni je chybovat a obcas
néco nezvladnout.

2. Naucte se rikat ,NE“. Vy-
mezte se, pokud mate pocit,
7e na vas okoli naklada prilis.

3. Stanovte si priority a naucte
se dobre planovat pracovni
ivolny Cas. Setrete energi,
nemusite byt u vseho.

4. Nechte si pomoci. Sdilejte
s druhymi starosti, nestydte
se pozadat o radu nebo
konkrétni pomoc.

5. Nebudte negativni. Vyvarujte
se sebelitosti, naucte se vazit
si sebe sama.

6. Dobijejte baterky. Vyhradte
si dostatek ¢asu na konicky,
sport, pobyt v prirodé a se-
tkavani s prateli.

7. Zbavte se pocitu odpo-
védnosti za vsechno a za
vSechny. Neni ve vasich si-
lach vnimat a resit problémy
vsech kolem vas.

8. Vyjadfujte oteviené své
pocity. Naucte se efektivné
komunikovat. Sdélujte spo-
lupracovnikim i klienttim
hned na zacatku sva ocekava-
niacile.

O autorce

nabira na obratkach, nevahejte vyhle-
dat pomoc odbornika. Nejlepsim zpt-
sobem, jak se mu vyhnout, je u¢inna
PIEVENCe. oo

Text vznikl ve spolupraci s MUDr. Evou
KaSparovou z TeamPrevent-Santé, s.r.o.

TeamPrevent-Santé
BB C VILLAS
www.sante.cz

T . ,
FF Team ¥ sante

33



MBBCENTRUM

Kulturni tipy

no

Co? S laskou Vincent

Kdy? Premiéra 25. 1. 2018

Celovecerni snimek o malifi Vincentu
van Goghovi byl natocen kombinaci
hraného filmu a animace origindlnich
olejomalehb. Jedna se o prvni film svého
druhu na svété. Na jeho vzniku se po-
dilelo 125 malifdi a animatori z celého
svéta a podle tvirct by rozloZené olejo-
malby dokazaly pokryt cely Londyn.
Sceénaf k filmu vznikl na zaklade van
Goghovych dopist, které psal svému
bratru Theovi. Pfibéh vrcholi v Eervenci
1890, kdy se z deprese 1éc¢ici van Gogh
postfeli do hrudniku a o dva dny pozdé-
ji, ve svych 37 letech, na nasledky toho-
to zranéni umira. Okolnosti jeho smrti
nebyly nikdy zcela objasnény.

34

Vystava

Co? Retrospektivni Sedmicky Josefa Lady

Kde? Galerie Tanéici dim, Praha

Kdy? 15.11. 2017 - 1. 4. 2018

Galerie Tanéici dim spoletné s rodinou Josefa Lady pfi-
pravila k 130. vyro¢i narozeni a 60. vyroc¢i umrti tohoto
vyznamného ¢eského umeélce vystavu s nazvem Sedmic-
ky Josefa Lady. Vystava pfinese ohsahly vhled do malifo-
vy tvorby i osobniho Zivota. Ve ¢tyfech patrech Tanciciho
domu bude vystaveno na 400 del, nektera z nich popr-
vé od roku 1957. Expozice zobrazi nejznameéjsi Ladovy
obrazy, ilustrace, détskou tvorbu, interaktivni exponaty
iumeélcovy osobni véci.

Retrospektiva Sedmicky
Josefa Lady se kona
do 1. 4. 2018 v Tancicim domé

KULTURNI TIPY

Co? Petra Soukupova:
Nejlepsi pro vSechny,
nakladatelstvi Host
Rdy? Vychazi 1. 12. 2017
. Desetilety prusvihai Viktor
. zije v Praze s matkou, diva-
delni hereckou, kterd si s jeho
vychovou ani s vlastnim Zi-
votem piilis nevi rady. Kdyz
Hana dostava nabidku na
nataceni serialu, bere ji jako
prilezitost, jak své problémy
vyiesit. Prestéhuje Viktora
. 5 < k babicce na venkov a na-
mlouva si, Ze pro néj bude nejlepsi, kdyz zmeéni prostiedi,
soucasna ceska spisovatelka Petra Soukupova ve své vr-
cholné formé znovu ukazuje, jak bravurné dokaze zachy-
tit vyhroceneé rodinné vztahy a prozivani détského hrdi-
ny v okamziku, kdy si uvédomuje svou bezmoc ve svété
dospélych. A také bezmoc dospélych viaci jeho vlastnim
pfedstavam o Stésti.

Show

FENOMENALNi

NAVRAT S Novou

y SHOW

Co? STOMP v Praze

Kde? Kongresové centrum,
Praha

Kdy? 16.1. 2018 - 21. 1. 2018

Skupina STOMP hybe pub-
likem po celém svété jiz 25
let. Ve svych vystoupenich
spojuje prvky komedie a tan-
ce ve strhujicim rytmu, ktery
¢lenové souboru vytvaieji za
pomoci obycéejnych véci, jako

16. - 21. LEDNA 2018
KONGRESOVE CENTRUM PRAHA
f@ @ informuji.  parkinn

jsou popelnice, kostata, za-

palovace, krabicky od sirek, plechovky nebho Zidle. To, Ze
se jedna o opravdovy unikat, doklada i fakt, ze ve STOMP
hostovaly v minulosti svétové hvézdy jako Demi Moore,
Bruce Willis, Steven Spielberg nebo Michael Jackson.




PERFECT CANTEEN

pgrfect
Budova B s Filp Sgter
Adresa: Vyskocilova 1422/1a, Praha 4

PO -CT 7.30 - 17.30 hod.
PA 7.30 - 16.00 hod.
http://www.perfectcanteen.cz/

nase-kantyny/moneta-money-bank

Provozni doba:

Denni menu:

GTH GGH

multicatering
Budova BETA

Adresa:
Provozni doba:
Denni menu:

Vyskocilova 1481/4, Praha 4

PO - PA 8.00 — 15.00 hod.
http://www.gth.cz/bbc-beta/
jidelni-listek

VEREJNE JIDELNY V BB CENTRU
GTH GGH

Budova FILADELFIE* multicatering

Adresa: Zeletavska 1525/1, Praha 4

Provozni doba: PO - CT 7.30 — 16.00 hod.
PA 7.30 — 15.30 hod.

Denni menu: http://www.gth.cz/bbc-filadelfie/
jidelni-listek

*vstup pouze s kartickou vydanou na recepci budovy

f@

A
BBECENTRUM

Where Business
Comes 1o Life

GTH PERFECT CANTEEN MOMENTO

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

Provoznidoba: PO — PA 7.30 — 16.00 hod.
Denni menu: www.momentoalpha.cz
*vstup pouze s karti¢ckou vydanou na recepci budovy nebo v jidelné

MOMENTO DELTA
i®MOMENTO
Budova DELTA

Adresa:
Provozni doba:

Za Brumlovkou 1559/5, Praha 4
PO - CT 7.30 — 17.00 hod.
PA 7.30 — 16.00 hod.

Denni menu: www.momentodelta.cz

GTH MOMENTO

Leti$t&, Brno, Budaj »

Vide, Varsava, Mnichov.




Prehled verejnych parkovist v BB Centru

a hodinovych sazeb od 1. 1. 2018

Podzemni vefejné parkovisté

Zakladni hodinova sazba:

PO—CT 7.00—19.00, PA 7.00-16.00 50 K&/hod.

No¢ni sazba pracovni dny: PO—CT 19.00-7.00 10 K&/hod.

Vikendové sazba: PA 16.00—PO 7.00 10 K&/hod.,
max. 150 K¢*

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

Vefejné placené parkovisté
(Budova BRUMLOVKA)

Vefejné placené parkovisté
(Budova FILADELFIE)

Vefejné placené parkovisté
(Budova G)

Verejné placené parkovisté
(Budova DELTA)

Venkovni vefrejné parkovisté

Zakladni hodinova sazba:

PO—CT 8.00-19.00, PA 8.00-16.00 50 K&/hod.
Nocni sazba pracovni dny: PO—CT 19.00-8.00 ZDARMA
Vikendova sazba: PA 16.00—PO 8.00 ZDARMA

Vefejné placené parkovisté s obsluhou
(ul. Za Brumlovkou)

Hao
da
Ha

Vefejné placené parkovisté s obsluhou
(ul. Zeletavska)

Vefejné placené parkovisté s obsluhou
(ul. Vyskocilova)

n — VENKOVNI VEREJNE PARKOVISTE

— PODZEMNIi VEREJNE
PARKOVISTE

— DOBIJECI STANICE
PRO ELEKTROMOBILY

ZVYHODNENE
NOCNI
A VIKENDOVE SAZBY
V PODZEMNICH

5. KVETNA (D1)

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV >

|
N

GARAZICH

NAKLADKU
A VYKLADKU

PARKOVAN|

www.bbcentrum.cz






