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OBCHODY A SLUZBY

Ristorante Pizzeria Grosseto

Maranatha — vegetarianska restaurace

Baifu — sushi bar

Dian —moderni vietnamska restaurace

Dhaba Beas — vegetarianska indicka restaurace
Ugo — fresh & salad bar

Lunchbox.cz — kantyna Delta

Turnovska pivnice — moderni Ceska restaurace
Perfect Canteen Moneta Money Bank — kantyna
Mango — ¢inska restaurace

Puzzle Salads

Sushi Time

Roast & Grill Bistro

La Fresca — kantyna

Puzzle Pasta

Lunchbox.cz — kantyna Alpha

OBCHODY

Albert — supermarket

dm drogerie

Sommellerie — vino, kava, delikatesy
JK Jitka Kudlackova Jewels

Kvétiny Romantika

Meera Design — ddmské odévy
KITSTORE — stavebnice LEGO®
Anthony’s — panské odévy

bikero

10 Papyrek — papirnictvi

11 Maranatha — zdrava vyziva

12 Bianco & Rosso — italské delikatesy
13 Don Pealo — trafika

14 Lens Optik

15 arena — plavecké a sportovni potieby
16 Mandala Montessori — kreativni hracky
17 Asko — domaci spotrebice

18 Aluprof — okenni a dverni systémy

@ KAVARNY

Tlap’s Coffee
Zrno Zrnko
Costa Coffee
Coffee Perk

02 HUB Kavarna
Parkofka
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Na KFiving ¢,

@ SLUZBY

FLEKSI BETA — coworking a sdilené kancelare
Ceska posta/Czech POINT

Lady Li — kadefnictvi a kosmetické sluzby
Automycka Collection

Brumlovka Centroom

Cebia — provérovani vozu

We Hate Ironing — istirna

Radka Chvalova Beauty Studio
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BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank
2 MONETA Money Bank
3 OK POINT/mBank

BANKOMATY

UniCredit Bank (budova Filadelfie)
MONETA Money Bank (Budova A)

OK POINT/mBank (budova Brumlovka)
Ceska spofitelna (budova Brumlovka)
Komeréni banka (Duhova 2)

VYDEJNi MiSTA

1 Blocks (vstup ke kancelafim z ul. Zeletavska)
2 Z-BOX - Zasilkovna (Baarova 18)

3 Z-BOX - Zasilkovna (ul. Vaclava Sedlacka)

4 AlzaBox (ul. Véclava Sedlacka)

5 OX Point (Za Brumlovkou, verejny parking)

‘ Praha centrum
Berlin, Drazdany
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Ndmésti Brumlovka
Balance Club Brumlovka
Park Brumlovka

Détské hFisté

Psi louka s hernimi prvky
Tenisové kurty

Relax zéna a détské hfisté
Baaruv park

Atleticky stadion

Détské hFisté

Viceucelové hfisté

Body Express

Relax zéna

Ndmeésti Ellen G. Whiteové
Brouk — pohybliva instalace
Multifunkéni htisté Na Kriviné

@ ZDRAVOTNICTVi

1 Lékarna Lemon
2 Urosanté — urologické a andrologické centrum
3 MUDr. Denis Krupka — zubni lékaf, dentalni hygiena

VZDELAVANI

Kfestanskd stfedni a zakladni Skola Elijas
Krestanska matefska Skola Elijas
Biblické hodiny a ranni zamysleni
Spolecenské centrum Bethany

GENIUS Kindergarten — bilingvni Skolka
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0 DOBIJECI STANICE PRO ELEKTROMOBILY

Budova Filadelfie (podzemni vetejny parking)
Budova Delta (podzemni verejny parking)
Budova Brumlovka (povrchovy verejny parking)
Budova CEZ (Duhova 1)

Budova CEZ (Duhova/U Pomniku)

Micy,, ok

Letits, Brno, Budapest

Videf, Var8ava, Mnichov
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Mili
ctenari,

vitejte u zimniho vydani naseho ¢asopisu. Za uplynu-
lych nékolik mésich se toho na Brumlovce hodné udélo.
Usporadali jsme velky prlzkum spokojenosti s lokalitou
Brumlovka, s jehoZ vysledky vas také seznamujeme na
nasledujicich strankach. Pravé na zakladé vasi zpétné vaz-
by mdZzeme Brumlovku dal rozvijet. A to napfiklad sluzbami.
Nové sluzby pfiblizujeme v tomto &isle ¢asopisu. Vitame
zde kadefnické studio Lady Li, butik s udrzitelnou ddmskou
moédou Meera Design, optiku pod novym nazvem Lens
Optik, showroom s nejen hlinikovymi systémy dveti a oken
Aluprof a zakladni tabor cateringové agentury Catermat.
Velky prostor poskytujeme i nové sluzbé, kterd zde dopo-
sud chybéla. Jsme potéseni, Ze se v budové Beta podafilo
otevfit business centrum FLEKSI, které nabizi moZnosti
prace v coworku, pronajmu zasedacich ¢i eventovych pro-
stor.

Dal$im velkym tématem tohoto vydani je vzdélavani téch
nejmensich. Vyzpovidali jsme zastupce bilingvni $kol-
ky GENIUS Kindergarten, konkrétné pani reditelku Petru
Langerovou. Déle také provozovatele obchidku Mandala
Montessori, manzele Beranovy, jejichZ provozy od letosni-
ho roku také sidli na Brumlovce. Zeptali jsme se na trendy
ve vychové a vzdélavani déti, kdy zadit, jak postupovat
nebo &eho se vyvarovat. Zajimavé ¢teni pro v8echny rodice
nebo ty, co rodinu teprve planuiji.

Dékujeme vam za pfizen.

Kristyna Samkova
Passerinvest Group

Editorial

Kde nas najdete

Pokud vas zajima, co se

u nas déje, navstivte stranky
brumlovka.cz nebo se
podivejte na nas Facebook
Brumlovka.

www

www.brumlovka.cz
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Balance Club Brumlovka: Virdzy a starosti zazeite v sauné
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Fotografie Cisla

Brumlovka je ,child friendly“. Potvrzeno détmi

Na Brumlovce myslime i na ty nejmensi. Z iniciativy spole¢nosti Passerinvest Group zde vznikly $kolky,
Skoly, h¥isté a sportovisté. V posledni dobé se v8ak nabidka sluzeb a obchldk{ rozsifila i o produkty pro
déti. Kromé pravidelného plavani déti v Balance Clubu Brumlovka mizete svym détem po¥idit vlastni ZOO
z Mandala Montessori ¢i nejslavnéjsi kosti¢ky — LEGO® od KITSTORE. Ostatné i spole¢né s nimi mizeme
objevovat tento fascinujici svét stavebnic, kde se i dospély citi jako malé dité. A nezapomerite nakouknout
do obch@dku Papyrek. O ném si ale vic povime v pfistim Cisle tohoto magazinu.

Fotografie Cisla




Velky prizkum spokojenosti ——— Brumlovka

Prizkum

Brumlovce jste dali palec nahoru

Radi byste méli vifivku v kazdé kancelari, skluzavku z budovy Filadelfie pfimo na metro nebo masozravou Adélu

v Parku Brumlovka? Témito bizarnimi pfanimi jsme v ¢ervnu vyzyvali k vyplnéni pravidelného dotazniku,

pruzkumu spokojenosti s lokalitou. Podobna prani se neobjevila, ale tém smysluplnym radi naslouchame, podrobné

se jimi zabyvame a s pfipominkami pracujeme.

V &ervnu roku 2022 probéhl v potadi jiz Sesty pri-
zkum, ktery spole¢nost Passerinvest Group v lokalité
uskutecnila. Predchozi probéhly v letech 2001, 2004,
2008, 2012 a 2016, kdy se Brumlovka jesté jmenovala
BB Centrum. O tom, ze vdm na Brumlovce zéleZi, dokla-
déa i rekordni G¢ast. Online dotaznik v ¢eské ¢i anglické
verzi vyplnilo téméf 3 300 zaméstnancd spoleénosti
sidlicich na Brumlovce. To je vice nez tfetina z 11 000
stavajicich zaméstnancl. Dékujeme vam v8em, kdo
jste se prlzkumu zGc¢astnili, za vase cenné podnéty.
| diky vdm mGzeme Brumlovku stéle rozvijet k lepSimu.

Mnozi z vas navic jako dalsi formu podéko-
vani dostali ceny od najemct, naptiklad roéni élenstvi
v Balance Clubu Brumlovka, znackovou elektroniku,
vstupenky na koncerty do 02 areny ¢i degustacéni
pivni sety od pivovarnické spole¢nosti AB InBev. Za
kazdy vyplnény dotaznik navic spoleénost Passerin-
vest Group darovala 50 K¢ na charitu dle vybéru re-
spondenta. Celkem tedy firma poslala 164 500 K¢ na
charitativni spolky.

475

S kym se potkavame
na Brumlovce

Oproti pfedchozim letim vyrazné poskodilo zastoupeni zen, momentalné téméf dorovnavaiji
podil muz@. Vékové jsme se omladili. P¥ibyva mladych specialistl i napt. zahrani¢nich pracov-
nikd. A co nas tési, téméF polovina z vas pracuje na Brumlovce pét a vice let.

Muzi je jen nepatrné
vice nez Zen

lidi je ve véku 18—45 let Na Brumlovce pracuje
10 % cizinct
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Velky prizkum spokojenosti

Doprava
a parkovani

Brumlovka si vede skvéle, i co se tyCe dopravni do-
stupnosti. Lokalita se nachazi u hlavnich méstskych
dopravnich tepen a v blizkosti metra, s nimz je spo-
jena klasickymi i kyvadlovymi autobusy. Roste i podil
lidi, ktefi spise vyuZiji hromadnou dopravu, nez téch,
co prijedou autem. Kazdopadné na Brumlovce se da
vzdy bez problém0 zaparkovat. Pfimo v misté parkuje
83 % fidicl, oproti 59 % v roce 2016. S parkovanim je
celkové spokojeno 78 % respondentd, ktefi jej v této
lokalité vyuzivaji. Kladné je hodnocena dostupnost
parkovacich mist i komfort pfi samotném parkovani.
Coz je na Prahu jedine¢né pozitivni vysledek.

MHD a kyvadlové autobusy jsou
nejvyuzivanéjs$imi dopravnimi
prostredky.

Celkové je s kyvadlovou dopravou
spokojeno 94 % dotazanych.

Obcas se do prace projde 43 %
zaméstnanci.

V Praze bydli 70 % zaméstnanci
celé Brumlovky a tfetina z nich
bydli pfimo v Praze 4.

Polovina respondenti bydli
do 30 minut od Brumlovky.

Celkova spokojenost s parkovanim se ve
srovnani s vysledky priizkumu z roku 2016 vyznamné
zlep$ila - o 32 p. b. ,,Je zcela neobvyklé, aby z pri-
zkumu tykajiciho se parkovani v Praze vysly pozitivni
vysledky. To, Ze jsou parkovaci moznosti na Brumlov-
ce tak kladné hodnoceny, je opravdu pfekvapivé dob-
ry vysledek,” okomentoval Jan Tuéek, Feditel spoleé-
nosti STEM/MARK, ktera préizkum zpracovavala.
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Brumlovka

Velky prizkum spokojenosti

Sluzby
a verejne \
prostory

Jednou z nejdulezitéjsich soucasti Zivota na Brumlov-
ce jsou zdejsi obchody a sluzby. Nejnav§tévovanéjsim
obchodem v celém aredlu je supermarket Albert, ktery
pravidelné navstévuje celych 73 % respondentd. Dalsi-
mi v potadi jsou drogerie dm a Ceska posta.

Mezi nejlépe hodnocena mista na Brumlovce
patti stfeSni terasy a Baar(v park, kde mohou lidé rela-
xovat v krasném prirodnim prostredi. Jako velky pfinos
pro lokalitu je hodnocen také mistni wellness a fitness
klub Balance Club Brumlovka. Pro vefejné aktivity je
klicové Namésti Brumlovka, kde se pravidelné poradaji
oblibené street food festivaly.

Nejoblibenéjsim typem jsou
food akce. Polévkovani, street
food festival, svatomartinské
posviceni apod. radi navstévuji
4 z 5 dotazanych.

Stravovaci
preference

Nejpopularnéjsim zplsobem stravovani na Brumlov-
ce jsou jidelny, které alespon jednou tydné navstivi
% dotazanych. Stravovani vhodné doplniuji restaurace,
bistra a kavarny, kterych je na Brumlovce dostatek
a nabizi Sirokou $kalu kuchyni od vegetarianskeé a asij-
ské aZ po Ceskou i italskou.

Celkove je se stravovanim

na Brumlovce spokojeno

79 % respondentt z téch,

ktefi se na Brumlovce stravuji.
Spokojenost prevazuje u vSech
hodnocenych aspektii, jako je
napriklad chutnost jidel, rychlost
obsluhy apod. Nejvice pripominek
jsme obdrzeli v sekci cenové
relace, kterou vsak ovliviiuje
inflace surovin, energii i lidské
sily.




Velky prizkum spokojenosti

Informace

Velice radi pro vas pofadame akce a davame tipy, co se kde déje, a tési nas, ze takovych
nabidek vyuzivate. Zpravy o nich distribuujeme prostrednictvim nékolika kanald - jsou
to webové stranky, newsletter eBrumlovka ¢i stranky tohoto tisténého magazinu. Nic-
méné tak jako v8ude funguje nejlépe Septanda. Pravé doporuéeni od kolegli a pratel je

Z webu brumlovka.cz ¢erpa
informace 1 ze 4 zaméstnanct
firem. Na jare 2022 nové
pribyla i mobilni aplikace

jeden z nejpouzivanéjsich zdrojti informaci pro vice nez polovinu respondentd. Ctenost Brumlovka.
elektronického mési¢niku eBrumlovka stoupé s roky stravenymi na Brumlovce.
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Vzkazy Brumlovce:

At se dafi Brumlovku

Brumlovka je super.
Dojizdim sem do prace
17,5 roku.

Brumlovka je hezké misto,
1ibi se mi, kam sméiuje
ijak je cela komunikace
uchopena.

Brumlovka je GZasné
misto! Architektura,
stromy, ¢istota, vSe na
tzasné arovni. Pokud

jen budu moci navstivit
Costu i o vikendu a stejné
i nakoupit v Albertu, budu
nadsen.

rozvijet smérem ke ¢tvrti
pro vSechny, nikoliv jen
»kravataky“ :)



Pfedstavujeme

Brumlovka

Lady Li

Doprejte si profesionalni pédi

v novém salonu

- Budova Brumlovka

Vyhradte si ¢as jen pro sebe a uZijte si prvottidni péci o vlasy, manikidru, pedikidru a li¢eni

v luxusnim prostfedi nového salonu Lady Li, ktery najdete od z

alon Lady Li nabizi kadefnické sluzby,

véetné bezplatné konzultace ohled-

né stfihu a barvy. Zkusené kadefnice

pravidelné navstévuji skoleni, na kte-

rych se vzdélavaji v nejmodernéjsich
technologiich barveni, jako je shatush, airtouch, ba-
layage nebo olaplex. MGzete si objednat hloubkovou
regeneraci vlasl brazilskym keratinem ¢&i vymyvaci
lazen z ¢erné barvy. Samozfejmosti je GCes pro nej-
raznéjsi spoleGenské udalosti, jako jsou plesy, svatby
nebo vedirky.

V Lady Li se postaraji také o vase nehty, kla-
sickou mokrou nebo suchou pfistrojovou pedikirou
a manikurou. V nabidce salonu je lakovani gelovym
lakem, shellacem nebo francouzské lakovani, pfipad-
né korekce gelovych nehtl. Sluzby vizaZistky zahrnuji

kromé bézného make-upu a lice-
ni ke slavnostnim ptilezitostem
také permanentni fixaci a Upravu
obodi, véetné barveni a korekce,
a prodluzovani a barveni fas.

Vlasové trendy pro

sezénu 2022/2023

3 Prelom roku si fikd o teplé
tény. V Cele letosnich tren-
dd jsou odstiny médéné,
karamelové a zrzavé s od-
lesky az do Cervené. Nejlépe
vyniknou bud na dohladka
vyzehlenych vlasech, nebo
ptirozenych kudrnach.

zy7

ari v budové Brumlovka.

TIP salonu Lady Li

Pokud chcete vypadat i v zimé, jako byste se
pravé vratily od mofe, doporucujeme shatush

barveni, které vytvari efekt zesvétlenych
prament, jak na svétlych, tak tmavych
vlasech. Technikou shatush se dociluje
ptirozeného vzhledu dokonalym prolinanim
svétlych a tmavych odstind. Vlasy tak
nevypadaji jako barvené, ale jako vySisované
od slunce.

Devadesatky se stale drZi, jak v modé, tak v lice-
ni i v Upravé vlasd. Pofidte si vykonny fén, abyste
si kdykoliv mohly vytvofit nadychany blow out
look s podtocenymi vinami.

Pokud budete mit chut na trendy bohémské viny,
prijde ke slovu kulma. Neposednych vin ale ma-
zete docilit i tak, Ze si na noc zapletete copanky.
Uhlazené vlasy stazené u hlavy do elegantniho
drdolu se budou hodit pfedevsim na formalni
akce. Elegantné puUsobi i do vysoka vycesany
ohon. V kazdém pripadé se k uhlazenému Ucesu
hodi vyrazné velké nausnice.

Z&akladem rozverného culiku je ptirozena textura
zdravych vlasl. Nedbaly drdol alias messy hair
bun s nékolika uvolnénymi prameny vlast kolem
obli¢eje skvéle doplni neformalni oversize svetry
a rolaky. _

E. Lady Li Hair salon&academy
Budova Brumlovka
L LI ladyli.cz



Pfedstavujeme

Lens Optik

Postarame se, abyste vidéli ostte

Budova Brumlovka

Oc¢ni optiku v elegantné zaobleném rohovém prostoru budovy Brumlovka mnozi znaji pod starym

nazvem Novus Optik. Po rekonstrukci zde najdete novou prodejnu Lens Optik, jejiz vyhradni majitelkou je zkusena

optometristka Monika Szal6. ProtoZe ptsobi na témzZe misté uz dlouhych ¢trnact let, ma v nékterych pripadech

na starosti uz druhou generaci svych zakaznik.

¢ni optika Lens Optik poskytuje fadu

sluzeb. Mezi nejvyhledavanéjsi patfi

méfeni zraku, které je zakladem kva-

litniho vidéni s korekci, tedy s brylemi

nebo ¢oc¢kami. Zrekonstruovana vyset-
fovna je vybavena novymi modernimi pfistroji. Vyho-
dou jsou kratké objednaci Ihty a individualni p¥istup.
wJako optometristka se zamétuji na méfeni zraku, ale
nékdy se stane, Ze béhem toho narazim na problém,
a to pak zékaznika odesilam k o¢nimu |ékafi, se kterym
spolupracuji, vysvétluje Monika Szalé.

Firmy sidlici v arealu Brumlovky si mohou
pro zaméstnance objednat screening

pfimo ve svych prostorach. Optometrista jim
zmé¥i zrak, ptipadné zkontroluje vhodnost
stavajici korekce.

WV jednom pfipadé se do-
konce jednalo o zavazné degenera-
tivni onemocnéni rohovky, které bylo
tfeba urychlenéd fesit,“ dodava.

Kromé komplexniho Fe-
$eni vidéni, tedy od méfeni zraku
az po zhotoveni bryli, vdm v Lens
Optik radi vyméni skla v brylich,
ptipadné pomohou vybrat brylové
obroucky, bryle vam opravi nebo je
vydisti ultrazvukem. Personal vam
vyjde vstfic i v pfipadé speciélnich
poZadavkd, jako jsou samozabar-
vovaci bryle, dioptrické sluneéni,
plavecké nebo potapécské bryle.

Samostatnou kapitolou
jsou ¢ocCky, které jsou zvlasté pro
sportovce oblibenou alternativou
k brylim. ,Jsme v kancelafské
oblasti, kde béhem dne vsichni
koukaji do pocitace v klimatizo-
vanych prostorach, takze vétsiné
lidi ¢o¢ky nevyhovuji. Nosi tedy

Tip:

prevazné bryle, ale na sport davaji naopak prednost
jednodennim ¢ockam, které jsou z hlediska hygieny
nejlepsi. MlZete ovem zvolit i dvoutydenni nebo
mé&siéni So&ky," uvadi Monika Szald. P¥i vybéru Sodek
postupuje tak, ze kromé zraku méfi i zak¥iveni rohov-
ky a poté doporuci vhodny typ podle toho, jak ¢asto
a pti jakych pfilezitostech chcete ¢ocky pouzivat. Ve
vysSetfovné se pak pod odbornym vedenim naucite
¢oc¢ku nejen nasadit, ale pfedevsim vyjmout. ,Zakaz-
nika nepustim domda, aniz by dostal véechny informa-
ce o tom, jak s ¢o¢kou manipulovat a starat se o ni,
a aniz by mi predved|, Ze si umi sdm ¢oc¢ku vyndat.
To se totiz ¢asto doma ukaze jako neptekonatelny
problém,” Fika Monika Szalé. ,Uz mam stalou klientelu
zakaznik(, ktefi si chodi pravidelné vyzvedavat svoje
¢ocky. | u nich je nicméné tfeba jednou za rok pro-
vést kontrolu $térbinovou lampou, jestli nedochazi ke
zmé&nam na oku, uzavira.

Lens Optik
Budova Brumlovka
lens-optik.cz

]1 LEMS

oPTIK
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Brumlovka

ALUPROF

Novy showroom prezentuje hlinikova
fesSeni v souladu s pfirodou

Budova G

Brumlovku obohatil ke konci minulého roku novy najemce. Spoleénost ALUPROF ve svém modernim showroomu

PRV

v Budové G nabizi Sirokou paletu vyrobkt, navic poskytuje architektiim, vyrobcim

i koncovym zakaznikim moZnost konzultovat své individualni poti‘eby s vy$§kolenymi poradci. Jde také

o misto, kde se zajemci mohou informovat o novinkéach na trhu.

irma ALUPROF patfi diky svym vice

nez $edesatiletym zkusenostem mezi

ptedni vyrobce hlinikovych systému

v Evropé. Vyviji a dodava kvalitni sy-

stémy pro vyrobu oken, dvefi, proskle-
nych fasad véetné pozarnich variant a také systémy
pro vyrobu rolet a vrat. Produkty dodava do vétsiny
evropskych zemi i do Spojenych statl. Postaveni spo-
le¢nosti ALUPROF v oboru stavebnictvi potvrzuje mno-
ho prestiznich ocenéni, ktera jsou dokladem rychlého
a dynamického rozvoje spole¢nosti a nejvyssi kvality
jejich vyrobka.

JLet’s build a better future!“ Tak zni motto
firmy ALUPROF. ,Nasi vizi jsou budovy, které se staraji
o planetu, bez emisi plynd, budovy, které neprodukuji
zadny odpad a zanechavaji tak nulovou uhlikovou sto-
pu. Diky tomu mohou vyrlstat sobéstacna mésta, a to
jak z hlediska energie, tak i surovin a vody,* shrnuje
Tomas Budek, Project Manager pro Ceskou a Sloven-
skou republiku. ,Dikazem toho je mnoZstvi referenc-
nich staveb realizovanych v systémech ALUPROF, které
ziskaly prestizni certifikdty BREEAM, LEED nebo Green
Building, dodava Budek.

»Skvélym ptikladem je Kulturni ddm Sara ve
Svédském Skellefted — aktudiné jedna z nejvy$sich
drevostaveb na svété. Zakladem konstrukce oplasténi
dvacetipatrové dfevéné budovy je sklo a hlinik. Firma
ALUPROF dodala pro realizaci nékolik systémd, véetné
MB-SW55 vyvinutého specialné pro tento projekt. Fa-
sada budovy vzbudila zajem odbornikd i médii z celého
svéta. Re$eni vyvinuté odborniky ALUPROF ziskalo envi-
ronmentalni certifikaci BVB a hodnoceni GOLD/BREEM
SE, uzavird Tomas Budek.

Systémy, které kladou dlraz na ekologii, si
mUzete prohlédnout i v showroomu v Budové G; mezi
nimi napfiklad okenni a dveini profilové fady MB-86
a MB-104 Passive urcené pro energeticky Usporné
a pasivni budovy. Déle jsou zde k vidéni panoramatické
bezramové posuvné dvefe MB-Skyline, zdvizné-posuvné
systémy, skladaci dvefe nebo Siroké moznosti fasad-

nich systémd. Ke sprévné energe-
tické bilanci a tepelnému komfortu
budov ptispiva vétsina stinici tech-
niky, kterou ma ALUPROF rovnéz
v nabidce, tedy rolety, venkovni
zaluzie, slunolamy a okenice. Za
pozornost stoji také pozarni sy-
stémy ALUPROF, které v Ceské re-
publice a na Slovensku patfi mezi
nejrozsifenéjsi systémy. Ochranu
majetku zajisti systémy s odolnosti
proti vloupani az do tfidy RC4. P¥i
evakuaci tyto bezpecénostni prvky

pomahaji ziskat drahocenny ¢as, zachranit Zivoty a eli-
minovat ztraty na majetku.

Pokud si chcete pohovotit s experty spolec-
nosti ALUPROF, zvolte si datum navstévy a vytvorte si
online rezervaci na webové strance nebo napiSte na
e-mail showroom-praha@aluprof.eu.

ALUPROF
Budova G
aluprof.com

ALUPROF
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CATERMAT

Pfinasime na Brumlovku pohodInégjsi

a udrzitelnéjsi catering

-  Budova G

Od letos$niho kvétna pribyla v ramci Brumlovky moZnost, jak jednoduse a pohodlné zajistit

firemni obcerstveni nejen na porady a workshopy, ale i pro bézny provoz. Co takhle zahajit pracovni den
v kancelari chutnou snidani z CATERMATU?

oncept CATERMAT a jeho sestersky,
na koncové zakazniky zaméfeny kon-
cept ROAST and GRILL nejsou na
Brumlovce novacky. Pod predchozi
znackou Express Sandwich provozova-
la tatéZ spoleénost v ramci aredlu jednu ze svych ba-
geteril, a to jiz od roku 2009. ,Pred ¢asem jsme zménili
koncept a vice se zamé¥ili na udrzitelné firemni stravo-
vani,' vysvétluje jednatel spole¢nosti Lukas Nejezchleb.
»Soucasné se uvolnily prostory v Budové G v Michelské
ulici a my jsme jako osvédceni najemci Brumlovky do-
stali nabidku je vyuZivat. Cerstvé a kvalitni stravovani

ptiblizujeme vsem, i tém, kdo to
maji do centra Brumlovky daleko.
Vytvorili jsme CATERMAT, platfor-
mu pro objednavani a poptavani
cateringu pro firemni klientelu od
10 do 300 osob po celé Praze.
Slovo ,catermat’ obsahuje nasi
vizi = péce o klienty a snaha o co
nejefektivnéjsi provoz,“ pokraduje
Nejezchleb.

Provozovna v Budové G
slouZi primarné jako vyrobna sni-

Firemni obcerstveni mtizete objednat prostrednictvim
online objednavkového systému nejméné jeden
pracovni den predem. Pro pristup do systému
kontaktujte catermat@catermat.com.

dani, ob&d(, vedefi, svadinek a dezert(, které mlzete
s predstihem objednat pro své zaméstnance, obchod-
ni partnery nebo jako poho$téni na firemni akce. Kro-
mé prvotfidniho ob&erstveni vam CATERMAT pomdze
najit prostory na firemni akce nebo zprostredkovat do-
provodny program. Luka$ Nejezchleb planuje nabizet
najemctm Brumlovky i samotné prostory CATERMATU
v Budové G k firemnim workshoplm a teambuildin-
gum. Pfidanou hodnotou je pfilehla zahrada, spole¢na
pro vSechny najemce, ktera je za hezkého pocasi ide-
alni ke grilovani a venkovnim eventlm.

Kromé efektivity procest a kvality ma CATER-
MAT mezi svymi hodnotami také udrzitelnost. To se
projevilo uz béhem budovani nové provozovny v Budo-
vé G. ,Maximalné jsme vyuZili vSechno, co tady zlista-
lo po pfedchozim najemci, asijské restauraci. DalSim
krokem byl koncept, jak nakladat se zbytky z provo-
zovny. Jako skvélé feseni se ukazal elektricky kompo-
stér schopny zpracovat odpad (a to az 90 % z ného)
béhem 24 hodin. Vznikly substrat je skvelou potravou
pro nase bylinky, které dale pouZivame v kuchyni,” fika
Lukas Nejezchleb.

CATERMAT klade rovnéz velké naroky na
vstupni suroviny, na jejich kvalitu i na zpUsob, jakym se
jejich producenti stavi k Zivotnimu prostfedi. Mezi do-
davatele patfi naptiklad MeatPoint, farmarské feznictvi
s vlastnim chovem v Krusnych horach, nebo Les &
Louka, mala rodinna firma zaméfena na zpracovani
zvétiny. ,Suroviny, které nezvlddne zpracovat CATER-
MAT, nabizime koncovym zékaznikdm v bistru ROAST
and GRILL v budové Filadelfie. Je o né velky zajem,
coz potvrzuje, Ze nase primarni zaméteni na kvalitu je
spravné rozhodnuti, uzavira Lukas Nejezchleb. _

CATERMAT
Budova G
catermat.com
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Brumlovka

Meera Design

Probouzi v Zenach sebevédomi

- Budova Filadelfie

V prizemi budovy Filadelfie se miiZete poté$it navstévou obchodu s autorskou

designovou modou znacky Meera Design. Jejim poslanim je zdtiraziovat pfirozenou krasu Zen prostfednictvim

obleceni z prirodnich materiald, jeji vizi je pécée o zdravi planety Zemé.

esta zakladatelky Meera Design Klary

Meera k udrzitelné modé vedla pres

Uspésnou sportovni kariéru. Navr-

hovani obleceni pro ni ovéem nebyla

Uplné nova disciplina. Klara s ni méla
bohaté zkusenosti jesté predtim, neZ v roce 2016 za-
lozZila svou znacku. ,Jako trenérka a choreografka po-
diovych skladeb v aerobiku jsem dvacet let vymyslela
kostymy na soutéze. A uz tehdy jsem uvazovala nad
tim, co se s kostymy stane poté, co doslouzi. Jak se
latky vyrabéji a jak se rozkladaji, fika Klara. Skuteénym
impulzem pro to, aby se zacala zabyvat oble¢enim na
bézné noseni, byl pobyt zaméfeny na osobni rozvoj,
na kterém ji ostatni Zeny pfirozené pasovaly do role
modniho poradce.

Biobavina bez zbyteéného prani a Zehleni

Neprekrocitelnym standardem znacky Meera Design,
ktera Sije své produkty vyhradné v Cesku, je material
nejvyssi kvality. Veskeré oblecenti je z biobaviny vypésto-
vané bez pouZziti syntetickych chemickych, ¢asto toxic-
kych pesticidd, herbicid a hnojiv. Tkaniny z biobaviny
prochazeji niz§im stupném zpracovani a jsou tak trvan-
livéjsi a zachovavaiji si vétsi pfirozenou mékkost. Diky
tomu jsou Setrné i k nejcitlivéjsi pokozce a maji skvélé
vlastnosti. ,V [été chladi, v zimé zahfivaji, jsou maximal-

né prody$né a zabranuji tak nad-
mérnému poceni. A nemackaji se.
A to je dobra zprava pro vSechny,
kdo ,miluji‘ prani a zehleni jako j&,"
tika s Usmévem Klara Meera, ktera
dnes na znacce pracuje se svou ko-
legyni Klarou Vostarkovou. Nejvyssi
certifikace biobaviny GOTS (Global
Organic Textile Standard) navic za-
rucuje, ze jeji péstitelé pracuji za
férovych podminek. Meera Design
tak prinasi dobry pocit hned ze t¥i
Uhld pohledu. Obleéeni je ohledu-
plné ke kazi, k planeté i k tém, kdo
vypéstovali bavinu na materidl, ze
kterého se Sije.

Poslanim je rozsvécet Zeny

,Je krasné sledovat, jak se Zeny
proméni, kdyz se prevléknou
z dzin do na8ich $atd, sukni
a kabatk(l,“ pochvaluje si Klara.

Meera Design chce Zendm navracet sebevédomi,
povzbudit je v tom, aby se nebaly podtrhnout svou
zenskost, a ukazat jim, Zze i domnélé nedostatky se
daji vytesit pomoci kvalitniho a dobfe padnouciho
obleceni. ,Poslanim naseho tymu je rozsvécet zeny
kolem nas, shrnuje Klara. Znadka Meera Design pe-
¢uje o pohodli svych zakaznic stejné dobfte jako jeji
produkty. ,KdyZ odeslete objednavku v e-shopu, ozve
se vam nékdo z tymu a upfesni si s vami miry a vase
preference. MiZete si také vybrat ze vzorni¢ku barev
odstin, ktery vam nejvic vyhovuje. Vychazime vstfic
i individualnim pfanim klientek a Sijeme pro né zakaz-
kovou médu, jako jsou spoledenské Saty,* popisuje
péci o zakaznice Klara. Znacka Meera Design Sije také
na miru, takZe je velmi oblibend u zen s nekonfeké-
nimi velikostmi. _

Meera Design
Budova Filadelfie
meeradesign.cz



Veroniku Prochazkovou,
Key Account Manager,
02 Media

Jak dlouho Brumlovku znate?

Brumlovku znam uz od svého détstvi. Vyrostla jsem v okoli
Bud¢jovické a jesté jako dité jsem chodila do ptivodni sportovni
haly na balet. Je to uz hodné dlouho, ale vybavuji si jesté, jak
pivodni Brumlovka vypadala, no a je to ted o hodné urovni vys.

Jak hodnotite vyvoj Brumlovky?

Rozhodné na jednic¢ku s hvézdic¢kou. Je skvélé, ze ¢lovék si kazdy
den miiZe vybirat z nékolika restauraci na obéd a v 1été, kdyz je
pékné, tak se tfeba najist venku s Zivou hudbou, nebo v Baarové
parku, nebo v zeleni na krasné stteSe budovy Gamma, kde nase
02 sidli.

Jaké sluzby zde vyuzivate?

Hodné oblibeny je ted u celého naseho tymu Dian - jejich

Pho Bo, je totiz opravdu vynikajici. A jinak jsem skoro kazdy
druhy den v Balance Clubu, tam zas ocefuji skvélé trenéry, diky
kterym i no¢ni sovy rady vstanou a v 7 rano uz cvic¢i. A jesté
musim zminit trhy na Namésti Brumlovka, to jsou také skvélé
akce, kam vzdycky rada vyrazim.

Je néco na éem tady vyloiené ,,ujiidite“”

je to takova moje srdcovka. Zacala jsem do Balance Clubu chodit
uZ na vysoké skole a nedam na néj dopustit. Pro mé je pohyb

v Zivoté strasné diilezity a je bezva, Ze si mazu dojit zacviéit se
super trenéry, bud rano pted praci anebo hned po tom, co vyjdu
z kancelare.

Kdybyste nebydlela v Praze, které misto byste si k ziti vybrala
a proc¢?

Portugalské Algarve. Je to misto, které mi naprosto uc¢arovalo
nadhernou pfirodou, piskovcovymi titesy i plaZzemi a mam na
tohle misto tak nadherné vzpominky, Ze se tam urcité jesté
potfebuji nékolikrat vratit. Kdybych tedy nemohla ztistat v Praze,
tak bych se vypravila pravé do Algarve.

s kym po'ra’dit*"
a nezustall
na to sal

Abyste se'mohli kazdy den

spolehnout, Ze budete mit energii

na vSechno, co mate radi. Abyste mohli
vzdy pocitat s tou nejlepsi peci.

Proto jsme tu s vami.
CEZ. Cista Energie Zitrka.

CISTA
== ENERGIE
ZITRKA wWww.cez.cz
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Maranatha

Serial

Brumlovka

Otazka puvodu —
stvoreni, nebo evoluce?

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

A jak si stoji sto Sedesat dva let stard Darwinova evoluéni teorie ve svétle soudobych védeckych poznatkti?

Podaftilo se ji nepopiratelné potvrdit, nebo se nedozije svych 163. narozenin?

V této minisérii vam pfinasime zamysleni Mgr. Libora
Votocka, absolventa Matematicko-fyzikalni fakulty
Univerzity Karlovy a byvalého pracovnika Fyzikalniho
Ustavu Akademie véd CR, nad vznikem a fungovanim
svéta z pohledu dvou konkurenénich modell - stvoti-
telského a evolu¢niho. Sezndmite se nejen s mnohymi
zamérné opomijenymi fakty, ale i s nékterymi odlisnymi
vyklady bézné znamych skutecnosti a jejich dopadem
na Zivot jednotlivce i celé spole¢nosti.

Dokazuji podpovrchové a povrchové
horninové Utvary velmi vysoké stafi svéta
v Fadu miliard let?

Odkud se na Zemi vzaly

véechny horninové vrstvy?

V minulém dile jsme hovofili o pGivodu sedimentéarnich
hornin a v nich obsazenych fosilii. Dnes bychom se
podivali na plvod rdznych geologickych Gtvard na
zemském povrchu.

Vzdy, kdyz se zeptdme, odkud néco nebo
nékdo pochazi nebo jak to vzniklo, ptichazeji obecné
v Uvahu dvé vzajemné neslucitelné odpovédi - evo-
luéni (materialistickd), nebo stvotitelska (nadmateria-
listick). Jinymi slovy, bud je p¥i¢ina daného systému
materialni, nebo nematerialni. Dnes jsme samoziejmé
vSudypFitomnou evoluéni propagandou systematicky
presvédcovani, ze za vs§im, co existuje, je vétSinou
dlouhy fetéz vyhradné materialnich pfricin, které jsou
z definice nefizené jakoukoliv cilevédomou inteligenci.
PFipustit, ze by néco materidlniho mohlo mit nemate-
ridIni pFi¢inu, je dnes povazovano za védeckou herezi
a projev Sarlatanstvi a hrubé nevzdélanosti. Tady je ale
problém! Vsichni totiz denné pouzivdme véci, ve kte-
rych jsou sofistikované propojeny materialni a nadma-
teridlni komponenty a pfi¢iny — hardware a software,
napt. pocitace a mobilni telefony. Jestlize jakykoliv
usporadany materialni systém vykonavajici specifické
funkce vdéci za svou funkénost predevs§im nemate-
ridlnim pfi¢inam a komponentlm, tedy informaci, ko-
munikaci, planu a zaméru, pro¢ by totéz nemélo platit

i v otazce prvotniho vzniku veske-
ré hmoty a energie nebo hornin na
zemském povrchu?

Bible je jedinou nébo-
zenskou a historickou knihou na
svété, kterd presné toto tvrdi.
Veskera hmota a energie ma ne-
hmotnou (nadmaterialni) pFiginu
a veskery tad a funkénost mate-
ridlniho svéta pochazi z nadma-
terialni informace a komunikace,
jejiz svrchovanou pticinou je sam
Bozsky Tvlrce - Slovo Bozi.

Pravé v otazce prvotniho
vzniku zemskych hornin hovofi Bi-
ble o procesech trvajicich fadové
hodiny az dny a jako pFic¢inu uvadi
Bozi promlouvani, tedy informacni
proces. | kdyZz se propagéatofi evo-
luce a miliond let snazi, co jim sily
stadi, zasivat do mysli co nejvice
lidi, ze tyto biblické pravdy jsou
jen bachorky popletenych a ne-
vzdélanych predkd, ptichazeji z fad
odbornikd na informatiku a mate-
matiku presvédcivé dlikazy, ze in-
formace a komunikace je skuteé-
né pricinou veskeré hmoty, a tedy
i zemskych hornin, vody, vzduchu,
rostlin, zvifat i ¢lovéka.

Jak rychle se pretvari
zemsky povrch?

Zemsky povrch se pretvari dvéma
zpUsoby:

1. kazdodennimi, béZznymi, pozvol-
nymi procesy, které kumulativné
méni jen drobné rysy krajiny, a

2. procesy vyjime¢nymi, nahlymi,
kratkodobymi, kterym Fikame ka-
tastrofy a které méni hlavni rysy

krajiny, jako napfiklad hluboké a rozsahlé vytezy v tvr-
dych podloznich skalach, rozsahlé a prudké zvrasnéni
tvrdych skal bez naznaku polamani, rozsahla koryta fek
a obfi kariony, pole oblych lavovych balvan(i nachaze-
jici se stovky kilometrd od nejblizSich sopek, gigantic-
ké lavova pole kontinentalni rozlohy, masivni nalezisté
ropy a zemniho plynu nebo obfi rozestupy velmi malo
zerodovanych kontinentd apod.

Tyto Utvary a jevy lze nejlépe vysvétlit jako
nasledek nahlé, rychlé, globalni katastrofy, ktera bé-
hem nékolika mésicl az let zménila zemsky povrch
k nepoznani. A pravé o takovych katastrofach védci
obecné neradi mluvi, protoze je tézsi zkoumat nésled-
ky katastrof, které dnes nevidime, nez zkoumat na-
sledky pozvolnych proces(, které vidime dnes a den-
né. Opét nardzime na lidskou pychu a snahu odvodit
ze soucCasnosti minulost. Bible nas vSak varuje, Ze tato
cesta neni prlichodna a Ze naopak z minulosti mame
odvozovat soucasnost. Na to vSak pottebujeme své-
dectvi oditych svédkl a pevnou viru.

Bible ma zase pravdu
Svét neni stary a historie neni dlouha. Naopak, je
plna nahlych zvratl a velmi zlych lidskych rozhodnuti
a ¢inQ. Jedna z klicovych historickych udalosti, o kte-
rych se Bible zminiuje, je pravé celosvétova potopa,
ke které doslo pfiblizné 2 500 let pt. Kr. Geologové,
napt. Dr. Andrew Snelling, Dr. Emil Silvestru, Dr. Tas
Walker, Dr. John Baumgardner, Dr. Steve Austin a mno-
zi dalsi, ktefi zkoumaji nésledky této globalni vodni
katastrofy, potvrzuji, ze vétsinu toho, co dnes vidime
na zemském povrchu, skutec¢né nelze vysvétlit proce-
sy, které dnes vidime. Tito védci véti, Ze biblicky obraz
historie je pravdivy, a nalézaji pro to zdrcujici diikazy.
Jednim z takovych vzdélavacich projektd, ve kterém
tito védci prezentuji své vyzkumy, je kniha nazvana
Achillovy paty evoluce, kterou si mlzete objednat
v e-shopu spole¢nosti Maranatha z.s. Rozsahla odbor-
na publikace a celovecerni film s doprovodnou studijni
broZurkou odhaluji mnohé nezpochybnitelné diikazy,
Ze svét je stary jen nékolik tisic let.

Pokradovani pFisté
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Vzdélavani déti

Vo

Brumlovka

Vzdélavani

Téma
Cisla

V materské Skole
GENIUS Olivka véri, ze se déti rodi
jako genialni kreativci

Jak se pozna dobra skolka? Pro rodice je hlavnim kritériem bezpecné a laskyplné prostredi,

které plné rozviji détsky potencial a pritom respektuje osobnost a potieby ditéte. A déti? Ty chtéji tam,

kam se mohou kazdy den tésit. To vS§echno spliiuje nova soukroma ¢esko-anglicka matetska skola

z

GENIUS Olivka na Brumlovce, ktera se pro prvni malé studenty oteviela letos v zafi.

ové otevfend bilingvni matefska
Skola GENIUS Kindergarten v mul-
tifunkénim objektu Olivka je treti
pobockou sité matefskych $kol
GENIUS Kindergarten, kterd zacdala
vznikat jiz pfed 12 lety. ,Véfime, ze déti se rodi jako
genialni kreativci s urcitym potencialem, ktery je tre-
ba odhalit a dale naplfiovat, jinak bude zanikat,* uvadi
feditel Michal Zuza. ,Proto jsme ve spolupraci s témi
nejpovolanéjsimi odborniky, jako je Centrum nada-
ni a Mensa CR, vytvorili vlastni vzdélavaci program
GENIUS Mind, jenz si bere to nejlepsi z modernich
i osvéd&enych vzdélavacich smérd, jako napfiklad
montessori, NTC learning, Growth mindset, progra-
movani a dalsi. Zapojili jsme i poznavani cizich kultur
a jazyk(. Cesko-anglicky vzdélavaci program vedou
profesionalni lektofi anglického jazyka,* pokraduje.

Skolka, ktera umi

odhalit talenty

Jak rozpoznat potencidl déti?
,Nase materska skola jako jedina
v Cesku k tomu vyuziva nejmo-
derngj$i komplexni diagnostiku,"
fika reditelka Skol Petra Langero-
va. ,Posoudime tak celkovy vyvoj
ditéte. Pfesné urcime jeho nada-
ni, silné stranky i potfeby a vcas

zachytime vyvojové odchylky. Pfedevs§im ale umime
s timto potencidlem pracovat a slabé stranky kom-
penzovat. Nasim cilem je, aby déti dostaly moznost
rozvijet to, pro co se narodily. Odbornym vedenim
ziskaji sebedtvéru v sebe sama i ve své schopnosti,
coz je velmi dlleZité pro Uspéch v Zivot&,“ dodava.

| déti by se mély naucit odpocivat
Skolka Olivka nepeduje jen o talent a fyzické bla-
ho déti, ale klade velky ddraz i na jejich psychickou
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Sit matefskych skol GENIUS

Sit matefskych $kol GENIUS pusobi na
¢eském trhu jiz 12 let. Prvni pobocka byla
otevi‘ena roku 2010 v Praze-Stra$nicich, v roce
2020 ptibyla druha na Smichoveé a v zafi

2022 se kromé treti pobocky na Olivé oteviela
i Zakladni $kola GENIUS School v Kr¢i.
Zakladni §kola kontinuadlné navazuje na
jedineény koncept matetskych skol GENIUS

a umoziuje studentim dale rozvijet svij
potencial v respektujicim a motivujicim
prostiedi.

menavaji specifické potfeby déti a respektuji po-
Zadavky, jako je vira, stravovani a dalsi preference,
které jsou pro rodinu duleZité.

Odpoledni kluby i odborna vysetreni

Kromé& mimoradného vzdélavaciho obsahu skola zajis-
tuje i komplexni nabidku odbornych vysetreni pfimo
v prostorach $koly - vySetfeni oéi, podologické vyset-
feni a vySetfeni pohybového aparatu - nebo mnoho
volnocasovych aktivit v podobé odpolednich klubd,
jako je naptiklad brusleni, atletika, keramika, tanecky
nebo lyzatské vycviky, a dokonce i pravidelnou na-
vétévu kadefnice.

Vkusné prostredi posiluje estetické citéni

Neméné dlleZité je prostiedi, ve kterém se déti po-
hybuji, a to nejen z hlediska bezpedi, ale i formovani
estetického citéni. Matefska skola GENIUS Olivka je
umisténa ve druhém nadzemnim podlazi Rezidence Oli-
va, architektonického skvostu ve tvaru plodu olivovniku,
pod nimZ je podepsany ateliér A69 - architekti s.r.o. Pro-
story $koly jsou interiérové vybaveny minimalistickym
a harmonickym zplsobem, ktery déti vybizi a motivuje
k soustfedéni a ke klidné hte a praci. Zajimavymi prvky
jsou kruhové svétliky, jimiz dovnitf prostupuje p¥iroze-
né svétlo zvendi, stejné jako velka okna, ktera lemuji
cely prostor. Diky témto prvkim ziskavate pocit, ze
jste venku, pfirodé na dosah. V pfizemi budovy jiz nyni
funguje kavarna Parkofka, kde si mohou rodice a jejich
déti vychutnat vyborné horké ndpoje a skvélé dezerty.

Hura ven!

Na zahradce koly na déti ¢ekéd KneippClv chodnik,
piskovisté s vodou &i prostor pro hry na umélém po-
vrchu. V blizké budoucnosti pfibude jesté castecné

pohodu. Uz nejmensi déti se uci, jak to udélat, aby pfispivajici k rodinné atmosfére. zastfeseni, aby bylo mozné venkovni prostor vyuzivat
se citily dob¥e a uvolnéné. Petra Langerova k tomu Déti od dvou let navstévuji pred- i v neptiznivém pocasi. Na dosah ruky jsou také dvé
dodava: ,Musime si uvédomit, Ze vice nez kdy jindy Skolku, od t¥i let pak skolku, na détska hristé a ve vzdalenosti necelého kilometru pak
v historii je v dnesni uspéchané postcovidové dobé kterou navazuje specializovana atleticky stadion, ktery maji déti také k dispozici.
nezbytné nutné vzdélavat déti, aby pecovaly o své tfida GOLDFISH - p¥ipravna tfi-

dusevni zdravi, a ucit je psychohygiené a odpocin- da na zakladni $kolu GENIUS.

ku. Véechny tyto navyky vedou k budovani zdravého Na v8ech Urovnich déti pracuji « GENIUS Olivka Kindergarten
zivotniho vzorce. Dbame na wellbeing a zapojujeme v mensich kolektivech, ve kte- ol

do denniho rezimu takové metody, jako je napfiklad rych je prostor pro individualni AT i genius-school.cz/genius-olivka

mindfulness.“ S tim souvisi i maléd kapacita $kolky péci. Pedagogové peclivé zazna-



20

Vzdélavani déti

Vo

Vzdélavani

Brumlovka

Téma
Cisla

S montessori pristupem
zacénéte uz v tehotenstvi, doporucuje
Janka Beranova

Manzelé Beranovi maji montessori takzvané v rodiné. Janka Beranova si vétSinu znalosti

vyzkousela v praxi na svych détech a poté zalozila Skolku Mandala Montessori. ZkuSenosti s vychovou

déti promitl do své profese i manzel Jakub, ktery od kvétna provozuje v Brumlovce

obchod Mandala Montessori s edukativnimi hra¢kami.

montessori jsem se dostala pro-

stfednictvim nejstarsiho syna, ktery

mél jako dysgrafik a dysortografik pfi

vyuce specidlni potfeby. Nachazela

jsem moznosti, jak se s nim ucit, aby
zazival Uspéch a bavilo ho to. Pak uz to $lo velmi
rychle. Dodélala jsem si dvoulety vycvik jako monte-
ssori pedagog a nasledné jsem prosla i vycvikem pro
montessori terapie pro praci s détmi s odliSnostmi
a specialnimi potfebami. Montessori se stalo souc¢as-
ti a ptirozenosti nasi rodiny. Po skonéeni matefské
dovolené jsem otevrela vliastni montessori centrum
a matefskou $kolu," popisuje Janka Beranova.

Montessori jako celkovy p¥i-
stup k ditéti

Kdy s montessori vyukou zadit?
Janka Beranova je toho nazoru,
Ze principy bychom si méli osvojit
uz v téhotenstvi, nebo dokonce
p¥i planovani rodigovstvi. Cim dFiv,
v zivoté ditéte jsou prvni tfi roky,
béhem kterych dochazi k utvareni
zékladnich schopnosti osobnosti
ditéte. Zacit s montessori se da
ovsem kdykoliv. ,,Jako prvni bych

Tri vychovné tipy
pro vsechny rodice

»1 kdyz nevychovavate déti podle montessori
principd, je uzite¢né zavést pri komunikaci
s détmi tii zasady, které vam pomohou
budovat vztah plny davéry a respektu,“ radi
Janka Beranova.

° Pokud chcete, aby dité délalo véci
samostatné, dejte mu k tomu vhodné
prostiedky a prostredi.

° Dovolte ditéti délat chyby. Nechte ho,
at touto cestou zkouma a objevuje
svét. Chyba je nastroj zpétné vazby
a prostfedek pro sebehodnoceni a uéeni.

. Kdyz budete dité respektovat
a pristupovat k nému jako k partnerovi,
bude dité respektovat vés. ,Zel je tento
princip ¢asto zaménovany s tim, Ze
rodic¢e nechavaji dit¢ délat vse, jak si
zamane, nechaji ho o vSem rozhodovat
a nenastavuji mu hranice. Kdyz je
nastavujeme respektujicim zptisobem,
nikoliv direktivné, davame dité pocit
bezpedi,“ upozoriiuje Janka Beranova.

se zeptala sama sebe, zda mi tento smér dava smysl
a dlvéFuji mu. Montessori nema pfesny navod. Spo-
¢iva v celkovém pristupu. Kazdé dité je jedinecné,
a proto je dobré se naudit ho vnimat a nechat se vést



Janka a Jakub Beranovi

jeho potfebami. Jinak se mZe stat, ze budete brat
montessori moc demagogicky a ztrati se to hlavni,
a to je respekt, dGvéra a radost z uéeni, vysvétluje
Janka Beranova.

Se spravnou podporou rostou

z déti samostatni lidé

Nejde pfitom jen o formalni vzdélavani, ale o schop-
nost soustfedit se, vytrvat, umét samostatné mys-
let, uvédomovat si sama sebe a interagovat s druhy-
mi lidmi. ,Déti, které dostanou spravny druh podpory
v dobé, kdy se formuje jejich osobnost, dospéji v lidi,
ktefi maji vnitfni motivaci a radi se uci, mysli flexibilné
a tvotivé a jsou si védomi nejen potfeb druhych, ale
i potfeby vlastni harmonie,” Fika Janka Beranova. ,Je

se nestydély kohokoliv na cokoliv
zeptat nebo pozadat o pomoc. Ze
$kolky pak odchéazeji zdravé sebe-
v&domé,“ dodava.

Svoboda neni osamélost ani
chaos
Pfestoze montessori neni pfesné
definovana metodika, ma svoje
principy, které vytvorila Marie
Montessori v rdmci svych po-
zorovani pfi praci s détmi. Jsou
zakladem vychovy a vyuky pro
vSechny vékové skupiny déti.
Prvnim principem je pfi-
pravené prostfedi. Jde o pfehled-

v
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né, utfidéné a uklizené prostredi pfizplisobené vé-
kovému obdobi ditéte. Prostfedi by mélo obsahovat
vhodny material, pomdcky a hracky pro jednotlivé
vyvojové faze ditéte. Druhym velmi dllezitym princi-
pem je svobodna volba prace nebo také samostatna
prace. Pojmenovani vychazi z toho, ze si ji dité sa-
mostatné voli. ,Kazda prace ma ovSem svij zaca-
tek, prostfedek a konec. Svoboda a samostatnost
v zddném pripadé neznamena, ze dité ponechame
samotné, doplfiuje Janka Beranova. Ruku v ruce se
svobodnou praci jde i svoboda ditéte, ktera ale ne-
spodiva v tom, Ze si dité mGZe délat, co chce. Spise
se tim ugi odpovédnosti. Ctvrtym principem jsou
senzitivni obdobi, kterd se dnes oznacluji také jako
,oteviena okna“ nebo ,oteviené ptileZitosti“ Jsou to
citlivé faze, ve kterych je dité nejvice vnimavé k zis-
kavani urcitych dovednosti a schopnosti. Znamena
to, Ze mu to jde velmi snadno. Dalgim ddleZitym
principem je prace s chybou, coZ nejlépe vystihuje
motto ,Chyba je na$ p¥itel”. Sestym principem je po-
larita pozornosti, diky niz se dité dokaze maximalné
soustredit a byt stoprocentné pfitomné. ,Tyto prin-
cipy jsou pro mé osobné velmi dllezité, ale rozhodné
nejsou jeding, které nam Marie Montessori ukazala,”
fika Janka Beranova.

Hraéky inspirované détmi z prodejny

Mandala Montessori Brumlovka

Montessori pfistup mohou podpofit kvalitni hracky
s edukativnim pfesahem z prodejny Mandala Monte-
ssori Brumlovka, kterd nabizi pom(cky a didaktické
hracky uréené jak pro vyuku v montessori $kolkach
a skolach, tak pro hry v domacim prostredi. Vlajko-
vou lodi obchodu jsou figurky spoleénosti Mojo Fun,
které jsou vyrdbéné pro filmovy kanal Animal Planet
a jejichz kompletni sortiment mQZete vidét p¥imo
v obchodé v budové Brumlovka. Nabidka e-shopu
pak zahrnuje vice neZ deset tisic dal$ich polozek. ,Do
kamenného obchodu dovezeme zékaznikdm cokoliv,
co si vyberou na e-shopu, radi vée odborné predve-
deme a vysvétlime. Jsme také pfipraveni doporudit
pomUcku nebo hracku, kterd nejlépe spini détska

«

pFani a potfeby,” fika majitel prodejny Jakub Beran.

T¥i tipy Jakuba Berana

na smyslupiné hracky

. Do detailu vypracované ru¢né malované figur-
ky znac¢ky Mojo Fun vyrobené z bezftalatového
plastu pfedstavuji zvifata ze vSech kontinent(
a oblasti na nasi planeté.

. Drevéna pexesa a frotaze se zvitaty, ptéky a je-
jich stopami. Diky propojeni s mobilni aplikaci
mohou déti zazit i doma opravdovy les se zvuky
zvifat a ptakad.

. Dfevéné a textilni hracky pro nejmensi. P¥irod-
ni materidly prohlubuji zazitek ze hry a zaroven
jsou ekologické.

el Mandala Montessori
¥ Budova Brumlovka
mandala-montessori.eu/cs
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Vazeni najemci a navstévnici
lokality Brumlovka, vazeni
Prazané, vazeni sousedé,

i tentokrate vyuziji prostor na strankach
naseho ¢asopisu Brumlovka, abych s vami
sdilel mySlenky dotykajici se celospole¢enskych
témat, byt tentokrate v métitku lokality
Brumlovka. Mnohokrat jsem se dotykal
nezdravé nerovnovahy ve véci rozvoje mésta
mezi sobeckymi motivacemi jednotlivce proti
potfebam celé spoleénosti. Ty nas naptiklad
prostfednictvim neustale kladenych prekazek
pfi povolovani staveb vSechny privedly do stavu
obecné nedostupnosti a drahoty bydleni, a nejen
jeho. To vie v dtsledku emo¢ni, neodborné

a iracionalni diskuze o rozvoji mésta zatizené
osobnimi z4jmy jednotlivci. At uz jde o NIMBY
efekt (pfeklad: Ne na mém dvorku), nebo
dokonce urbanni xenofobii, stav diskuze dospél
tak daleko, Ze jsme byli nuceni vyvazovat ktik
aktivismu prostfednictvim iniciaci informujicich
o pfimych i nepfimych ekonomicko-
-spolecenskych pfinosech rozvoje staveb. Tési
m¢é, Ze se pravé data iniciace Rozvoje staveb
pro republiku bohatsi usadila v odbornych
debatach, a tak se postupné i diskuze o rozvoji
mésta v mnohém racionalizovala. V prostoru,
kde se naduzivalo slovo a postoj ,,myslim“, tak
mnohem &astéji zazniva ,znam ¢ vim*, a to

je velice potésujici. Ve vysledku nam totiz jde

o totéz, o udrzitelny rozvoj mésta privétivého,
ale i odolného. Nase edukacéni mise tim ale
neskoncila. Na zakladé této zkuSenosti jsme

s mymi kolegy pfistoupili k detailné&jsimu
studiu dopadii rozvoje mésta, a to na ptikladu
rozvoje Brumlovky, kterou dobie zname

a disponujeme rozsahlou matrici dat, kterou
jsme pro zpracovani studif téZ poskytli. Nechali
jsme proto odbornou spoleénosti 4ct vytvofit
,digitalni dvojé¢e Brumlovky“ a do néj vkladat
ovéritelnd, majoritné méstska a statni data,
abychom dokazali kvalifikované odpovidat na
dotazy, jez mnohdy z obav ¢i pfedpojatosti

ve vefejném prostoru zaznivaji. Nemohu Fici,
ze by mé néktera zjisténa fakta nepfekvapila
svou mirou pozitivity. Je skvélé vidét, Ze se stav
spoleénosti, vefejného prostoru, dopravy, ale

i emisi atd. od roku 1998 vyrazné zlepsil. Nam
poskytnuta data navic bouraji jisté pfedsudky

a myty, které tvorbu kvalitniho mésta zna¢né
zatézuji, pfiemz véfim, Ze opét poslouzi i mimo
Brumlovku. Dovolte mi s vami sdilet zavéry
prvni faze iniciativy Laboratoi Brumlovka,
ktera hleda aktualni odpovédi na kli¢ové otazky
spojené s pfeménou pivodniho brownfieldu

k ,méstské ¢tvrti“ Brumlovka.

S tctou
Radim Passer, zakladatel a CEO
Passerinvest Group

Aktualné ——— Brumlovka

Od brownfieldu
k méstské ¢étvrti

Fakta a data o rozvo

\A
A""
s

uzemi od roku 1998

Co se vam vybavi, kdyz se fekne mésto? Ulice, domy, chodniky,
parky, dopravni zacpy? Mésto jsou v prvni fad¢ lidé a na né hlavné
musi myslet kazdy zodpovédny stavitel. Obyvatelé mésta ocekavaji,
ze budou mit kde bydlet, Ze se nabidka sluzeb bude rozsitovat

a jejich zivotni prostor tim nebude trpét. Brumlovku rozvijime témér
25 let a na jejim prikladu si nyni ukaZeme, jak promyslena vystavba
lokalitu ovliviiuje. Tim se nam, véfime, podafi uvést na pravou miru
nékteré zazité predsudky a myty tykajici se dopravni intenzity,
hluku, vyvoje verejného prostoru ¢i bezpeénosti.

Vyvoj dopravni intenzity

Vybudovani nové méstské
Stvrti s sebou nese vy$si
dopravni intenzitu. Na prvni
pohled by se mohlo zdat, Ze

totiz vice novych navétévnikl. JenZe pfi bliz§im po-
hledu na zjiSténa data se ukazuje, Ze ve skutecnosti
dopravni intenzita klesa. Ridigi, ktefi uzemim dFive pro-
jizdéli do jinych mist Prahy, voli radéji alternativni trasy.
Prljezd Ctvrti, ktera Zije, je totiz zpomaluje. A celkova
intenzita dopravy tak nakonec klesa.

Dopravni
intenzita na
Brumlovce:
pokles

V Uzemi poklesla za poslednich
25 let - tzn. oproti obdobi pred
transformaci - individudlni au-
tomobilova doprava na hlavnich
dopravnich osach (Michelska, Vy-
skogilova) o0 18 %.
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Vyvoj dopravni intenzity

2019

intenzita Vyskocilova (vozy/PPD) e intenzita Michelska (vozy/PPD)

o dopravni vykon Praha (vozokm/PPD)

(add/uryozoa) eyeiq uod4a ruserdoq



Vyvoj emisniho stavu

Hlavni podil na podstatném
zlepseni emisni situace na
Brumlovce ma bohatnuti Ce-
chd. Lepsi a novéjsi vozy produkuji méné znedisténi.
V kombinaci se zlepSenou dopravni situaci diky roz-
25
20
15

10

5

voji Brumlovky a s tim spojenym
poklesem tranzitni dopravy do-
chazi k tomu, Ze se nam tu véem
lépe dycha.

Roli ve finalnim vysledku
maé i absorpce polutantl a omeze-
ni resuspenze diky sadovym Upra-
vam, zelenym stfecham a Upravé
povrchl v Gzemi. Datovy model

0 IIII.....IIIIIIIIII---

1999

2 Mnozstvi tun polutantd za rok
¢ PM10 ¢PM2,5 «NOx «VOC

2019

Aktualné

sice zatim spolehlivé neprokazal, jakou mérou ke zlepse-
ni stavu pfispivaji zelené stfechy nasich budov a nova
vysadba ve vefejném prostoru, ale stejné v tom bude-
me pokracovat. Véfime tomu, Ze mésto ma byt zelené.
Uz proto, Ze zelen a vodni prvky prokazatelné snizuji
teplotu v Uzemi.

Emise na Brumlovce:
z 21 tun za rok
roc¢né

V Uzemi poklesla za poslednich 25 let - tzn. oproti
obdobi pfed transformaci — sumarizovana produkce
sledovanych polutant( vice neZ desetindsobné, na
dnesnich 9 % celkového objemu z 21,1 na 2,0 tuny
emisnich latek za rok.

Zména hlukové situace

L
\ % Brumlovka neni nejti$$im mis-
‘ tem v Praze. Zejména pfes
. den. Jednak to tu opravdu
Zije. A to je dobra zprava. To
horsi je, Zze ulice 5. kvétna Uzemi stéle zatézuje hlu-
kem. Kancelatské budovy vystavéné podél magistraly
alespon ¢astecné odstinuji lomoz dopravni tepny od
rezident v okoli Brumlovky. A pak jsou tu véci, které
nejsou tak vyrazné, presto ke zklidnéni lokality pfispiva-
ji. Napfiklad nizsi intenzita dopravy nebo kvalitni povrch
komunikaci ve ¢tvrti. Jsou to malé véci, ale pomahaji.

Hlukova expozice
v uzemi se snizila

Uzemi je vysoce zatizeno silnici 5. kvétna, na jejimz do-
téeném Useku projede denné 80 000 az 90 000 vozd.
| vzhledem ke snizeni dopravni intenzity na ulicich Vy-
skodilova i Michelska a zejména diky bariérovému efek-
tu nové vystavby byla celkova expozice hluku v Gzemi
snizena o 3 az 9 dB.

~ Cim Zluté&j$i barva je, tim je
hluku méné. Tmavsi barva ukazuje
nezménénou situaci

23
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Vyvoj vefejného
prostoru a zelenych
ploch

L

N

8

Brumlovka se béhem dvou
dekad rozvoje stala plnohod-
notnou &tvrti. Zodpovédny stavitel vi, Ze investice
do vefejného prostoru, péce o zeler a rozsitovani re-
laxacnich zén maiji pozitivni dopad na kvalitu Zivota
obyvatel. Zprosttedkované ptiznivé ovliviiuje i rozvoj
komunitniho zivota a ekonomickou aktivitu. Z té nako-
nec profituje i statni a méstsky rozpocet.

220000

165 000

110 000

55 000

1998

Aktualné ——— Brumlovka

V Uzemi za poslednich 25 let vzniklo ¢i bylo prestavé-
no vice nez 6,3 ha uli¢nich prostor, parkd a ndmeésti.
Bylo zruseno ¢&i revitalizovano 2,6 ha zbytkovych ploch,
odstavnych ploch, nekultivované zelené a parkovist.
A hlavné se Uzemi rozviji jakoZto celek.

Témeér
kvalitniho
verejného prostoru

2 Vyvoj typologie Gzemi zobrazuje zvySovani celkové plochy zastavby spole¢né

s plochou kultivovaného vefejného prostoru
o kultivovany vefejny prostor
e povrchova parkovisté o vefejna vybavenost

Schéma autobusovych linek BB1 a BB2
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ostatni zastavéna plocha e zastavéna plocha z iniciativity PG

Posouzeni dopadu
bezplatnych
autobusovych linek

[ = |
- -’- Zavedeni autobusovych linek
. : pro lidi z Brumlovky bylo ve-
deno snahou udélat jim Zivot
pohodIngjsi. V dlouhodobé
perspektivé se ukazuje, Ze vefejna doprava Setfi ne-
jen Cas lidem, ale také Zivotni prostfedi. Autobusy
prispivaji ke snizeni dopravni intenzity i produkce emi-
si. V pladnech rozvoje ¢tvrti se nadale uvazuje o dalsi
kapacitni doprave a je tu prostor i pro novou zastavku
metra.

6,3 ha

Autobusové linky BB1 a BB2 slouzi
k dopravé osob mezi Brumlovkou
a stanici metra Budéjovicka. Za-
jistuji ji tfi autobusy, z toho dva
elektrobusy, které se na linkach
st¥idaji. P¥i soucasnych dennich
intervalech uspotena emisni zatéz
oproti standardnim autobustm
&ini (na z&kladé skutednd prepra-
venych cest) 78 kg NOx a 314
hektolitrd paliva za rok (pFi denni
cesté obou linek 437 km).

Hromadna doprava odlehc¢uje ¢tvrti

az aut denné

*Pred covidovym obdobim
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Vyvoj bezpeénosti 3000
v uzemi

Investice do bezpeénosti
se vyplati vSem

Praha se jako kazdé velko-
mésto potykd s narlstem
kriminality. Neni to Zzadné
prekvapeni vzhledem k rychlosti, jakou se metropole 5000
rozrlsta. Brumlovka mé od roku 2015 vlastni potadko-

2500

tem. Kriminalita tu totiz rostla podstatné pomalej$im
tempem nez jinde. 1500

V okoli roste kriminalita
30% rychlosti. 1
Brumlovka se vymyka

500
Incidence kriminality se postupné zvysuje - bez za-
hrnuti let ovlivnénych lockdownem - v téméf kazdém
sledovaném tzemi Prahy. Brumlovka vykazuje meziro¢- 0

ni prdmérnou zménu 6,34 % od roku 2015, zatimco
okolni referen¢ni oblasti o 33,7 %.

2013 2020

72 Vyvoj incidence v lokalité Brumlovky a referen¢nich lokalitach
o Brumlovka e Na Strzi - Budé&jovicka e Zelena liska

Passerinvest

Mate dalsi

podnéty?

Radi s vami otevrené
probereme, cokoliv vam
lezi na srdci.




Balance Club

Saunovani

Brumlovka

Virozy a starosti
zazZzente v saune!

vy

Dokazete si vybavit, kde je ve vaSem okoli nejblizsi sauna? Finové si to pfi hledani nového bydleni

zjistuji jako jednu z prvnich véci. A dobfe délaji. Pravidelné navstévy sauny prospivaji nejen télu,

ale i psychice. Spolu s toxickymi latkami vypotite i starosti a domi kr

s

acCl

e

te s lehkou hlavou. Vy nejblizsi saunu hledat

jiz nemusite - Balance Club Brumlovka jich nabizi hned sedm.

ak saunovani prospiva zdravi? Vycet
pozitiv je dlouhy. Saunovani kromé
jiného zvysuje odolnost organismu
proti infekcim, podporuje vyluGovani
odpadnich latek, coZ ma pozitivni vliv
i na stav pokozky, zmirriuje bolesti kosternich svald,
zlepsuje pohyblivost patefe a kycelnich kloub, pFispi-
va ke kvalitnéjsimu spanku a povzbuzuje a vyladuje
nervové i hormonalni funkce organismu. Mate pocit, ze
na vas néco ,leze“? Pak radgji zlistarite doma. Sauna
je skvéla prevence, ale rozjetou akutni chorobu ex-
trémni horko zpravidla jesté zhorsi. Navic maly vihky
prostor sauny nahrava sifeni kapénkovych infekci.

Jak dlouho a jak éasto v sauné pobyvat

WV sauné bychom méli byt tak dlouho, jak je ndm
pHjemné, doporuéuje zakladatel a predseda Ceské
asociace saunér(l Pavel Hofrichter, ktery s Balance
Clubem Brumlovka spolupracuje. ,V$eobecné se u fin-
ské sauny uvadi 10 az 15 minut. Idedlni je navstivit

Para, nebo sauna?

V sauné panuje horko a sucho, oproti tomu

v pare je vysoka vlhkost, ktera dosahuje 80

az 100 procent. Velky rozdil je v teplotach.

V parni lazni se pohybuji od 35 do 50 °C,
zatimco v saunach mohou vysplhat az ke

120 °C. Také para ma pozitivni vliv na zdravi,
efekt je vSak zcela jiny. Parni lazné l1ze
doporucit tém, kdo ze zdravotnich dévoda
nemohou navstévovat klasickou saunu, a také
tém, kterym se v sauné $patné dycha. Para je
vhodna napriklad pro alergiky, astmatiky nebo
osoby s dychacimi potiZzemi, pro lidi s vysokym
tlakem i pro malé déti.

saunu tFikrat a saunovy cyklus do-
plnit ochlazenim a relaxaci po kaz-
dém prohfati. Ale i to je velmi indi-
vidualni a neni viibec §patné, kdyz
se prohtejeme jen jednou, nebo
naopak vicekrat. Rozhodné nepla-
ti, Ze ¢im delSi je pobyt v sauné,
tim je efektivnéjsi. Neptimérené
dlouhy pobyt v horku mdze vést
k prehrati a k abnormalni ¢innosti
srdce,” dodava.

Zakladni hygienické

zasady saunovani

Pfed saunou je tfeba se umyt
a osusit. Do sauny vstupujeme
pouze s prostéradlem nebo ruéni-
kem; textilii mame rozlozenou pod
celym télem, at uz v sauné sedi-
me, nebo lezime.

Do sauny nenosime nic daliho, ani prezlivky
nebo ladhev s pitim. Naopak vhodn4 je saunova Cepice,
ktera zabrariuje prehfivani hlavy.

Do sauny bez plavek

Odhodte stud a pred vstupem do sauny odloZte plav-
ky. Neni to jen doporuceni. Je to zdsada. Pokud si na
sobé ponechate plavky, na kizi se plsobenim horka
kondenzuje voda a pot obsahujici toxické latky, které
nemaji kam unikat. Dochazi k nepfijemnému drazdéni
kdze a ve vihku se také snaze mnoZzi bakterie. Zakryta
pokozka rovnéz podporuje termoregulaci téla, coz zté-
Zuje prohtati a snizuje efekt saunovani.

Vedéer, nebo rano?

Vecerni saunovani je urcité skvélé, kdyz po ném na-
sleduje odpodinek a relaxace. To se pak dobfe spi. Nic-
méné i rdno je mozné jit do sauny pro nastartovani.
V tomto pfipadé je lepsi vyuzit saunovy cyklus jen
jednou, doporuduje Pavel Hofrichter.



Déti a sauna

Saunovani déti u nas neni tak casté jako napfiklad ve
Skandinavii, kde jsou sauny pfirozenou soucasti Zivot-
niho stylu. Pfitom je pobyt v sauné velmi prospésny
i pro déti od 3 let. Je pro né vhodna speciélni détska
sauna, kde je teplota snizena na zhruba 65 °C. Lze
vyuzit i klasickou saunu pro dospélé, kde by vsak dité
mélo sedét v nejnizsich patrech, protoze tam je i tep-
lota nizsi. Mélo by zde setrvat kratsi dobu, v rozmezi
maximalné tfi az osmi minut, a poté se ochladit vlaz-
nou vodou. Plati zdsada, ze dité v sauné si uz dokaze
samo fici, kdy je mu horko.

Saunovat se mohou i téhotné Zeny, saunu
by ale mély vynechat béhem prvnich tfi mésica gra-
vidity. Poté je tfeba dlsledné dbéat na pitny rezim
a doplnovat tekutiny nejlépe vodou s hoféikem, je-
hoz hladina béhem poceni klesa. Nizka hladina hot-
&iku mGze zpUsobit kfeCe. Je tfeba mit na paméti,
ze horko zesiluje i ¢innost délohy. Pokud téhotna
Zena pocituje nepfijemné stahy, méla by saunu
ihned opustit.

Kdo by se mél sauné zcela vyhnout

Saunovani neni vhodné nejen pti akutnim zanétlivém
nebo hore¢natém onemocnéni, ale také v pfipadé
chronickych potiZi, zejména nemoci srdce a krevniho
obéhu a stitné Zlazy, nebo pti onkologickych choro-

bach. Nedoporucuje se ani epilep-
tikdim a osobam s nedostatec¢nou
funkcei ledvin. Pokud mate jakéko-
liv pochybnosti, radéji konzultujte
saunovani s oSettujicim Iékafem.

Balance Club Brumlovka

je saunovy raj

V Balance Clubu Brumlovka si
mUzete dokonale odpocinout a na-
Cerpat novou energii hned v néko-
lika typech saun. Na své si ptijdou
ti, kdo se citi dobfe v suchém hor-
ku, ale i ti, kdo vyhledavaji spise
parni lazen.

Relax zéna Balance Clu-
bu Brumlovka nabizi Ceremonial-
ni saunu, kde probihaji pravidelné
saunové ceremonidly za asisten-
ce odborné vyskoleného persona-
lu saunér(l, dale Soft saunu, ve
které je v porovnani s ostatnimi
finskymi saunami nizsi teplota,
a Ladies saunu v Ladies z6né
uréenou pouze pro zeny. Dalsi
sauny na terase skytaji vyhled
do zelené. Je to Panoramaticka

Balance Club

Co je to saunovy ceremonial?

Ceremonial je soucasti zazitkového
saunovani. Zpestiuje pobyt v sauné, ale

také umocniuje vliv sauny na zdravi. ,Saunér
prichéazi do sauny a poléva kameny vodou, tim
zvlhcuje vzduch a vytvari vyssi pocitové teplo.
Ruénikem rozhani horky vzduch po sauné

na saunujici se navstévniky, ktefi se tak 1épe
prohfteji,“ popisuje Pavel Hofrichter. Saunovy
ceremonial doprovazi pfijemna hudba

a tlumené osvétleni. Pouzivaji se kvalitni
éterické oleje, které podporuji a zlepsuji
zdravotni efekty saunovani.

sauna a Herbal sauna, ktera krasné voni po suse-
nych bylinkach.

Pro navstévniky s kardiovaskularnimi obti-
Zemi, téhotné Zeny, déti nebo seniory je vhodna niz-
Si teplota Infrasauny, ve které se jadro téla pomalu
prohfiva diky specidlnim Setrnym zaficim LavaTech®.
Milovnici pary oceni Parni lazen, ktera je ideélni pro
relaxaci a prohtati, napfiklad po plavani v bazénu.

Balance Club Brumlovka
Budova Brumlovka
balanceclub.cz
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FLEKSI Brumlovka

FLEKSI Beta

Na hodinu, na den, mésic i na celé roky
FLEKSI nabizi reSeni pro kazdého

V budové Beta byla v listopadu 2022 oteviena druha pobocka business centra FLEKSI.
Kromé kompletné servisovanych kancelarskych prostor a coworkingu,
nabizi i designové ztvarnéné zasedaci mistnosti a mensi eventové prostory,
které si muze pronajmout kdokoliv z vas.

avame vam prostor PRACOVAT

P¥anim FLEKSI je poskytnout vam

prostor soustfedit se na praci a vas

business. At uz jste jednotlivec, nebo

vétsi tym spolupracovnikd, nalezne-
te zde Sirokou $kalu moznosti od soukromé uzaviené
kancelafe az po pracovni misto ve sdileném coworku.
Tym FLEKSI se postard o vase pohodli. Je zajistén
profesionalni zakaznicky servis, sluzby recepce, inter-
netové pfipojeni, pfistup do copy pointu s moznosti
tisku, kopirovani a skenovani. K dispozici jsou také
plné vybavené kuchyrky s vybranymi napoji zdarma.
PFistup do kancelafskych prostor je zaji§tén pomoci
digitalniho klige 24/7.

Davame vam prostor BYT FLEKSI

Zvazujete v dnesni dobé optimalizaci provozu své fir-
my z hlediska ¢asu, prostoru a dal$ich sluzeb? FLEKSI
je pFipraveno fesit pozadavky podle aktudlni potfeby
a vyvoje vasi spolenosti. Zde mlzete byt skuteéné
FLEKSIbilni.

Moznosti p




Agilni mistnost

FLEKSI

Davame vam prostor SETKAVAT SE

FLEKSI je mistem setkavani, poskytuje vam vyjimecné
prostory k jednorazovému i dlouhodobému vyuziti pro
jednani a schiizky s obchodnimi partnery, klienty nebo
v ramci firmy. Reprezentativni zasedaci mistnosti jsou
vybaveny nejmodernéjsi AV technikou s intuitivnim
ovladanim. V prostorach vas a vase hosty ptivita re-
cepcni, nabidne vybrané napoje ¢i pom(Ze na zakladé
predchozi komunikace se zafizenim obcerstveni.

Ukazka usporadani agilni mistnosti
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FLEKSI

Brumlovka

Prostory pro mens$i akce formalniho

i neformalniho charakteru

Designové prostory ve FLEKSI Beta vybizeji také
k uspotadani firemniho vecirku, konference ¢i
workshopu. Tym FLEKSI vam poskytne kompletni
servis vasi akce - catering, doprovodny program,
dekorace, hostesky aj.

- Davame vam prostor POZNAVAT SE
B | i I Stante se soudasti vyjime¢né FLEKSI komunity. Bu-

- | dete zde mit jedine¢nou pfilezitost poznavat zajima-
& : 1
F L1: Kﬁ 5 I W f vé lidi rGznych profesi, s rliznymi podnikatelskymi

zaméry. Budete mit idedlni moZnost sdilet své zku-
Senosti a zaroven ziskavat cenné podnéty pro sv(j
dalsi Uspésny rozvoj. Stante se soucasti FLEKSI i celé
Brumlovky.




Design interiéru FLEKSI Beta je
architektonickym dilem spole¢nosti
Linstram. V utulném a pritom modernim
interiéru hraji hlavni roli kvalitni
pFirodni materialy, jako dfevo a kov,
barevné dominuji neutralni tony, tedy
bila, seda, sedobézova s hiejivou Cervenou
a oranzovou. Prijemné klima zajistuje
vSudypritomna zelen a prostory FLEKSI
jsou zcela bezbariérové.

FLEKSI Beta je jiZ druhym business centrem
na Brumlovce. Prvni FLEKSI bylo otevieno
vroce 2021 v Budové B a je kompletné
pronajato. Dalsi projekt FLEKSI se
momentalné chysta v budové Filadelfie.
Otevreni je planovano na prvni polovinu
roku 2023.

! ' FH'l‘mbi i';m Ay

=

Cowork — loungové usporadani

V pripad¢ zajmu

0 pracovni misto, zasedaci
mistnosti ¢i usporadani
eventu kontaktujte

tym FLEKSI na:
info@fleksi.cz,

720730 000

FLEKSI Beta
LE K\.ﬂ Budova Beta

fleksi.cz
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Sport a zabava

Plavani

Brumlovka

Jak byt v zim¢ fit?
Proplavte se ke zdravi a ke krase

Hledate zpiisob, jak se pres zimu udrzet v kondici? Zkuste to v bazénu! Plavani ptsobi blahodarné

nejen na télo, ale také na imunitu a psychiku. A je pro vSechny. Voda totiZ umoznuje

aktivni pohyb i tém, kdo maji na sousi rizna omezeni.

elkou vyhodou plavani je to, ze pfi

ném posilujete svalstvo prakticky

celého téla, a to rovnomérné, aniz by

se urdita skupina svaldl pretéZovala,”

fiké trenérka plavani Balance Clubu
Brumlovka Jolana Hojsakova. ,,Plavani ma pozitivni vliv
i na srdce a cévy, zrychluje metabolismus, zlepsuje
funkéni kapacitu plic a v neposledni fadé také pomaha
odbourat stres a nervové napéti. Pohyb v bazénu bych
urdité doporucila véem, kdo maiji problémy s klouby, pFi-
padné se zady. Ve vodé se klouby pohybuji ve vét§im
rozsahu nez na sousi, a protoze se nedotykaji podlozky,
nepUlsobi na né otfesy ani narazy. Jako u vSech ostat-
nich druhd sportu ovéem plati, Ze je tfeba zaméfit se
na spravny styl, abyste si plavanim naopak neugkodili,
dodava.

Rozlisujeme Ctyfi zakladni
zpUsoby plavani. Je vhodné je bé-
hem tréninku ménit, jek z dGvodu
vétsi variability, tak i z hlediska kon-
dice, protoze kazdy zpUsob zatézu-
je pohybovy aparat trochu jinak.

Problémy se zady?

Zkuste znak

Nejrozsitenéjsim zplsobem, ktery
je zaroven technicky nejnaronéj-
8i, jsou prsa, jejichz zakladem je
splyvani. Pohyby hornich a dolnich
koncetin by mély byt soucasné
a symetrické, zabér pazemi, ktery
probihd pod hladinou a vede do

stran, nesmi byt pfili$ Siroky. Kolena by pfi prsou méla
byt vzdy bliz nez kotniky. ,Béhem toho zplsobu pla-
vani se méni poloha ze splyvavé na mirné vychylenou
do vertikaly, coZz nemusi mit pozitivni vliv na zada. P¥i
zplsobu prsa rovnéZz dochézi k velkému vytoceni kolen
a kycli, coz je nevhodné naptiklad po Urazech v téchto
oblastech,” upozorfiuje Jolana Hojsakova.

»Ze zdravotniho hlediska jsou nejvhodnéjsimi
zplsoby kraul a znak. V p¥ipadé problémd s kréni pa-
tefi doporuduji zvlasté znak, ktery se plave v poloze
na zadech. Castou obavou u téchto dvou zplsobt je
,padeni ramen’ Tato obava je vdak zbyte&na. Spravné
provedeny kraul i znak spocivaji v rotaci téla, takze ra-
meno se dostava pouze do upazeni. Pokud nedochazi
k rotaci, je zdbér pod vodou kfivy a paze se dostavaji
pfes osu téla,“ doplfiuje Jolana Hojsakova. U motylka,

Rotace pazemi: Pohybujte pazemi nahoru,
dozadu, doll a dopfedu, provadéjte
osmicky tak, ze rotujete v ramennim
kloubu a druhou pazi stabilizujete trup.
Opakujte 8x na kazdou pazi.

Rozcvicte se pred plavanim

Dynamicka rotace trupu: V predklonu 90
stupnd natahujte levou pazi k pravé noze
a opacné. Opakujte 8x na kazdou pazi.

Dynamické protaZeni prsnich svald
a ramennich pletenci




P¥i problémech s kréni patefi je nejvhodnéjsim
zplsobem plavani na znak

¢tvrtého zplsobu plavani, je podstatny rytmus mezi pohybem pazi
a nohou, tedy spravné rozfazovani pohybu.

Plavani je dobry start p¥i hubnuti

Da se plavanim shodit néjaké to kilo? Ano, a dokonce je to vhodny
zpUsob pro ty, kterym brani ve sportovani bolesti kolen nebo zad.
Plavani je aerobni aktivita, tedy zplsob pohybu, pfi kterém prace
svalll probiha za pfitomnosti kysliku. Ten pomahéa k pfreméné tuku
a glukozy na energii. Pokud trva pohyb dostateé¢né dlouho, zacne
télo zuZitkovavat tukové zasoby. Tim dochazi ke spalovani tukd,
a tedy k hubnuti. Na spalovani mé vliv i teplota vody. Idedini teplota
vody se pohybuje mezi 26 a 27 stupni. Teplejsi voda vas pfilis unavi,
a proto tolik neuplavete, ve studenéjsi vodé si zase télo brani svoje
tukové rezervy," upfesniuje Jolana Hojsakova. A jaky je efekt v &is-
lech? Pramérny jedinec o véze 65 kg spali béhem hodiny tréninku
zhruba 600 kcal. >

- M- -

PP SRR
ot thatblatihathhabbbatiins L

Sport a zabava

Vybaveni

Co s sebou do bazénu?

Vybér plaveckych bryli byva pro vétinu plavel velky
ofiSek. PFi zkouseni musi bryle alespori na chvilku vydr-
Zet na obliceji i bez gumicky, abychom se ujistili, ze sedi
na oc¢nicové oblouky. Proto je lepsi zvolit spise mensi
rozmer.

Silikonova cepicka na plavani, ktera je k dostani v dét-
ské nebo univerzalni velikosti, zlepsuje dynamiku pfi po-
hybu ve vodé a zachycuje prekazejici vlasy. ,Namoceni
vlas® ovéem nezabrani,* upozorfiuje s Usmévem Jolana
Hojsakova.

Kratké bazénove ploutve pomahaji spravné poloze téla
a zabranuji tuhnuti Achillovych $lach. Mohou mit r(iz-
nou tvrdost. Plati, Ze ¢im jsou tuZsi, tim t&z8i a silovéjsi
musi byt kop, a proto jsou pro zacinajici plavce vhodnéjsi

mékdei ploutve.

Plaveckeé packy (Zluté Sipky) se vyuZivaji k posileni paZi.
Pacek je nékolik typQ; lisi se tvarem a ukotvenim ruky
k pacce. Na obrazku jsou ,8ipky“ uréené primarné pro
kraul. Jsou tvarované tak, aby pomahaly pfi zavedeni
ruky do vody. Casté jsou kulaté packy pro rozvoj sily
pazi. Dejte si pozor, abyste vybrali spravnou velikost.
PFilis velké packy mohou zhorsit techniku plavani.

Piskot neboli pullboy se pouZiva jako nadleh¢ovaci po-
mUcka pfi nacviku spravné techniky plaveckych zpdso-
bd, ptipadné pro prvkové plavani, pfi kterém se zapojuji
pouze horni nebo dolni koncetiny. V pfipadé, ze zapoju-
jeme pouze paze, drzime pomUcku mezi stehny. Pokud
plaveme pouze nohama, svirame pigkot v rukou.
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Sport a zdbava —— Brumlovka
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Protahnéte se po plavani

ProtaZeni prsniho svalu:
30 vtefin vydrz.

ProtaZeni ramenniho pletence:
30 vtefin vydrz.

Proc¢ si domluvit trénink
plavani s osobnim trenérem?

Mnoho amatért pfi plavani chybuje, a tim si
zpusobuji problémy s rameny, kréni pateri
atd. Minimalné v zacatcich je idealni domluvit
si nékolik trénink s trenérem, ktery pfesné
vysvétli princip techniky danych zptsobu.
Jediné tak nezatéZujeme pohybovy aparat
nevhodné a mame z plaveckého sportu
prospéch a radost.

Nadech nad vodou, vydech do vody

Rada lidi pravideln& plave, aniz by vydechovali do vody
s potopenim hlavy. Pfitom bez stfidani nadechu nad vo-
dou a vydechu pod vodou se spravné plavani neobejde.
Jolana Hojsakova popisuje, Zze nadech nad hladinou ma
byt provadén Usty a nosem, vydech do vody primar-
né nosem. ,Nesnazme se dech pod vodou zadrZovat,
jinak se rychle unavime, a navic si pfi jakékoliv mensi
vince ,lokneme’, respektive ndm natede do nosu. Kdy?
si plavecké dychani osvojime, vydrZime plavat déle, bu-
deme se citit uvolnénéji a také si posilime respiracni
systém,’ vypoditava vyhody spravného dychani Jolana
Hojsakova.

Pied plavanim rozcviéeni, po ném protaZeni

Stejné jako pred kterymkoliv jinym sportem, i pred pla-
vanim je tfeba se rozcvicit, v tomto pfipadé jesté na su-
chu. Kratka, idedlné desetiminutova rozcvicka by méla
probihat dynamicky, aby se uvolnily a prokrvily svaly
a zvysila tepova frekvence. Poté provedte mobilitu ra-
mennich kloub( a 8vihové cviceni v oblasti ramennich
pletenct a prsnich svall. Rozcviéeno? Hurd do vody!
Az doplavete, vénuijte chvili protaZzeni dllezitych partii,
tedy krku, ramen, kotnik{, stehen a bederni patere.

Kdo je Jolana Hojsakova?

Jolana Hojsakova je ve vodé
- jako doma. Od 6 let se vénovala

zavodnimu plavani. Od 12 let byla

v reprezentaci CR v plavani, od
15 let také v reprezentaci v modernim pétiboji.
Je nékolikandsobnou mistryni republiky v plavani
a v modernim pétiboji. V této discipliné se také
Ucastnila mistrovstvi Evropy i svéta a ve svétovém
Zeb¥icku zaujala 9. misto. Na olympijskych juniorskych
hrach v Ciné obsadila 6. misto. Jolana z d@vodu
zranéni predcasné ukoncila plaveckou kariéru
a v ramci své trenérské drahy vede své svérence
ke zdravému sportovani s minimem zranéni. Pdsobi
jako $éftrenérka plaveckého oddilu, kondi¢ni trenérka
fotbalu SK Slavia Praha WU15 a osobni trenérka
v posilovné a v bazénu Balance Clubu Brumlovka.



To nejlepsi vybaveni do vody od Areny

Budete stylovi i pod vodou. Nova kolekce plavek Arena prinasi
nové barvy a vzory kouskd pro damy, pany i juniory. Pro Zeny
jsou v nabidce nové modely se zpeviiujicim efektem Bodylift
vyrobené z materialu SENSITIVE, ktery je pevny diky vysokému
podilu lycry, a ze specialni ze$tihlujici sitoviny v oblasti bficha,
ktera zpeviiuje a modeluje kiivky a pomaha tak plavkynim
k uvolnénému pocitu i na sousi. Dobry pocit mtiZzete mit také
z toho, Ze vSechny plavky se vyrabéji udrzitelnym zptisobem.
Myslite to s plavanim vazné? Vybavte se i dal$imi
pomiickami! V kamenné prodejné Arena i na e-shopu
www.arenashop.cz najdete velky vybér plaveckych bryli pro
rekreaéni i sportovni plavce. Vybrat si muzete skla vhodna
pro vnitfni nebo venkovni bazény a nové i plavecké bryle
s technologii Antifog Swipe opatiené vrstvou proti zamlzovani,
ktera se aktivuje prejetim prstu. Mezi plavecké pomtcky pro
efektivni trénink patii deska pro posilovani paZzi i nohou,
$norchl pro podporu techniky plaveckého stylu a dychani,
ploutve pro silovy trénink spodni ¢asti téla a packy na ruce pro
trénink sily a vytrvalosti horni ¢asti téla.

".. i
l.’l“-

Arena Brumlovka
- Budova Brumlovka
arenashop.cz

Sport a zabava

ﬁ BEIIEH:EIZ

UREA
DUSCHE +
SHAMPOO
2INLET

Relax po plavani s produkty dm drogerie

Po plavani se urcité citite skvéle. Dopfejte svému télu péci

a uchovejte si pocit svéZesti i po odchodu z bazénu - to vse
diky kvalitnim produktiim z drogerie dm, Setrnym k pokoZzce
ik vlasim.

1 Balea sampon s ovocnou viini a vitaminem B3 doda
zdravy lesk i poskozenym vlasim se suchymi konecky.
Ovocna slozka jemné pecuje o vlasovou pokozku a vlasy
zanechava ¢isté a vyzivené. Viiné maracuji, grapefruitu a ananasu
zustane patrna dlouhou dobu po umyti a povzbudi vase smysly.

2 Mate s sebou malé plavce? Nezapomente si pribalit
sprchovy gel Let’s Kick It. Ten vam prokaze sluzbu hned
étyrikrat. Umyje oblicej, télo i vlasy, a navic usnadni rozcéesani
vlast, coz byva malé drama. Jemna receptura, jejiz soucasti je

i své€zi sportovni viiné, je pfimo uzpusobena citlivé détské
pokozce.

3 Balea MED sprchovy gel & $ampon 2v1 Urea peduje
o suchou pokozku, ktera je ¢asto svédiva a citliva.
Slozeni bez alkalickych mydel je specialné uréeno pro casté
sprchovani a denni myti vlasii. U¢inna kombinace s ureou,
cukrovymi tenzidy, provitaminem B5 a allantoinem hydratuje
pokozku a prispiva k jeji hebkosti, jemnosti a lesku.

Tip Stejné jako je tfeba se po plavani postarat o kazi

a vlasy, vyplati se vénovat pozornost i plavacim
tborim. Denkmit praci gel na syntetické pradlo Fresh
Sensation z drogerie dm je vhodny pro synteticka vlakna,
sportovni a funkéni obleceni i pro textilie s membranou. Praci
gel pronika do hloubky vlaken, neutralizuje nep¥ijemné pachy
a zabranuje vzniku novych. Aktivni je jiz pfi teploté od 20 °C
a Setfi tak kromé obleceni také energii.

dm dm drogerie markt
-— Budova Filadelfie

ZDE JSEM CLOVEKEM

20 NAKUPU dm-drogeriemarkt.cz
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Bez masa

Kazdy den nemusi byt posviceni.
Zpestrete si jidelnicek ,,nemasem®™

At uz se stravujte vegetariansky, nebo chcete jen odlehdit a zpestfit jidelni¢ek, nemusite délat
kompromisy. Moderni nahrazky masa vam prinesou kvalitni chutovy zazitek a sou¢asné dobry pocit,

Ze jste prispéli k udrzitelnosti planety.

posledni dobé se objevuje vice studii
a polemik, které potvrzuji, ze Casta
konzumace masa neni pro nase zdra-
vi tak nezbytné nutna a pfinosna,
jak jsme se dfive domnivali. Navic
mé jeho produkce zasadni ekologické dopady,” Fika
Nelli Nehybovéa ze spole¢nosti VETO ECO s.ro., ktera
je prednim &eskym vyrobcem tofu. Podle FAO (Orga-
nizace pro vyzivu a zemédélstvi) chov zvitat roéné
vyprodukuje pfiblizné 15 % vsech sklenikovych plynd,
za jejich vznik je zodpovédny &lovék (nékteré zdroje
uvadsji dokonce az tfetinu), a vyuziva témér tFi Stvr-
tiny veskeré zemédélské pddy. ,Za zminku stoji také

Vyzkousejte produkty VETO

Namazte si

Zakladni surovinou

pro pomazanky fady

VETO Pochoutka je tofu

a brambora. Tofu je
vynikajicim zdrojem bilkovin
se Sirokym spektrem aminokyselin. Obé hlavni
suroviny obsahuji také dalsi latky pfiznivé
pusobici na zdravi: izoflavony, rutin, omega-3
mastné kyseliny a lecitin. Pomazanky skvélé
chuti se mohou stat pravidelnou souc¢asti snidani,
svacin nebo vecefi dospélych i déti.

Ogrilujte si

Vegansky VegiSteak kukufizek je vyrobeny z tofu,
pseni¢né bilkoviny, hrachu, fepkového oleje

a kukufice. Je skvélou alternativou k masovym
fizkiim, s jedine¢nou $tavnatou a vlaknitou
strukturou. Tyto veganské fizky jsou pfedsmazené,
takZe je mozné je slupnout jen po ohfati.

skuteénost, ze kvili vysoké produkci masa dochéazi
celosvétové k Cerpani zhruba tfetiny veskeré pitné
vody. P¥i stalém nardstu svétové populace a konzum-
nim stylu Zivota je tato cesta neudrzitelna. Jsou to
tedy predevsim ekologické dopady, kvili kterym je
vhodné konzumaci masa omezit,” tvrdi Nelli Nehybova.

Méné masa, vice zdravi

Dal$im argumentem, pro¢ omezit konzumaci masa, jsou
zdravotni benefity vegetarianského stravovani. Vege-
tariani mivaji nizsi krevni tlak a nizsi hladinu choleste-
rolu, proto méné Casto trpi kardiovaskularnimi choro-
bami. Dale se u nich tak ¢asto nevyskytuje nadvaha,

)

e Doporucujeme je pfipravit na
'P' grilu a servirovat s hot¢ici,
g?ﬂ kecupem nebo jinou grilovaci
p— omackou ¢ jako pfirodni
nebo obalovany fizek.

%

=

VETO ECO: Pro radost ze zdravi

To je slogan znacky VETO a zaroven motto

celé spole¢nosti VETO ECO s.r.o., ktera u nas

jiz v roce 1992 zacala vyrabét a propagovat tehdy
neznamou soju. Za pouziti moderni japonské
technologie vyrabi tradiénim japonskym
zptisobem zavedené i inovativni vyrobky ze

s0ji a zaméfuje se pritom na vyrobu tofu

a produktu z tofu, jako jsou pomazanky,
karbanatky a salamy.

Vybrané vyrobky VETO zakoupite v obchodé
Maranatha v budové Brumlovka.
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cukrovka druhého typu ani Zlu¢nikové kameny. V da-
sledku toho, Ze konzumuji vice vlakniny a téméf zadny
zivogisny tuk, jsou méné ohroZeni rakovinou tlustého
stfeva a koneéniku.

Inspirujme se jidelniéky nasich predki

Nebudou ndm chybét dulezité Ziviny, kdyz vyfadime
7 jidelni¢ku maso? ,Castym argumentem je to, e je
nenahraditelné jako zdroj kvalitnich Zivocisnych bilko-
vin,“ Fika Nelli Nehybova. ,Ov&em kdyz kombinujeme
potraviny obsahujici potfebné aminokyseliny, ziskame
dostatek plnohodnotnych bilkovin i bez masa, upo-
zorfuje. PFi spravné sestaveném jidelnicku maze byt
i vegetarianska strava plnohodnotna. Zvlasté u déti
a téhotnych pak plati dvojnasob, Ze maso nestadi
z bézného jidelnicku vyradit. Jidelnicek je tfeba se-

Zdravi —— Brumlovka

stavit tak, aby matka i dité do-
stavaly pravidelné veskeré ziviny
nutné pro vyvoj. Je dllezité dob-
fe promyslet kombinace potravin
pro zajisténi dostatec¢ného p¥i-
sunu vapniku, kvalitnich bilkovin,
zeleza, vitaminu B12 a omega-3
mastnych kyselin. ,Inspirujme se
jidelnickem nasich predkd, ktefi
neméli maso na taliti kazdy den,
spiSe to byla vzacnost spojena
s vyznamnymi udalostmi. Vétsi-
nu zivin ziskavali z plod® strom(
nebo ze surovin, jako jsou bram-
bory, lusténiny &i obiloviny. Vyso-
ky obsah protein( je také napfi-

Nakupte si v drogerii dm na vegetarianské vareni

Zasobte se na bezmasé vareni v drogerii dm. Pofidite tady jak suroviny na p¥ipravu
vegetarianskych jidel, tak i polotovary, se kterymi usetfite v kuchyni ¢as.

Bio smés na falafel

Tato smés znac¢ky dmBio k pfipravé stalice arabské kuchyné nabizi kombinaci vybrané
smési bylinek a koreni. Pfiprava je velmi rychla a snadna. Sta¢i smichat obsah sacku

s vrouci vodou a nechat 15 minut odpoc¢inout. Z tésta se navlhéenymi dlanémi tvaruji
kuli¢ky a smazi se dozlatova ze vSech stran ve vy$si panvi v dostateéném mnozstvi
oleje pii stfedni teploté. Chutnaji skvéle se salatem, pita chlebem nebo doméacim

hummusem.

Bio vegansky korenény platek

dmBio vegansky kofenény platek na bazi pSeni¢né a sdjové bilkoviny je vhodny ke
grilovani i k osmazeni na panvi. Steak je idedlni s kari omackou nebo opeceny na
panvi s trochou oleje. Chutna vyborné s bramborami, téstovinami nebo s grilovanou

zeleninou.

dmBio Jackfruit Natur

dmBio Jackfruit Natur je bohatym zdrojem vlakniny a neobsahuje lepek. Duzina ma
vlaknitou strukturu, ktera svou texturou pfipomina maso. Hodi se tak zejména jako
alternativa masa k pfipravé pokrmi na panvi nebo do polévek. Pochutnate si na ném
se sezonni zeleninou, ryzi, kuskusem, v burgeru nebo se salatem.

dm dm drogerie markt
-— Budova Filadelfie
2DE JSEM CLOVEKEM
2DE NAKUPUY dm.cz
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klad v nékterych druzich ofechd, mléénych vyrobcich,
vejcich,“ vyjmenovava Nelli Nehybova.

Mnoho zplsobd, jak si zpest¥it jidelniéek

s,Nase vyrobky jsou zdravé, chutové zajimavé a vel-
mi pestré, vhodné jak pro vegetariany a vegany, tak
i pro v8echny, kdo chtéji zit zdravéji a pfitom si na
jidle opravdu pochutnat nebo si zpestFit jidelnigek,"
doporuduje Nelli Nehybova. Produkty VETO ECO se
vyrabi ze séjové, pseni¢né &i hrachové bilkoviny, tofu
¢i obilovin a dalsich surovin, diky kterym jsou vhod-
nym zdrojem protein( a plnohodnotné doplfiuji mak-
ronutrienty. Spoleénost mé na trhu tfi brandy. Zaprvé
prémiové tofu pastiky Patifu, které maji diky sterilaci
dlouhou trvanlivost bez nutnosti chlazeni a jsou tak
skvélou volbou pro rychlou a kvalitni svacinu. Dale
VegiSteak, fadu vyrobk( nejen na grilovani, které se
vyznaduji $tavnatosti a skvélou chuti typickou pro
grilované masné vyrobky. A Zhavou novinkou jsou
lusténinové pomazanky znacky Veto. ,V tomto no-

e
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vém konceptu jsme upustili od sdji, ve slozeni jsme
zvolili cestu celych zrn lusténin a bezlepkovych obi-
lovin a pouzivame napriklad hrach, fazole, jahly, oves
a pohanku,‘ uzavira Nelli Nehybova.

ZkousSejte a zkoumejte

Jak si vybrat v obchodé kvalitni nahrazku masa?
4Pokud jde o chut a strukturu, tedy o senzorické
vlastnosti, pak je tfeba zkouset tak dlouho, dokud

nenajdete to pravé. Pokud se
bavime o kvalité ve smyslu pouzi-
tych surovin, pak se neobejdeme
bez prostudovani sloZeni a orien-
tace na trhu. Méli bychom se klo-
nit k vyrobkim bez glutamatu,
chemickych pfisad, konzervant(
nebo nékterych druhd aromat,”
radi Nelli Nehybova.

Zdravi

VyzkousSejte recept
z restaurace Maranatha
na vegetariansky gyros

Bavi vas experimentovat s nahrazkami masa?
Zkuste feckou specialitu gyros pfipravenou

z pSeni¢ného lepku seitan. O recept se s nami
podélil Tomas Hrdina, $éfkuchaf vegetarianské
restaurace Maranatha, kde tento pokrm patii
mezi nejoblibenéjsi. Suroviny nakoupite ve
stejnojmenné prodejné zdravé vyzivy.

Doba pripravy 25 minut, 4 porce

Suroviny:

750 g seitan

200 g cibule Cerstva

200 ml panensky olivovy olej
oregano Cerstvé (dle chuti)
stil motska (dle chuti)
paprika sladka (dle chuti)
fimsky kmin cely (dle chuti)

Postup:

Seitan nakrdjime na hrubsi nudlicky

a promichame s nasekanym fimskym kminem
a Cerstvym oreganem. Pfidame trochu mleté
sladké papriky, osolime a pridame 50 ml
olivového oleje. Oloupeme cibuli a nakrdjime
jina tenké mésicky. Na rozpaleném oleji
kratce orestujeme nakrajenou cibuli, pfidame

naloZeny seitan a smés cca 5 minut restujeme.
Dochutime soli a podavame s pita chlebem,

derstvym pecivem nebo pecenymi bramborami.

Restaurace Maranatha
Budova Brumlovka

MARANATHA
restauracemaranatha.cz

39



40

Kultura ——— Brumlovka

Kultura

Koncert

Lewis Capaldi

02 arena
17. 2. 2023

Talentovany skotsky zpévak a textat Lewis Capaldi je jednim z nejuspésnéjsich a kri-
tikou nejocenovanéjsich umélcl své generace. Pfekonava hudebni rekordy a pfepisuje
historii toho, co je v hudebni branZi mozné. Staci zminit, Ze vyprodal sto tisic vstupenek
béhem deseti minut jesté pred vydanim debutového alba. Pro Lewise je typicka rych-
lost, s jakou se jeho vystoupeni vyprodavaji po celém svété, stejné jako pocéty streamda,
kterych dosahuje. Kromé hudebniho zaZitku éeka divadky O2 areny charakteristicky
skotsky humor, kterym Lewis Capaldi bavi své fanousky nejen na sociélnich sitich, ale
i v hledisti na koncertech.

Knihy

Petra Soukupova:
Nikdo neni sam,
Host

Vychazi v prosinci 2022

Nikdo neni sam, ale mozna
by nékdy chtél. Anebo jsme
sami naopak vsichni, bez
i ohledu na to, s kym nebo jak
Zijeme? Veronika ma préaci,
kterd ji bavi, manzela, ktery
ji rozumi, dvé nactileté déti,
s nimiz neni zadny vétsi pro-
blém. Sice nema p¥ili§ dobry vztah s rodici, ale
udrzuje si od nich bezpeény odstup. Jenze né-
kdy tohle véechno nestadi. Kfehkou rovnovahu
nahle narusi smrt matky a Veronicina pfedsta-
va spokojeného Zivota se zac¢ne rozpadat jako
domedek z karet.

SOUKUROVE

Aj Wej-wej:
Tisic let radosti
a smutkt, Paseka

Vychazi v bieznu 2023

Kniha nejslavnéjsiho &in-
ského umélce soucasnosti
daleko presahuje hranice
bézného memoarového zan-
ru. Vypravéni zacina dlouho
predtim, nez Aj Wej-wej
ptisel na svét. Pfibéh Ajova
otce, Mao Ce-tungova bliz-
kého spolupracovnika a cenéného lyrického
basnika Aj Cchinga, a samotného Wej-weje
se odehrava na Sirokém platné ¢inské historie
poslednich sta let. Stejné jako otec odchazi
v mladi za uméleckou inspiraci do Pafize, voli
syn ve svych Ctyfiadvaceti letech Unik pred
ginskou realitou do Spojenych statd, setkava
se s Allenem Ginsbergem a objevuje Andyho
Warhola. Autor rovnéz li¢i ¢inskou uméleckou
scénu na prelomu milénia, poméry v Cing po
potlac¢eni demokratického hnuti i viastni snahu
o svobodné umélecké vyjadreni. Zaroven ¢tena-
fe provazi po vlastnim dile zahrnujicim plastiky,
fotografie, film i elektronicka dila.




Vystavy

Sochy z hliny: Terakoty italskych
mistri 15.-18. stoleti

Sternbersky palac
8.11. 2022 - 26. 3. 2023

Komorni vystava, kterou pfipravila Narodni
galerie Praha ve spolupraci s Vysokou $ko-
lou chemicko-technologickou v Praze a Ar-
cheologickym Ustavem Akademie véd CR,
predstavi metody prdzkumu uméleckych
dél jak z pohledu umélecko-historického,
tak z hlediska pFirodovédnych obord. Na-
v§tévnik za pomoci techniky a nejnovéjsich
neinvazivnich analyz nahlédne pod povrch
uméleckych dél, zjisti, jak se vyhodnocuje
materidlovy rozbor, a zejména se dozvi, jak
tyto prazkumy pomahaji pfi restaurovani
a kazdodenni péci o kulturni dédictvi.

Stanislav Kolibal:

Knihy a stavby

Museum Kampa
5.11. 2022 -12. 2. 2023

|SLAV

Stanislav Kolibal, sochat, scénograf, autor
kreseb, ilustraci a instalaci, prezentuje
v Museu Kampa dva ikonické okruhy své
tvorby. Ve vstupnim sale jsou to kresby
z Ostravska ze Ctyficatych let, nevysta-
vované od doby vzniku, a ilustrace knih.
Stanislava Kolibala inspirovala literatura,
vytvotil vizualni paralelu napfiklad k textam
Marca Aurelia, A. P. Cechova nebo Jamese
Joyce. Dosel k novému typu ilustrace dét-
skych knih, zalozené na jednoduchosti, jez
davé prostor pro imaginaci. Druhou kapitolu
tvorby predstavuji stavby vznikajici z pddo-
rysu berlinskych kreseb od roku 1988. Se
zlomem epochy Kolibalovo dilo pfestalo byt
metaforické, obratilo se k architektonice,
rdstu a stavebnosti. Dvojakord rané a sou-
C¢asné tvorby zavrsuji reliéfy vytvorené
v roce 2022 pro tuto expozici.

Kultura

Divadlo

Krajina téla

Laterna magika — Nova scéna ND
Premiéra 10. 11. 2022

Inscenace propojujici moderni filmové techno-
logie, klasicky a soucasny tanec, fyzické diva-
dlo a pozemni a vzdu$nou akrobacii se zabyva
otazkou, co je to krasa a podle jakych norem
je posuzovéna. Zda vibec je$té existuje néco
takového jako ,idedl krasy” nebo zda je tento
tradiéni koncept jiz pfekonan. Pohybové-vizual-
ni basen opévuje lidsky zivot a v téle nachazi
metaforu krajiny. S oporou v mytologii, ritualu
a lidové tradici nahlizi na promény pfirody a ¢lo-
véka. Poodhaluje niterny dialog stafi a mladi,
ale nepodléha realistickému ¢asu ani prostre-
di. Oslavuje krasu, Zivelnost a kiehkost, stejné
jako nachazi zranitelnost v télesném projevu.

Film

Amerika

Ceska premiéra 8.12. 2022

Po Uspéchu filmu Cukrat ptichazi rezisér Ofir
Raul Graizer se snimkem, jenz sklada laskypl-
nou poctu kinematografii 60. a 70. let. Drama
vzniklé v koprodukci Izraele, Némecka a Ceské
republiky vypravi pfibéh Eliho, ktery pracuje
jako plavecky trenér v Chicagu. Zprava o smr-
ti otce jej donuti vratit se do rodného lzraele.
Zda se, ze si od své minulosti udrzuje odstup,
ale presto se rozhodne kontaktovat kamarada
z détstvi Jotama. Ten ted vede malé kvétinar-
stvi spole¢né se svou snoubenkou Iris. Obno-
veni starého pratelstvi spusti sérii udalosti,
které véem zUcastnénym navzdy zméni Zivot...
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Ram triple butted chromoly REYNOLDS, vidlice AUTHOR karbon 1.5"
tapered, SHIMANO GRX (2x11), hydraulické brzdy SHIMANO GRX,
zapletena kaola MAVIC Allroad Disc CL UST, hmotnost 10,2kg/54 cm.
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