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Kde jsou ty časy, kdy zdravé výživě  
či pravidelné péči o tělesnou schránku 
byla věnovaná jen velmi malá pozor-
nost. Jsou už nenávratně tatam a dnes 
díky pokročilé medicíně, rozmanitým 
technologiím i důrazu na estetiku, jsou 
tyto trendy ve velké oblibě. A to nejen 
u žen, ale také mnoha mužů. Fitcentra, 
kde nadšenci získávají fyzickou kondi- 
ci a tělesnou krásu, praskají ve švech. 
Wellness pobyty s bublinkovými 
koupelemi a vířivkami jsou už úplnou 
a vyhledávanou samozřejmostí. Stejně 
tak kosmetické salony jsou ve velké 
oblibě. A to není třeba zdůrazňovat, 
kolik lidí, vzhledem k sedavému, 
zejména pracovnímu způsobu živo-
ta, vyhledává pomoc od všelijakých 
bolestí zad a končetin na masážním 
stole. Rovněž hledání pohody a život-
ní rovnováhy v saunách má také něco 
do sebe. Prostě zdravý životní styl  
v tisícerých podobách je v současné 
hektické době skutečně cool, o čemž 
vás, naše čtenáře, přesvědčí i první 
letošní magazín Trutnovinky.





ANKETA

Věnujete se péči 
o tělo?

Veronika Pokorná, recepční

David Smékal, hokejista

Martina Ptáková, PR manažerka

Veronika Prchlíková, grafička

Ano, starám se, ale jen občas. Na obličej jsem 
začala používat krém na vrásky, protože už za-
čínají být vidět. A tělo někdy namažu tělovým 
krémem. Jinak to moc neprožívám. Možná jed-
nou za měsíc tělový peeling a masku na obličej 

a snažím se pít dostatek tekutin. Ale nejlepší je namazat se zevnitř.  
To si pak přijdu nejkrásnější. :)

Jako normální chlap chodím každý týden 
na kosmetiku, doma si sem tam dám masku  
a v koupelně trávím hodiny, znáte to... :) Jelikož 
hraji lední hokej, naslouchat svému tělu a starat 
se o něj je základ. Snažím se chodit do posilov-

ny a udržovat se ve formě. Po náročných trénincích a zápasech je 
potřeba umět zregenerovat, proto pravidelně navštěvuji masáže 
a doma mám k dispozici saunu a vířivku. Poslední dobou to ale 
flákám a tělo mi to vrací v podobě zranění. Pokud nedáte tělu to, 
co potřebuje, nemůžete čekat výkony. Snažím se hlídat si zároveň 
i životosprávu, která dle mého tvoří velkou část úspěchu, takže 
kebab a mražená pizza nesmí chybět.

Jako téměř každé ženě mi na vzhledu záleží,  
a proto se o své tělo snažím pečovat, jak to jen 
čas dovolí. Pravidelně cvičím, v rámci možnos-
tí se snažím zdravě stravovat, občas zajdu na 
masáž, kosmetiku. A v koupelně mi nechybí 

samozřejmě několik kosmetických přípravků slibujících doslova 
zázraky v péči o tělo.

Každý nějak pečujeme o své tělo, abychom se 
cítili dobře. Chtěla bych mít na sebe více času, 
ale když je čas, snažím se relaxovat a vypnout.  
Co se kosmetiky týče, mám různé produkty 
na pleť a tělo, jako jsou například hydratační 

krémy, tělové krémy, ráda zkouším všelijaké masky na obličej  
a v poslední době jsem si oblíbila kávový peeling na tělo, pro mi-
lovníky kávy doporučuji. Sem tam zajdu ke kadeřnici a občas si 
doma zacvičím se sklenkou vína.
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Každý trénink mám úplně jiný
Šest let Artur Bartusik cestoval a pracoval v Austrálii, Novém Zélandu, Anglii, kde sbíral zkušenosti. Před čtyř-
mi lety ho však postihlo vážné autoimunní onemocnění zvané Crohnova choroba a musel se vrátit zpět do 
České republiky. „Bohužel nebo naštěstí mi nepomohly žádné medikamenty a ani jedna biologická léčba, takže 
jsem byl odkázaný sám na sebe,“ svěřil se, jak změnil pohled na život a začal se vzdělávat ve sféře pohybu  
a stravování. Teď už je z něj osobní trenér a lidem radí, jak přejít na zdravý způsob života.

Je po Vánocích. Jaký máte recept na to, jak se dostat 
zpět do kondice? Třeba za měsíc…
Za měsíc? (usmívá se) To je maraton, není to sprint, 
takže to potrvá delší dobu. Tvrdím ale, že pokud 
člověk celý rok drží stravu na nějaké úrovni, tak si 
myslím, že si může dopřát úplně v pohodě Vánoce 
takové, jaké mají být. Přijde mi jako úplná blbost, že 
na Vánoce všichni pečou zdravé cukroví a myslí si, 
že si tím pomůžou. Nemám rád, když to lidé takhle 
řeší. Podle mě pak po Vánocích stačí zase najet na 
nějaký ten režim, používat fakt kvalitní produkty, 
dbát na všechny makroživiny, jako jsou bílkoviny, 
sacharidy, tuky a nějak si to zbytečně nekompliko-
vat. A začít se hýbat, to je důležité.

A za ten měsíc se s tím dá něco udělat?
Když je to začátečník a třeba člověk, který je trošku 
obézní, tak už za ten měsíc se dá shodit dost kilo. 
Jak se ze začátku nastartuje metabolismus, tak pět 
až deset kilo jde dolů úplně v pohodě. Pak se to sa-
mozřejmě zpomaluje, čím déle člověk cvičí, ale tak 
to má být. Záleží také pak už na individualitách, 
jestli ten člověk byl zvyklý na nějaký sport, stravu, 
nebo jestli začíná úplně od nuly. Za ten měsíc je ale 
vždy vidět nějaký progres. Já sám, když se soustře-
dím hodně na jídlo, tak po týdnu vidím miniaturní 
pokroky, které si hlídám. A když nejsou, tak něco 
upravuji.

Jaké cvičební metody preferujete?
Preferuji všestrannost, komplexní rozvoj, ten je 
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nejdůležitější. Hodně lidí učím pracovat se 
svou vlastní váhou nebo s různými cvičebními 
pomůckami, jako jsou balanční deska, bosu, 
kettlebely, vin-belly... Nejsem typ trenéra, co 
posadí klienta na stroj a nechá ho tam cvičit 
série. Velký problém je, když lidé přijdou do 
posilovny a začnou třeba cvičit biceps na stroji, 
hodně to dělají mladí kluci, ale to je naprostá 
kravina. Mladí lidé by se měli soustředit na ví-
cekloubové cviky, jako jsou dřepy, kliky, shyby, 
benchpress… Hrozně lidí šulí nohy, což je také 
strašný problém v této době.

Velkým problémem je i střed těla.
Určitě. Hrozně moc lidí má problémy se zády 
a často to řeší nějakými obstřiky a injekcemi  
u lékařů, až se to přenáší do prášků proti bolesti. 
Blbost. Je potřeba odstranit příčinu a tou je slabé 
břišní svalstvo. A stabilizační spirální systém je 
také slabý. Já pak dělím lidi do dvou kategorií - 
jedni hledají řešení a ti druzí hledají výmluvy.

Do styku přicházíte s oběma skupinami. Jak vám 
to s nimi jde?
S jedněmi to jde lehce a s druhými se peru, ale je 
potřeba je to naučit. Hodně se zaměřuji na men-
tální stránku těchto věcí, to je základ u cvičení 
i celkové péče o tělo. Snažím se jim to vysvětlit 
z logického hlediska, oni to pochopí sami a pak 
už to i chtějí. Samozřejmě, kdo nechce, tak s tím 
pracovat nejde. Člověk musí sám chtít.

Pracujete v lázeňském fitku v Janských Lázních. 
Co zajímavého byste o něm řekl?
Naše fitko je všestranné, takže je dobré na kom-
plexní rozvoj. Máme tady i cvičební pomůc-
ky na SM systém doktora Smíška, což nikde  
v okolních fitkách není. V Trutnově určitě na-
jdete nějakého lektora, který to třeba dělá sou-
kromě, ale v posilovnách to nikde neexistuje. 
Jedná se o posilování spirálního stabilizačního 
systému. Když má člověk problémy se zády, 
špatně chodí nebo má sedavé zaměstnání,  
z toho předsaditou bradu, tak tento stabilizační 
systém hlavu zpátky narovná do pozice, kde by 
měla být a bolest zad je pryč. SM systém fun-
guje třeba i na vyhřezlé ploténky, které narov-
nává. Člověk pak nemusí na operaci, je to více 
méně taková prevence. Výhodou našeho fitness 
centra je také, že je spojený s wellness zaříze-
ním, které je o patro výše, takže člověk tady 
může ještě krásně zrelaxovat.
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Jak důležitou roli při cvičení hraje regenerace?
Velmi důležitou, třeba už jen takový spánek, pro-
tože všechny metabolické procesy se projevují ve 
spánku. Pokud například člověk cvičí, má trénink 
na sto procent, stravu na sto procent, ale na váze 
stagnuje, chce hubnout, ale neví, kde je problém, 
je za tím pravděpodobně regenerace. Měl jsem  
klienta, který měl super jídlo, super trénink, ale za-
stavili jsme se na váze. Hledali jsme řešení, takže 
jsme nastavili spánek o hodinu déle a začal zase 
hubnout. To je takový příklad, že regenerace je dů-
ležitá, aby tělo fungovalo správně.

Jak často bychom měli sportovat?
Já vždy říkám, že bychom měli každý den udělat 
aspoň nějakou fyzickou aktivitu. I třeba miniautur-
ní. Běh, procházka se psem, kolo, jóga, cokoliv…, 
najít si na sebe hodinku času, i když jsme v dnešní 
době všichni tak vytížení. Že lidé nestíhají z práce  
a hledají další výmluvy, je to o prioritách. Když 
lidé chtějí, tak si klidně i přivstanou, nebo jdou poz-
ději spát. Když se chce, jde to. Co se týká tréninko-
vých jednotek, tak základ jsou minimálně dvě až 
tři týdně. To je fakt minimum. Člověk, který chodí 
jednou týdně, tak to pak dělá úplně zbytečně. Tím 
tělo akorát jen zbytečně šokuje, tělo vůbec neví,  
že se má něco dít.

Pokud se dělá stále to samé, tělo si zvykne a hubnutí 
se zastaví. Po jaké době je nutné cvičení změnit?
Já zrovna nejsem typ trenéra, který dělá tréninkové 
plány lidem na papír. Že tohle a tohle musí cvičit. 
To je blbost. Každý trénink mám úplně jiný. Jak  
s klienty, tak svůj. Měním úhly, počty opakování. 
Záleží, jak se cítím. V úterý můžu mít větší sílu, ve 
čtvrtek menší. To, že v tréninkovém plánu mám 
patnáct opakování a neudělám to, tak to prostě ne-
znamená vůbec nic.

Trošku zvláštní teorie. Člověk by řekl, že tréninkový 
plán se má dodržovat?
Ne, ne. To je jen takový další rozmar. Každý den 
tréninku by se totiž mělo zařadit něco nového, aby 
tělo dostalo impuls. Ano, jsou metody, kdy power-
lifteři nebo vzpěrači potřebují získat sílu, tak tam je 
metoda přidávání kotoučů, ale to normální člověk, 
co chodí cvičit, nepotřebuje. Do posilovny se má jít 
vždycky s tím, že udělám maximum pro to, abych 
tělu dal impuls. Problém je, že lidé tam necvičí a 
dost často je vidím jen vysmáté postávat. Nikdo 
tam není hotový. V posilovně to však člověka musí 
bolet, ne po posilovně, ne den po cvičení, to je jen 

kyselina mléčná, která se vyplaví do svalů. Bolet to 
musí při cvičení. Samozřejmě podle individuálních 
potřeb klientů se trénink přizpůsobuje.

Co když váš klient není s výsledky spokojen? Jak  
reagujete?
Ještě se mi to nestalo. (smích) Nicméně já si klienty 
kontroluji tak, že ty výsledky jsou tam vždycky. 
Fakt se mi to nestalo, a to vůbec neříkám, že bych 
byl nějaký mistr světa. Výsledky tam jsou a musí 
tam být. Jakmile tam nejsou, tak hned něco měním.

Někde jsem slyšel, že nejjednodušší řešení, když ne-
jste spokojený se svou postavou, je smířit se s tím, 
jak vypadáte. To byste si ale musel hledat jinou práci.
To je tvrzení asi nějakých lenivců. (smích) Já třeba 
nikdy spokojený se svou postavou nebudu. Stále 
tam musí být ten drajf. Nedokázal bych se s tím 
smířit. A proto říkám, že v dnešní době není obe-
zita nemoc. Je to jen čistá lenivost lidí, kteří to pak 
svádí na nemoci. I kdyby byli nemocní, měli tu obe-
zitu v sobě danou, tak to je blbost, stále se s tím dá 
pohnout. Fakt lenivost.

Kdy se vám změnil pohled na život a začal jste řešit 
zdravý životní styl?

OSOBNÍ TRENÉR
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ARTUR BARTUSIK

· narozen 26. srpna 1992 ve Dvoře Králové
· svobodný, žije v Janských Lázních
· vystudoval Střední školu byznysu 
  a managementu ve Vrchlabí
· pracuje jako wellness manažer 
  v léčebných lázních Janské Lázně, 
  je osobním trenérem a pomáhá jako 
  lektor pohybových zájmů Střediska 
  volného času na Obchodní akademii, 
  odborné škole a praktické školy Olgy 
  Havlové v Janských Lázních
· loni se stal druhým vicemistrem Čech 
  v klasické kulturistice nad 180 cm
· má rád pořádný steak s přílohou, když je 
  ve sportu vidět progres a spánek
· nemá rád hady, marketingové žvásty 
  ohledně hubnutí a když si lidé pořád 
  na něco stěžují a nic s tím nedělají

V době, kdy jsem pracoval na Novém Zélandu, 
kde lidé žijí úplně jiným způsobem. Děti tam 
neprosí za odměnu o sladkost, jako u nás, ale  
o ovoce. S přítelkyní jsme jednou hlídali malé-
ho kluka a holčičku, kteří když budou hezky 
spát, tak dostanou za odměnu dvě lentilky. 
Večer si je vzali na talířek a dali si je k posteli. 
Vyspali se a ráno po snídani si je snědli. To byl 
mazec, jakou měli radost. To byl asi takový ten 
první impuls, kdy jsem si řekl, že tohle chci mít 
taky se svými dětmi a naučit je tyto věci. A další 
zlom přišel s tím, jak jsem onemocněl Crohno-
vou chorobou a musel jsem se vrátit z Austrá-
lie domů. Začal jsem hledat způsob, jak zlepšit 
svůj životní styl. Měl jsem obrovské rezervy.

Jak jsou na tom Češi se zdravým stylem?
Musím říct, že v cizině jsou mentálně lidi o tro-
chu vyspělejší, pokud jde o zdraví. Naštěstí si 
všímám, že začíná přibývat i spoustu lidí tady 
v Čechách, kteří si uvědomují, že léky, medi-
kamenty a lékárna nejsou řešení problému, 
ale cesta za zdravím je právě správná strava, 
suplementace se správným pohybem. Já se 
tuto filozofii snažím učit i své klienty a daří se 
mi zlepšovat jejich zdraví. 

10
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Velká zábava nejen na sněhu
Malá Úpa (asi znáte také jako Pomezní Boudy) je jednou z posledních skutečných krkonošských vesniček. Leží 
nedaleko Sněžky přímo na hranici s Polskem v nadmořské výšce 1050 metrů. Na „Pomezky“ se jezdí většinou 
na sjezdovky, ale ti praví znalci k nám jezdí také na běžky nebo jiné zimní outdoorové aktivity. A je jedno, jestli 
si vyberou některou ze čtyř upravovaných tras, vyrazí si od chaty k chatě nebo se vydají na delší túru.

Udržet upravené stopy v klimatických podmín-
kách Malé Úpy není jednoduché, přesto se všichni 
snažíme, aby byli hosté s trasami spokojeni. Společ-
ně s okolními obcemi Pecí pod Sněžkou, Horním 
Maršovem a Žacléřem upravujeme trasy speciální 
3,5 m širokou rolbou (za přispění Královéhradec-
kého kraje). A na operativní úpravu tratí budeme 
mít od letošní zimy čtyřkolku se stopařem, kterou 
nám pomohlo zafinancovat Ministerstvo pro míst-
ní rozvoj. V závislosti na počasí se snažíme upra-
vovat dvakrát týdně čtyři běžkařské trasy (Haida, 
Kraví hora, Běžkařská a Lvím dolem) a další cesty 
se smíšeným provozem.

Zatímco upravené trasy zaujmou aktivní běžkaře, 
cesty za poznáním spíše vedou po neupravova-
ných stopách. Těch je v Malé Úpě více než dost.  
A když si k tomu připočteme sousední polské teré-
ny, lze bez nadsázky říci, že pro milovníky nepro-
bádané přírody, turisty, trappery a dobrodruhy, je 
Malá Úpa rájem na zemi.

A co jiného vás na Malé Úpě v zimě čeká? Kromě 
sjezdovek a běžek také nově veřejné bruslení na 
nejvýše položeném kluzišti v Čechách. Společně se 
SKiMU (skiareál Malá Úpa) dáváme dohromady zá-
bavný program na celou zimní sezónu. Mezi hlavní 
akce, které byste si neměli nechat ujít, patří Závo-
dy saní rohaček (26. 1.), Krakonošovi lyžníci (9. 3.)  
a přejezd jezírka na závěr sezóny Moopstock (30. 3.).

Za sportem nezaostává ani kultura. Pořádáme kon-
certy hudebních legend, jako je Garage (28. 12.), Sto 
zvířat (1. 2.) nebo Vladimír Mišík (22. 3.). Hlavně 
mezi dětmi jsou velmi oblíbené tvořivé dílny, kte-
ré v Galerii Celnice pořádáme téměř každý den.  
A letos poprvé se v Malé Úpě představí i kouzelné 
Alšovo rodinné loutkové divadélko z roku 1913.  
V Galerii Celnice se také můžete celou zimou dívat 
na fotky krkonošského Valina Spusty. A když už 
je dost sportu a kultury, je na čase zajít na místní 
pivo Trautenberk, které pije i samotný Krakonoš.  
www.malaupa.cz

MALÁ ÚPA

komerční sdělení
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LÉKAŘ

Klasická a biofrekvenční 
medicína se skvěle doplňují

Jako obvodní lékař v Trutnově provozuje Tomáš Vejrych svou ordinaci na Masarykově poliklinice od roku 
2002. Kromě klasické praxe se však vydal i cestou celostní medicíny a při léčení pacientů hledá i jiné metody.  
Spolupracuje s výživovou poradkyní, fyzioterapeutem, v ordinaci u něj najdeme biorezonanční přístroj... „Jsou 
to oblasti, které časově a zkušenostně nejsem schopen obsáhnout. Takže se spoléhám na odborníky, které 
dobře znám,“ povídá 45letý lékař.

Kdy a proč vás poprvé napadlo, že budete lékařem 
resp. praktickým lékařem?
Už je to celkem dávno. Když přišel na gymnáziu 
čas rozhodování co dál, měl jsem na miskách vah 
dvě povolání: astrofyziku, zabývající se vznikem 
vesmíru, a medicínu. Vyhrála medicína, protože 
tam jsem viděl větší možnost být užitečný lidem 
a být jim blíž. A praktický lékař je lidem opravdu 
blízko.

Jaká je dnes podle vás role praktického lékaře? Měl 
by to být ten hlavní doktor každého pacienta, nebo 
spíš takový distributor, který ho přeposílá dál k od-
borným lékařům?
Rozhodně by měl praktický lékař být tím nejbliž-

ším spojencem pacienta. Ten, co zná celé rodiny, 
jejich vztahy, kde lidé pracují a jaké mají starosti. 
Praktický lékař může hodně pomoci, ale samozřej-
mě spolupráce s ostatními specializacemi je též vel-
mi důležitá.

Kolik máte pacientů? Je to optimální stav?
Myslím, že mám optimální množství pacientů, 
abych se jim mohl dostatečně věnovat, tedy několik 
stovek, a každý rok stále přibývají. Kromě toho se 
starám o několik velkých i malých firem, takže se  
v práci opravdu nenudím a nejsem sám.

Můžete popsat běžný chod vaší ordinace? V čem je 
specifický?

komerční sdělení
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Každý den je trochu jiný, ale zhruba to vypadá 
takto: do oběda pracuji ve své ordinaci praktického 
lékaře, kde denně ošetříme spolu s mojí zdravotní 
sestrou Pavlou Jechovou desítky pacientů. Odpo-
ledne pokračuji v druhé ordinaci, kde provozuji  
celostní medicínu. Zde pracujeme, spolu s asistent-
kami Gabrielou Bednářovou a Táňou Dvořáčko-
vou, se speciálním biorezonančním přístrojem tzv. 
Bicomem. Výhodou zde je dostatek času a mnohem 
větší individuální přístup ke každému klientovi.

Proč jste se rozhodl pro propojení s fyzioterapeu-
tem, výživovou poradkyní a od roku 2014 vyšetřuje-
te pacienty i biofrekvenčním přístrojem?
Jsou to oblasti, které časově a zkušenostně nejsem 
schopen obsáhnout. Takže se spoléhám na od-
borníky, které dobře znám. Výživová poradkyně 
Mgr. Iva Víravová pracuje s respektem k chutím 
a zvyklostem klientů a učí je, aby si sami dokázali 
sestavit vyvážený jídelníček, který je pro ně žitelný 
a přitom účinný. Dále spolupracuji se zkušeným 
fyziterapeutem Milošem Hellingerem DiS., který 
používá mnoho metod, jako např. kraniosakrální 
terapii, kineziotaping, Dornovu metodu, Indickou 
masáž apod.

Jaký je zájem mezi pacienty o tento komplexní pří-
stup z vaší strany? Dají na vaše doporučení nebo jsou 
spokojeni s tím, že jim předepíšete prášky?
Je to různé. Jedna skupina lidí chce klasický pří-
stup, chtějí léky na symptomy. Potíže jim zmizí 
a oni jsou spokojeni do té doby, než přijde něco 
dalšího. A druhá skupina je úplně jiná. Jsou to kli-
enti, kteří hledají příčiny nemocí a způsoby jak se 
uzdravit.

Kdy jste o biorezonanci uslyšel poprvé?
Už na škole mě přitahovali netradiční léčebné 
postupy. Pracoval jsem s homeopatií, autopatií 
a kraniosakrální terapii. A nakonec jsem se před 
několika lety dostal přes nemocného člena rodiny 
k MUDr. Plchové (sportovní lékařka našich repre-
zentantů), která biorezonanci používala. Bylo to  
v době, kdy jsem hledal metodu, která by mně po-
mohla v péči o větší množství pacientů.

Co vás na tomto způsobu léčení zaujalo?
Mě přímo fascinuje, do jaké hloubky lze zjišťovat 
příčiny nemocí a jak je efektivně můžeme odstraňo-
vat. Biorezonance má v mé ordinaci své místo, stej-
ně jako ho má i klasická medicína. Naše klasická, 
západní medicína umí skvěle řešit akutní nemoci 

(úrazy, zlomeniny, infarkty…) a opravovat velmi 
poškozené orgány (vyměnit klouby, vyjmout ná-
dor, zakalenou čočku…). Biorezonanční terapie 
zase mnohem lépe řeší spíše chronické potíže a in-
fekce. Snažím se propojit výhody obou. Důležitý je 
pro nás široký, celostní pohled na člověka.

Proč jste se rozhodli pořídit přístroj Bicom do vaší 
ordinace?
Protože mně nestačil klasický přístup. Hledal jsem 
další nástroj, který dokáže lidi uzdravit a učinit 
je nezávislými na lécích. A proč zrovna Bicom?  
Protože má nejefektivnější terapii ze všech dostup-
ných biorezonančních přístrojů. 

Bicom funguje na principu biorezonanční terapie. 
Můžete její principy vysvětlit?
Je to fyzikální metoda založena na principu vlnění, 
frekvence. Každá hmotná částice vyzařuje nějaké 
vlnění a to je možné měřit pomoci přístroje. A zase 
zpětně pomoci vlněni z Bicomu můžeme hmotu 
neboli tělo pozitivně ovlivňovat.

Jaké druhy nemocí je Bicom schopen diagnostikovat 
a léčit?
Můžeme diagnostikovat a léčit velké množství ne-
mocí. Od nachlazení, poruch trávení, bolestí zad, 
boreliozy, mononukleózy až po kožní nemoci, aler-
gie, vysoký krevní tlak, atd. 

Jak se odehrává samotné vyšetření?
Je to bezbolestné vyšetření. Klient sedí a já pomocí 
elektrod a testovacích vzorků, které reprezentují 
různé orgány, blokády, zátěže a tak dále zjišťuji 
diagnózu a následně stanovím léčbu. 
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Když známe správnou diagnózu, jaký je další postup?
Dle výsledků navrhnu terapii, která se potom přes-
ně dotestuje přímo před aplikací léčby. Samotná 
léčba pak probíhá vleže, či pololeže v příjemném 
prostředí. Intervaly mezi terapiemi jsou cca čtrnáct 
dní a počet sezení průměrně sedm až deset.

Kombinujete biorezonanci s praktickou medicínou. 
Jak se to doplňuje? V čem konkrétně vám biorezo-
nance pomáhá při vaší praxi?
Díky biorezonanci mnohem přesněji zjistím, v čem 
je problém a s čím souvisí. Ovšem jen u lidí, kteří 
to chtějí vědět. A když mám u jednoho klienta dia-
gnózu klasickou a biorezonanční, tak mám mno-
hem více možností léčby.

Proč si myslíte, že lidé vyhledávají tento způsob me-
dicíny?
Je to medicína pro otevřené lidi, kteří hledají pří-
činy potíží a chtějí je odstranit a lékaře berou jako 
průvodce, ne jako neomylného pana Boha. A také 
proto, že je efektivní, účinná z 70 až 80 procent.

Ve výčtu potíží, které umí Bicom řešit, jsou často 
zdůrazňovány alergie. Proč?
Zřejmě proto, že je to časté onemocnění a že efekt 
bývá dobře viditelný.

Jak probíhá terapie alergií?
Léčba probíhá jako jiné terapie na Bicomu. Stano-
vení diagnózy, odstranění příčiny nemoci během 
terapie, doporučení změny životního stylu a ná-
sledné uzdravení člověka a jeho nezávislost na lé-
cích a lékařích. To je ovšem ideální stav.

A jak třeba může biorezonance posloužit ženě, která 
se snaží pečovat o svůj vzhled?

Náš cíl je kompletně zdravý člověk, tedy v psychic-
ké a fyzické pohodě a nezávislý na vnějších okol-
nostech. Taková žena je pak spokojena s tím, jaká je 
a tím se více uvolní a vyzařuje více ženskosti. 

Používáte i vy sám přístroj Bicom?
Nebývám nemocný, ale když něco přijde, Bicom 
používám, to je samozřejmé.

Může být Bicom, v nějaké součinnosti s klasickou 
medicínou, medicínou budoucnosti?
Já určitě vidím, jak v budoucnosti spolupracuje kla-
sická a biofrekvenční medicína, protože se skvěle 
doplňují.

Kromě ordinace praktického lékaře a Bicomu máte 
ještě fyzioterapeuta a výživovou poradkyni, tedy 
se snažíte pacienty nasměrovat ke změně životního 
stylu celkově. Daří se to?
To je dobrá a zásadní otázka, protože o tom to je, 
člověk musí něco změnit, pokud chce něco zlepšit. 
To za nás nikdo neudělá. Snažím se lidi motivovat 
a myslím, že se mi to celkem daří. A v životním 
stylu jsou důležité tři věci. Psychika, mysl to jsme 
probírali v minulém čísle magazínu. Pohyb, mu-
síme se hýbat dle možností, ať běhat nebo chodit  
s hůlkou. A třetím bodem je jídlo.

Co aktuálně považujete za nejdůležitější principy při 
volbě vhodné stravy?
Co se tyče jídla, je pár zásad: jez do polosyta a vel-
mi dobře to rozkousej, používej základní surovi- 
ny a vyhni se průmyslově zpracované stravě.  
A nutriční nutností dnešní doby jsou superfoods, 
zejména zelené potraviny - ječmen a chlorella.

Co byste si přál změnit ve zdravotnictví?
Přál bych si, aby se celé prostředí polidštilo, zklid-
nilo, zjednodušilo a individualizovalo. Tedy, aby 
zdravotníci měli více prostoru věnovat se každému 
pacientovi.

Palackého 201, Trutnov | Tel.: +420 775 751 315
www.biorezonance-trutnov.cz

LÉKAŘ





Kvalitní 
spánek 
si může 
dovolit 
každý

KOSMETIČKA

„Přála bych si, aby se kosmetická péče, ať už ta domácí nebo profesionální, stala součástí běžné denní rutiny, tak 
jako péče o zuby,“ říká trutnovská kosmetička Daniela Němcová. Ta už se prý jako malá rozhodla, že až vyroste, 
bude lidem pomáhat dbát o krásu a zdraví. Posledních pět let poskytuje péči o pleť již ve svém vlastním kosme-
tickém a relaxačním centru Beauty & Spa na Krakonošově náměstí. 

Začněme otázkou na muže. V jakém počtu si nachá-
zejí cestu do vašeho centra a jaké služby žádají?
V současné době už není návštěva mužů v kosme-
tickém salonu žádné tabu. Do velké míry to souvisí 
se změnou životního stylu mužů a také s jejich sna-
hou o reprezentativní vhled, což je dnes důležité  
i pro řadu pracovních pozic, např. manažeři apod. 
V případě mého salonu muži reprezentují zhruba 
třetinu klientely. Nejžádanější úkony jsou u mužů 
úprava obočí, čištění pleti, depilace a manikúra.

Kdybyste nám měla dát tři rady, jak se starat o svou 
pleť, co byste nám doporučila?
Každý jsme svým způsobem originální, a proto do-
poručuji navštívit kosmetičku, která diagnostikuje 
typ a stav vaší pleti. Následně pro vás naladí nej-
vhodnější péči a ošetření. Na běžnou domácí péči  
o pleť doporučuji mycí čistící gel, peeling a pleťový 
krém vhodný pro váš typ pleti. 

Napadlo by vás, že by se z vás mohla stát právě kos-
metička? Co vás přimělo k této práci?

MICHAL BOGÁŇ, FOTO: MILOŠ ŠÁLEK To, že budu kosmetičkou, jsem věděla už od šesti. 
Mamka mě kvůli zrušenému hlídání musela vzít 
s sebou ke kosmetičce. Místo, vůně, vlídnost paní 
kosmetičky a upravenost mamky mě učarovaly. 
Na konci základní školy nebylo co řešit.

Jakou cestu jste musela urazit a co všechno se na-
učit, než jste se dostala tam, kde jste teď?
Po ukončení čtyřletého maturitního oboru kosme-
tička jsem absolvovala řadu rekvalifikačních kurzů 
(např. nehtová modeláž, pedikúra apod.), zdoko-
nalovala jsem se v oboru a hlavně v praxi. V pod-
statě tento proces nikdy neskončil. Každoročně se 
účastním řady kosmetických veletrhů, odborných 
seminářů, rozšiřuji si rozhled o novinky v oboru.

Naučit se řemeslo je jedna věc, ale jaké další schop-
nosti jako kosmetička potřebujete?
Dělat dobře a kvalitně svou práci nestačí. Kosme-
tička by měla být empatická, rozumět podnikání, 
měla by skvěle reprezentovat svůj salon a v nepo-
slední řadě by měla být i dobrým psychologem. 
Důležitý je však profesionální a individuální pří-
stup ke každému klientovi. 
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Jakou péči najdou ženy ve vašem salonu?
V mém salonu nabízím celkovou péči o pleť, che-
mický peeling s řadou efektů, např. omlazující 
pleť, prodlužování řas, depilaci, manikúru, shellac, 
pernamentní make-up, líčení. 

Jaké procedury jsou mezi zákazníky nejoblíbenější?
V poslední době je stále na vzestupu prodlužování 
řas, což spolu s kosmetikou jsou momentálně nej-
oblíbenější procedury.

S jakou kosmetikou pracujete? Proč jste si vybrala 
tyto značky?
Pracuji s exkluzivní značkou PAYOT. Ta je známá 
pro své čisté přírodní látky. Produkty nejsou tes-
továny na zvířatech a kosmetika je hypoalergenní 
(vhodná i pro alergiky), což je pro mě důležité. 
PAYOT má mezinárodní renomé a stále si zacho-
vává jedinečnou filozofii Dr. Nadi Payot, která 
harmonizuje nejen tělo, ale i duši. Byliny, rostliny  
a minerály jsou základem obsahu produktu a svým 
biologickým a fyziologickým působením spolu  
s aktivními látkami tvoří produkty výhradně pří-
rodní. PAYOT Paris je francouzská profesionální 
kosmetika, která respektuje nejen typ pleti, ale i její 
okamžitý stav.

Váš názor na kosmetiku chemickou, přírodní a BIO?
Kůže je největší orgán našeho těla. Proto péče  
o ni by měla být jednou z našich priorit. Mnoho lidí 
hledí na kvalitu jídelníčku, kolik kilometrů uběhli, 
ale co aplikují na svou kůži, moc neřeší. Osobně se 
snažím tam, kde je to možné, používat kosmetické 
přípravky se zastoupením přírodních složek, a to  
i kvůli jejich šetrnosti k životnímu prostředí. Příro-
da je plná užitečných a prospěšných látek pro naši 
pleť. Proto jsem se rozhodla používat a nabízet 
právě kosmetiku firmy Payot. Důležité je sledovat 
složení přípravků a nenaletět jen hezkému obrázku 
z obalu. Použité složky jsou vždy uvedeny v pořa-
dí, v jakém jsou v přípravku množstevně obsaženy 
(INCI, neno Ingerdients). Látky pod jedno procen-
to ale už tak být řazeny nemusí! U BIO kosmetiky 
je důležité zdůraznit fakt, že zatímco u potravin je 
označení regulováno, u kosmetiky tomu tak není. 
Proto doporučuji pro příznivce BIO kosmetiky sle-
dovat uvedené certifikáty na obalu výrobku. 

Jak moc sledujete trendy v kosmetice, přípravcích  
a procedurách? Co v poslední době upoutalo vaši po-
zornost?
Kosmetika je nejen mým zaměstnáním, ale i koníč-

kem. Proto sleduji trendy a dění v oboru více méně 
denně. Hodně novinek čerpám z internetu, z knih. 
V poslední době mě mimo jiné zaujala nabídka 
produktů působících proti vlivu modrého světla  
z monitorů.

A máte nyní nějakou novinku?
Nejvýznamnější novinkou v mém salonu je Soňa 
Hampelová, která výborně doplňuje neustále ros-
toucí zájem o prodlužování řas.

Jaké chyby nejčastěji dělají ženy v péči o pleť?
Neodličují se!!!

Existuje podle vás v dnešní době nějaký kosmetický 
„zázrak“?
Kosmetický zázrak zdarma, který si může dovolit 
úplně každý, je kvalitní spánek. Nekoukat před 
usnutím do monitoru, kdy modrá složka z jeho 
světla ovlivňuje negativně tvorbu melatoninu  
a tím kvalitu spánku, ale také negativně působí i na 
naši pleť. I když i na to už myslí výrobci kosmetic-
kých přípravků a uvádějí na trh řady snižující vliv 
modrého světla z monitoru na naši pleť. Dále ne-
stresovat se z věcí, co nemůžu ovlivnit. Dodržovat 
základy životosprávy.

Co vás na práci kosmetičky baví?
Baví mě, že dokážu pomoci ženám i mužům na 
cestě vnímat sami sebe spokojenější. Těší mě, že se 
daří řešit i vážnější problémy s pletí. A jsem vždy 
moc ráda, když u mě zákazník najde ke všemu od-
počinek, vnitřní pohodu, odhodí starosti a nabije se 
během procedury. Přála bych si, aby se kosmetická 
péče, ať už ta domácí nebo profesionální, stala sou-
částí běžné denní rutiny, tak jako péče o zuby.

DANIELA NĚMCOVÁ

· narozena 20. července 1987 v Trutnově
· je svobodná, zadaná
· vystudovala SČMSD Dvůr Králové 
  nad Labem, obor kosmetička
· pracuje 12 let v oboru, z toho 5 let 
  provozuje kosmetické a relaxační centrum 
  Beauty & Spa na Krakonošově náměstí 
· má ráda sport, rodinu, cestování 
  s přítelem, nemá ráda koprovku, 
  lhaní, lidskou hloupost
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LÉKÁRNA U ŘEKY

komerční sdělení

Malý průvodce z Lékárny U Řeky 
aneb Rady a tipy v péči o vaši pleť

Pleť na obličeji je nejohroženější částí kůže na těle. Nezahalujeme ji a je tak mnohem více vystavována 
vnějším vlivům než zbytek těla. Pokud toužíte mít pleť zdravou a hezkou, je nutné se o ni pravidelně a dobře 
starat. Teprve až každodenní „péče“ vám přinese ovoce. 

Čištění a odličování pleti: 
Pokud pokožka není správně vyčištěná, póry 
jsou ucpané, tak není možné, aby se aktivní látky  
z kosmetických přípravků dostaly hlouběji do 
pleti.  Čištění pleti vodou vede k jejímu vysoušení 
díky obsahu chlóru a pleť má pak tendenci se mas-
tit. Pleť čistíme dvakrát denně.

Večerní čištění: 
1. Odstraňujeme z pleti nečistoty, kožní maz  
a make-up - takzvané látky rozpustné v tucích.  

K tomuto čištění použijeme například mléko podle 
typu pleti.
2. Pleť dočišťujeme tonikem, který dokonale od-
straní látky rozpustné ve vodě, především pot  
a pleť se zároveň hydratuje.

Ranní čištění: 
1. Odstraňujeme především pot a přebytečný kožní 
maz vytvořený během noci.

U nás vám poradíme a vybereme tu správnou kos-
metiku k čištění podle typu vaší pleti.
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Jak pečovat o pleť během dne: 
Po důkladném vyčištění pleti se aplikují přípravky 
pro zvláštní péči. Jsou to přípravky s obsahem nej-
vyšší koncentrace aktivních látek - např. séra. Tím 
zajistíme jejich důkladné vstřebání a maximální 
účinnost. 

Lokálně podávané léky předepsané dermatologem 
k léčbě akné nebo atopického ekzému byste měli 
používat stejným způsobem jako séra: tj. vždy jako 
první na vyčištěnou pleť před aplikací denního 
nebo nočního krému.

Poradíme, jak se starat o akneózní pleť, suchou  
a atopickou pokožku během zimního období.

Denní versus noční krém - proč 
je používat a jaký je rozdíl? 
Denní krém: zajistí celodenní výživu a hydrataci.
Zároveň by měl pleť chránit před UV zářením, kte-
ré má velký vliv na předčasné stárnutí pleti a vznik 
pigmentových skvrn. Proto byste měli volit péči  
s SPF faktorem nebo aplikovat i opalovací krém. 

Denní krémy mají oproti nočním lehčí texturu,  
a proto jsou vhodným podkladem pod make-up.

Noční krém: Během spánku naše pleť odpočívá  
a regeneruje se. Zbavuje se stresu, projevů stárnutí 
i únavy. Oproti dennímu krému postrádá SPF a má 
výživnější a bohatší texturu, která pleti poskytne 
dostatečnou výživu.
 
Na trhu je spoustu kosmetických řad v péči o pleť, 
ale která je ta správná právě pro vás? Nebojte se nás 
zeptat.

Jak na pigmentové skvrny?
Jde o nadměrnou tvorbu kožního barviva v pokož-
ce, které způsobuje vznik tmavých skvrn. Hyper-
pigmentace, která může být vrozená nebo získaná, 



LÉKÁRNA U ŘEKY

vzniká na základě různých faktorů např. hor hor-
monálních změn, slunečním zářením, častým opa-
lováním v soláriu nebo důsledkem zánětlivých  
nemocí kůže.

Účinnou metodou k odstranění je laserový zákrok, 
který je ovšem velmi nákladný. Další variantou je 
použití depigmentačního krému, který potlačuje  
a tlumí enzym. Ten umožňuje tvorbu nadměrného 
množství pigmentu. Důležité je používat každý den 
účinné přípravky s dostatečnou UVA/UVB ochra-
nou jako prevenci proti vzniku nových hyperpig-
mentací.

Pleť depigmentujeme především v zimě, kdy pleť není 
tolik ovlivňována slunečními paprsky. Jak postupo-
vat a na co nezapomenout vám rádi zodpovíme.

Proč je důležité pleť 
hydratovat?
Naše pleť je ovlivňována věkem, jejím typem  
a dokonce ročním obdobím. Kůže na obličeji je  

nejtenčí na těle, vůbec nejjemnější je pak pleť ko-
lem očí. Obličej navíc postrádá tukové zásoby,  
a proto má větší tendenci k vysušování. V po-
rovnání s ostatními částmi těla obličej vykazuje 
známky stárnutí jako první. Kůže se s věkem 
ztenčuje a její schopnost zadržovat vlhkost dra-
maticky klesá.

Přes léto má pleť tendenci se více mastit, ani 
tehdy ale nesmíme zapomenout na její hydrataci  
a mineralizaci. Přes zimu je pleť při pobytu ven-
ku vystavena chladu, mrazu a nepřízni počasí  
a také je stresována změnou teplot, když pře-
cházíme zvenku do vytopených místností. Pří-
pravky by proto měly být složením unikátní, 
a to tak, že pleť budou hloubkově hydratovat  
a zároveň vytvoří ochrannou vrstvu na povrchu. 

Pokud míříte na zimní dovolenou, nezapomeň-
te si přibalit ochranný krém a fotoprotekci bez 
ohledu na to, jaké počasí očekáváte.

Zajděte k nám pro odbornou radu, 
rádi Vám poradíme.

Jsme tu pro Vás!
Tým z Lékárny U Řeky

20



Začněte pracovat pro největšího zaměstnavatele 
v regionu, pro Continental Trutnov  

continental-kariera.cz 800 800 552

 Doprava zdarma
 Zaměstnanecké výhody ve výši 5 400 Kč
 Plus 4 000 Kč v rámci rodinného programu  

Výrobní dělníci, vydělejte si
až 24 000 Kč

Plus navýšení základní mzdy o 5 % od ledna 2019
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Náborová kampaň Wikovu se dostala 
do finále soutěže RA Awards 2018

Už počtvrté oceňovala Akademická rada Recruitment Academy domácí společnosti, které se věnují náboru 
zaměstnanců, zprostředkování práce a HR marketingu. Během slavnostního galavečera stanuli na pódiu také 
zástupci hronovského Wikovu MGI. „Považujeme za velký úspěch, že jsme se s kampaní Chtít víc! probojovali 
mezi takové matadory, jakými jsou třeba ŠKODA, Nestlé nebo Innogy,“ říká HR manažerka Lucie Kejzlarová.

Autenticita jako přednost
V pražském divadle La Fabrika se 22. listopadu 
udělovaly diplomy v pěti kategoriích: Kariérní 
video, Kariérní stránky, Náborová kampaň roku, 
Pracovní inzerát roku a Recruiter roku.

Wikov, přihlášený do sekce Náborová kampaň 
roku, obstál naprosto skvěle. Z dvacítky firem po-
stoupil do finálové šestky. Odborná porota v čele 
s Janem Mühlfeitem, globálním stratégem a býva-
lým prezidentem Microsoft Corporation pro Ev-
ropu, ocenila především osobní přístup kampaně, 
práci s autentickým prostředím firmy a videa nato-
čená se skutečnými zaměstnanci Wikovu.

„Ukázali jsme, že i s násobně menším rozpočtem, 
než mívají velké nadnárodní korporáty, lze vytvo-
řit kampaň poutavou, hravou a úspěšnou. Patří se 
poděkovat všem, kdo se na ní podíleli. Ať už jde 
o naše zaměstnance, kteří například natáčení vi-

WIKOV

komerční sdělení
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Zbečník 356, 549 31 Hronov
Tel.: +420 491 488 111 | Fax : +420 491 488 412

www.wikov.com

deí vzali naprosto úžasně a v pohodě, tak externí  
reklamní agenturu, která dala všechno dohroma-
dy,“ netají radost Lucie Kejzlarová.

Chtít víc! na webu, v novinách  
i Dni otevřených dveří
Hlavním cílem kampaně je samozřejmě nábor no-
vých wikováků. Jde především o kvalifikované 
osoby s pracovními zkušenostmi, bydlící v okolí 
závodu, ve věku 28 - 48 let. Souběžně ale plní Chtít 
víc! také „osvětovou“ funkci. Zvyšuje povědomí  
o společnosti Wikov MGI jako o perspektivním 
zaměstnavateli, partneru mnoha kulturních a spor-
tovních počinů v kraji.

S mottem a modro-oranžovou grafikou se lze se-
tkat ve světě online i offline. Vznikla nová perso-
nální microsite www.chtitvic.cz, byly spuštěny 
kampaně na sociálních sítích. V rámci PR vyšly 
texty o Wikovu a jeho lidech v regionálních novi-
nách i časopisech, reklama je k vidění na autech  
i v letácích. Kampaň podpořily eventy, jako tisková 
konference a Den otevřených dveří pro zaměstnan-
ce firmy a jejich rodiny, nebo firemní časopis.

Výsledky? Má to smysl!
„Všechny aktivity, které jsme v rámci kampaně 
letos podnikli, měly smysl,“ je přesvědčena HR 

manažerka a dodává: „Zvýšil se počet zájemců  
o práci u nás.“

Příjemným bonusem je podle ní také větší a hmata-
telnější týmový duch, který ve fabrice vládne. 

Lidé ve Wikovu vědí, že jim zaměstnavatel poskyt-
ne nejen špičkové pracovní prostředí a odpovídající 
ohodnocení, ale také možnost zapojit se do chodu 
firmy svými nápady. Že vnímá jejich osobní potřeby 
a záleží mu na spokojenosti každého jednotlivce.

O úspěchu v soutěži Recruitment Awards 2018 
Lucie Kejzlarová soudí, že potvrzuje správný směr 
kampaně Chtít víc! „Ukazuje se, že to má smy-
sl. Kampaň proto bude pokračovat i v roce 2019.  
Už teď plánujeme, co nového do ní zařadíme.“

Náborová kampaň Wikovu se dostala 
do finále soutěže RA Awards 2018
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OLFINCAR FITNESS HORSKÁ

Místo pro změnu
OlfinCar Fitness Horská je moderní sportovní centrum, vybavené cardio a silovou zónou, sálem na crossfit 
a funkční cvičení, zrcadlovým sálem na skupinové aktivity (SPINNING, BOSU, JUMPING, PILOXING, kruhové 
tréninky, cvičení pro děti atd.). V centru vás přivítá příjemná obsluha na sportbaru, kde si také můžete za-
koupit nápoje, výživové doplňky nebo si dát kávu Nespresso. K dispozici je free Wi-Fi. Využít můžete naše 
kvalifikované a zkušené trenéry a instruktory.

Filip Tomáš
Proč, kdy a jak jste začal  
s cvičením a fitness? 
Protože sport je součástí 
mého života. Sportuji od 
raného dětství, kromě led-
ního hokeje, který jsem na 
výkonnostní úrovni hrál 
do 23 let, jsem se závodně 
věnoval také tenisu. Když 
jsem skončil s hokejem, ne-
dovedl jsem si představit, 
že se najednou přestanu „hýbat“. Takže cvičení… 

Jaký je rozdíl mezi trénováním amatérských a vrcho-
lových profesionálních sportovců?
Těch rozdílů jsou desítky, uvedu jeden zásadní. 
Amatéři sportují pro radost, pro profesionály je to 
kromě té radosti i práce. Amatér se tréninkem baví a 
může trénovat, kdy chce on sám. Od profesionála vy-
žaduje trenér profesionální přístup…, tím je řečeno 
vše. Podle toho také musíte k přípravě tréninku při-
stupovat. Amatér se jde „jen“ hýbat, u profesionála 
je třeba brát v potaz, zda se nachází před vrcholem 
sezony nebo již po něm, zda hraje zápas zítra večer 
nebo až za týden.

Z jakých částí se skládá kondiční příprava?
Na to se bez specifikace sportu těžko odpovídá. 
Řekl bych to asi takto: kondiční příprava se odvíjí od 
toho, v jaké fázi se ten který sportovec právě nachá-
zí, zda se jede více na objem nebo na dynamiku. Rád 
bych ale zdůraznil, že kondiční příprava jako tako-
vá neexistuje samostatně, že její nedílnou součástí 
je mimo jiné stále opomíjená ale nesmírně důležitá 
psychologie. Velmi často totiž o výsledku sportovce 
rozhoduje „hlava“, dále výživa, regenerace, fyziote-
rapie, lékařský dohled.

Dokáže se kvalitní letní nebo zimní kondiční příprava 
projevit na výsledcích sportovce v následující sezóně?
Akorát jste mě zastihl na soustředění s Anežkou 
Drahotovou na Kanárských ostrovech. Už teď se 
připravujeme na mistrovství světa 2019 v katarském 
Dauhá. Čili moje odpověď zní: ano, je to celoroční 
tréninkový plán načasovaný k určitému vrcholu 
resp. vrcholům sezony.

Jaký je váš názor na doplňky stravy?
Tady je třeba hodně rozlišovat, co doplněk stravy 
opravdu je a co se jen tak tváří. I tady „frčí“ na plné 
obrátky tvrdý byznys. V té intenzitě tréninkových 
dávek (4 - 6 fází denně), mají doplňky stravy své 
zastoupení. Ale pozor, pokud k tomu nemá sporto- 
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vec vyváženou stravu, regeneraci, budou to vy-
hozené peníze. I doplňky stravy musí být správně 
nakombinované - amatérští sportovci totiž mnohdy 
ani neví, co k čemu slouží a jak správně kombino-
vat doplňky, takže to je pak celé kontraproduktivní. 
Proto považuji vždy za nutnou konzultaci s odbor-
níkem, kterému více než o provizi z prodaných do-
plňků jde o skutečnou podstatu věci.

Co považujete za svůj největší trenérský úspěch?
Nebyly to jen moje trenérské úspěchy, ale aktuál-
ně návrat chodkyně Anežky Drahotové mezi elitu, 
resp. její šesté místo na mistrovství světa družstev  
v Číně a stříbro z evropského šampionátu v Berlíně. 
A v minulosti zejména 5. místo Evy Vrabcové Ný-
vltové na olympiádě v Soči. Velkou radost ale mám  
i z úspěchů handicapovaných sportovců Šárky Mu-
silové a Aleše Kisého, s nimiž na přípravě spolupra-
cuji už hodně, hodně dlouho.

Máte závěrem nějakou osobní radu pro začátečníky, 
ale i dlouholeté sportovce? 
Začátečníci, dělejte to, co vás baví. A když se nedo-
staví výsledky podle vašich představ nebo se nedo-
staví hned, tak vás to přece pořád baví. O tom to 
celé je. Sportování přece není jen o stupních vítězů, 
ale také o radosti z pohybu. Na to se velmi často za-
pomíná. Pokud se týká sportovců profesionálů, ti 
by měli být rádi, že se živí něčím, co je baví, co je 
naplňuje, což se málokomu podaří. Ano, má to svá 
úskalí, a byť sport vypadá zvenku krásně a často 
jednoduše, není tomu tak. 

Patrik Till
Proč, kdy a jak 
jste začal se cvi-
čením a fitness?
Vždycky jsem 
chtěl být odlišný  
a nějakým způ-
sobem vynikat. 
Našel jsem si zá- 
libu v silovém 
sportu, kterému 
se věnuji asi čtyři roky, ale cvičím již přes osm let.

S jakým požadavkem za vámi klienti obvykle přijdou?
Nejčastější problém mých klientů je s přibíráním 
svalové hmoty, nebo naopak jim pomáhám s jejich 
nadváhou. Připravuji také závodníky v silovém troj-
boji, se kterými piluji neustále techniku a dohlížím  
na celkový životní styl v přípravě.

Co je při nabírání svalové hmoty důležitější? Strava 
nebo pohyb?
Pro nabrání je základem správná životospráva  
a šest jídel denně. Důležitým aspektem je také slo-
žení jídla. Bez správně složeného jídelníčku, roz-
vrhnutí správného tréninkového plánu a důležitého 
odpočinku člověk nenabere. 

Jak časově a finančně je náročná příprava na vrcholné 
silové soutěže?
Připravovat se jako profesionál v tomto odvětví 
sportu není žádná sranda. Je to neuvěřitelná dřina, 
obrovský nápor na psychiku, klouby a svalstvo, 
které je den co den vystaveno vyčerpání. Člověk 
obětuje téměř svůj veškerý volný čas, zbylé peníze  
a veškerou energii. Začátky jsou samozřejmě nejtěž-
ší, ale kdo vytrvá, tak uspěje a s úspěchem přijdou 
sponzoři. 

Máte nějakou osobní radu pro začátečníky, ale i dlou-
holeté sportovce?
Nenechte si snižovat své ambice a cíle, které jste si 
stanovili, slabí lidé to dělají ze strachu, že je jednou 
přerostete. Toť hlavně k mladým borcům, které 
často potkávám v našem fitness. Jsem moc rád, že 
místo pití alkoholu, ponocování v klubech a kdo ví 
čeho ještě navštěvují právě pravidelně posilovnu  
a makají na sobě. Mám z toho opravdu velkou ra-
dost a doufám, že takových lidí bude jen přibývat! 

Radek Mlateček
Proč, kdy a jak jste začal  
se cvičením a fitness?
Cvičit jsem začal kolem 
osmnáctého roku doma  
a asi za to mohli filmoví 
hrdinové. Kdo v té době 
nechtěl vypadat jako Ar-
nold nebo Sylvester, že? 
Později jsem začal chodit 
do posilovny v základní 
škole Mládežnická. Bylo 
tam takové malé fitko, ani nevím, jestli to tam ještě 
funguje.

S jakým problémem za vámi klienti obvykle přijdou?
Ženy chtějí obvykle zapracovat na břichu, nohách  
a hýždích. No a muže to zajímá spíš od pasu naho-
ru. Silnější chtějí zhubnout, ale do úpravy stravy 
se jim moc nechce, oni to raději odmakají ve fitku.  
V poslední době však slyším čím dál častěji, že klien-
ti chtějí být jen šťastní a spokojení.
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Co je při shazování kil důležitější? Strava nebo pohyb?
Strava je podle mě při redukci váhy tak 70 procent 
úspěchu, ta zbývající procenta připadají na pohyb.

Mnoho žen se bojí posilovat ruce nebo nohy, aby jim 
nenarostly svaly?
To slýchávám poměrně často a vždy svým klient-
kám vysvětluji, že se obávají zcela zbytečně. 

Kdy jsou u klientů vidět první výsledky?
To je hodně individuální, záleží na genetice, vůli  
a dalších věcech. Na někom po měsíci a někdo cvičí 
rok a stačí mu, že ho to baví.

Jaký je váš názor na doplňky stravy?
To je téma, na které by se dalo povídat hodiny.  
Já svým klientům doporučuji proteinový nápoj po 
cvičení a když přijdou s něčím novým, tak jim řeknu 
svůj názor. Ať si každý vyzkouší, co mu vyhovu-
je. Já užívám kreatin, protein, BCAA a hořčík proti 
křečím, takže za mne doplňky určitě ano. Ale jsou 
to jen doplňky, doplňují nám stravu, která by měla 
být přizpůsobena sportu, kterému se člověk věnuje.

Co považujete za svůj největší trenérský úspěch?
Mým největším trenérským úspěchem je to, že 
všichni klienti, kteří u mě začali trénovat, zůstali. 
Odešel mi jen jeden klient a ten se stěhoval za prací.

Martina Davídková
Proč, kdy a jak jste 
začala se cvičením  
a fitness?
Vyrostla jsem v Pe- 
ci pod Sněžkou, 
takže to bylo přede-
vším sjezdové ly- 
žování. Když jsem 
se závodním ly-
žováním přestala, 
začala jsem chodit do fitness jako klientka a později 
jsem fitness centrum začala provozovat. Trénování  
a zdravotní tělesné výchově ve fitness se s přestáv-
kami věnuji již více než 12 let.

Myslíte si, že pro správné cvičení jsou rady osobního 
trenéra důležité?
Určitě ano, doporučila bych ho v každém případě, 
především pro začátečníky. V první řadě vám po-
může se zvládnutím cviků a především se správ-
ností jejich provedení. Doporučí vám také cviky na 
problémové partie, poradí si s vašimi případnými 

zdravotními problémy. V neposlední řadě vám 
bude motivací.

Jakých chyb si všímáte u klientů v posilovně?
Jednou z nejčastějších chyb při cvičení je nesprávné 
postavení a držení těla. Vždy by to měla být rov-
ná záda, stažená ramena dolů a podsazená pánev. 
Dále to je zvedání zbytečně velkých vah a provádě-
ní pokročilejších náročných cviků při nedostatečné 
pevnosti středu těla, tzv. core. Středu těla by se měl 
klient věnovat v prvních hodinách nejvíce a až poté 
směřovat ke zvýšení zátěží a náročnějším cvikům.

S jakým problémem a jací klienti za vámi chodí?
Přichází především ženy různých profesí a různé-
ho věku. Chodí maminky po porodech, které chtějí 
zhubnout a zpevnit problémové partie. Chodí ženy, 
které mají většinou sedavé zaměstnání nebo také 
klienti, kteří chtějí začít chodit do fitness (i starší), 
ale neví si rady. Často přichází také klienti, kteří jsou 
po úrazech, operacích, prošli již rehabilitací a potře-
bují opět zpevnit svaly a dostat se znovu do formy. 
Hodně často chodí také klienti s bolestmi zad.

V poslední době se hodně mluví o cvičení vlastní va-
hou, jaký je rozdíl mezi posilování na strojích a vlastní 
vahou? A co je podle vás lepší?
Každé cvičení má své. Při cvičení s vlastní vahou 
tolik nezatěžujeme klouby, tělo využíváme jako 
celek. Při cvičení na stroji cvičíme většinou izolova-
ně každý sval zvlášť. Pro správné fungování celé-
ho pohybového aparátu je cvičení s vlastní vahou  
ideální. Pokud chceme postavu tvarovat přímo dle 
našich představ, např. rozšířit ramena, zúžit pas  
a tak dále, tak cvičební stroje nám jsou v tomto pří-
padě výbornou pomůckou. V ideálním případě je 
dobré kombinovat oba způsoby cvičení.

Co považujete za svůj největší trenérský úspěch?
Vždy to, když lidem pomohu hlavně zdravotně.  
A samozřejmě také, pokud se nám společně podaří 
přiblížit se nebo dosáhnout cíle, kvůli kterému mě 
oslovili, nejčastěji zhubnout. A taky fakt, že s klienty 
spolupracuji již dlouhou dobu a stále jim mám co 
dát a jsme vzájemně spokojeni.

OLFINCAR FITNESS HORSKÁ

Horská 922, 541 01 Trutnov
tel.: +420 739 881 335 | email: info@fitnesshorska.cz

www.fitnesshorska.cz





Hodně 
čerpám 
z vlastní 
zkušenosti 

MASÉRKA

Dvacet let se vrcholově věnovala basketbalu, takže dlouhou dobu to byla ona, kdo se svěřovala do rukou odborní-
ků a ulehávala na masérské lehátko. Po životě profesionálního sportovce se situace obrátila a Milena Prokešová 
se rozhodla zúročit a rozšířit své zkušenosti s masážemi a rehabilitačními technikami tím, že si v Horské ulici na 
rohu budovy Komerční banky otevřela provozovnu Masáže pro Trutnov. A teď jsou to její ruce, které ulevují od 
bolesti ostatním.

Říká se, že masáže těla jsou tou nejpříjemnější me-
todou k odstranění bolesti, zklidnění psychiky, zlep-
šení celkového stavu organismu. Souhlasíš?
Souhlasím, ale ráda bych k tomu dodala, že ne jen 
masáže. Důležitý je pitný režim, dobrý spánek, cvi-
čení a hlavně se nestresovat, což se dobře řekne, ale 
v dnešním uspěchaném světě těžko udělá.

A co názor, že masáže jsou jen hodiny rozmazlování? 
S tímto názorem jsem se nesetkala, ale pokud máš 
na mysli rozmazlování ve formě na hodinu se po-
ložit na lehátko a relaxovat, tak proč ne.

Jak tobě pomáhaly masáže, když jsi hrála basketbal?
Musím se přiznat, že jako mladá jsem je tolik ne-
využívala a byla jsem pěkně hloupá. Vždy bylo 
mnoho „jiných“ věcí na práci než trávit čas na ma-
sérském lehátku. S přibývajícím věkem jsem jim 
přišla na chuť a hlavně tělo si je začalo žádat. To už 
ale bývá pozdě. Proto doporučuji, jděte na masáž 

MICHAL BOGÁŇ, FOTO: MILOŠ ŠÁLEK dříve, než to začne bolet. Choďte pravidelně a tělo 
vám to vrátí.

Co tě přivedlo na myšlenku, že se tvoje další živobytí 
bude ubírat tímto směrem?
Věděla jsme, že chci pracovat s lidmi, být v pohybu 
a být pánem svého času. Rehabilitace, masáže a vů-
bec tělo a pohyb mě vždy zajímaly. Hodně čerpám 
z vlastní zkušenosti.

Jaké kurzy jsi absolvovala? A trvá to dlouho, než si 
člověk řekne, že je masér. Je třeba k tomu mít vlohy?
Kromě masáží ještě několik kurzů kineziotapingu. 
Nejsem zastáncem nabízení mnoha druhů masáží, 
moje vize je věnovat se jedné věci naplno. Tudíž já 
jdu cestou poctivé klasické masáže, která je rozšíře-
na o rady se základním cvičením a protahováním 
a popřípadě o kineziotaping. Práce masérky mě 
naplňuje a ráda druhým pomáhám. Na otázku, jak 
dlouho to trvá, neumím přesně odpovědět, snad 
když si k tobě najdou lidi cestu a doporučují tě, 
protože jsou spokojeni. 
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Jaké masáže poskytuješ? Jaká je nejoblíbenější?
V dnešní počítačové době a špatného držení těla 
nejčastěji masíruji záda a šíji, oblíbená je také ma-
sáž nohou zezadu a zad, doplněná o chodidla a šíji. 
Dále nabízím masáž nohou, rukou a v neposlední 
řadě i celkovou uvolňující masáž.

Jednou z účinných rehabilitačních technik, které 
děláš, je kineziotaping, který je založen na aplikaci 
elastických pásek. Jak pomáhá a je o něj zájem?
Hlavními účinky kineziotapingu jsou úleva od bo-
lesti, obnova normálního toku krve a lymfy, zlepše-
ní pohyblivosti jizev. Používá se při bolestech sva-
lů, kloubů a šlach, při rekonvalescenci po úrazech, 
ale také při korekci nesprávného držení těla. Nale-
pený tape podráždí pokožku, ta vyšle impulzy do 
míchy a mozku a ten reaguje úpravou pohybového 
chování a větším prokrvením. Zájem o něj je, a to 
nejen mezi sportovci, často lepím krční páteř.

Na tvém webu jsem se dočetl, že se chceš dál vzdě-
lávat a rozšiřovat záběr svých schopností, mimo jiné 
vybudovat v masérně i menší tělocvičnu a pomáhat 
nejen masážemi, ale také nenáročným posilovacím 
cvičením. Jak jsi s těmito svými plány daleko?
Dobrá otázka. S nástupem dětí do první třídy se to 
malinko odsouvá, ale věřím, že své sny brzy usku-
tečním. Moc ráda bych rozšířila své znalosti o SM 
systém, což je cvičení, které se skládá ze sestavy 
cviků dle MUDr. Richarda Smíška. Základní cviky 
sama cvičím a pomáhají mi. Poté mám ještě v plánu 
Dornovu metodu a Breussovu masáž, které zapad-
nou do mé filozofie.

S jakými problémy lidé přicházejí nejčastěji?
Jak jsem již říkala, v této uspěchané době, nejčastěji 
s problémy zad, hlavně krční páteře, mezilopatko-
vých svalů, trapezových svalů a s tím souvisejícími 
bolestmi hlavy.

Co člověka vlastně čeká, když se vydá na masáž. Má 
to nějaký postup?
Doporučuji během dne hodně pít, tak hodinu před 
masáží nejíst. Pokud se budou masírovat záda, tak 
odložit řetízky a u žen sepnout dlouhé vlasy. Pou-
žívám bio olej, pokud trpí klienti nějakou alergií, 
měla bych to vědět. Vše je o vzájemné domluvě. Po 
masáži se nedoporučuje fyzická aktivita a tělo by 
mělo být v teple.

Pomáhá už první masáž nebo pozitivní změnu člověk 
ucítí až po pravidelných návštěvách?

To by ses měl zeptat mých klientů, ale z vlastní 
zkušenosti vím, že pravidelnost je důležitější.

Někteří lidé mají strach jít k masérovi. Ze špatného 
pocitu z vlastního těla nebo studu. Co jím poradíš?
Vím, že takoví lidé jsou, ale každý jsme nějaký. 
Rozhodně se nemusí bát. Myslím, že se umím vcítit 
do jejich problému a vždy jsem nápomocná.

V dnešní době hodně masérů dojíždí za svými klienty 
až domů. Nabízíš také tuto službu?
Přemýšlela jsem o ní, ale rozhodla jsem se pro svoji 
masérnu, i když to byl krok do neznáma, tak toho 
nelituji. Pokud by klient nemohl přijít ke mně, jsem 
ochotná přijet s mobilním lehátkem.

Kdo nejzajímavější ti ležel na masérském stole?
V masérně poznám spoustu lidí a každý je svým 
způsobem zajímavý. Nedělám rozdíly. Chodí ke 
mně pravidelně z katastrálního úřadu, od policie  
a mnoho dalších. Měla jsem na stole Jakuba Klau-
du, mistra Evropy v Muaythai, české basketbalové 
reprezentantky a další.

V čem lidé chybují v každodenní péči o své tělo?
To je všeobecně známé, spánek, špatné držení těla, 
nezdravá strava, málo pohybu… Všichni to víme, 
ale málokdy je vůle to změnit.

MILENA PROKEŠOVÁ

· narozena: 19. března 1981 
  v Benešově u Prahy
· je 5 let vdaná za manžela Pavla, 
  s nímž má dvojčata Jirku a Jeníka
· vystudovala sportovní gymnázium v Praze
· premiéru v nejvyšší české soutěži 
  basketbalistek si odbyla jako sedmnácti-
  letá hráčka Kralup v roce 1998, dále hrála
  za Přerov, Spartu Praha, Olomouc, 
  Hradec Králové, Trutnov a naposledy 
  oblékala dres KP Brno, kde ukončila kariéru.
· v Trutnově působila šest sezon (2011 - 
  2017), ve 143 ligových zápasech nastřílela 
  1370 bodů a získala dvě bronzové medaile
· má ráda svoji rodinu, pohyb, cestování, 
  smích, nemá ráda stres, arogantní lidi, 
  čekání
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Při léčbě křečových žil 
je důležitá prevence 

Křečové žíly (varixy) jsou žíly náchylné k rozšíření, nejvíce na dolních končetinách. „Tyto žíly jsou často ze-
sílené, modré. Vyskytují se buď v povrchovém nebo v hlubokém žilním systému,“ vysvětlila Jana Stárková, 
brand managera značky Avicenum, která zaštituje konzervativní kompresní léčbu varixů. Vhodnou léčbu lze 
zakoupit v trutnovské prodejně zdravotnických potřeb ARIES MEDISHOP.

Kdo touto nemocí nejčastěji trpí a jaké jsou hlavní fak-
tory jejího vzniku?
Křečové žíly jsou nejběžnějším cévním onemocně-
ním, které postihuje zejména obyvatele vyspělých 
zemí. Existuje několik faktorů vzniku onemocnění:
Genetické – křečové žíly jsou často dědičné. Tito 
lidé mají špatné složení žilní stěny a dochází tak  
k zhoršení pevnosti a snadnějšímu roztažení.
Těhotenství – čím vícekrát byla žena těhotná, tím 
častěji trpí křečovými žilami. V těhotenství na žíly 
nepříznivě působí hormonální změny, nárůst hmot-
nosti a v neposlední řadě i útlak pánevních žil zvět-
šující se dělohou, která brání v řádném odtoku krve. 
Z těchto důvodů se každé ženě v těhotenství dopo-
ručuje nosit podpůrné punčochové kalhoty.
Obezita – větší tělesná hmotnost vytváří vyšší pře- 
tlak v žilách.
Vyšší fyzická zátěž nohou – dlouhodobé sezení  
či stání, chůze je naopak prospěšná. Typickou sku-
pinou lidí, kteří trpí křečovými žilami jsou servírky, 
číšníci a prodavači.

Nevhodné oblečení – lemy u ponožek, podkolenek 
a punčochových kalhot, které škrtí a jakékoliv jiné 
těsné oblečení se stává také rizikovým faktorem  
v tvorbě křečových žil. Rovněž boty na vysokých 
podpatcích nejsou z hlediska křečových žil vhodné.
Nedostatek pohybu.
Stáří.
Zánět – ten se často podílí na poškození žilních 
chlopní.

Čím jsou charakteristické příznaky křečových žil?
Typickým projevem křečových žil je zvýšení mod-
ré kresby žil na nohou a jejich uzlovité ztluštění.  
Kromě těchto na první pohled viditelných příznaků 
jsou časté otoky, které se zhoršují během dne, po-
cit tíhy a tlaku v končetinách, bolesti, svědění kůže, 
noční křeče.

Trpí jimi více ženy nebo muži?
Křečovými žilami trpí asi 40 procent žen a 20 pro-
cent mužů.

ARIES MEDISHOP

komerční sdělení
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Jak tato nemoc limituje pacienta?
Prvním limitem je estetika, která omezuje přede-
vším ženy. Tímto onemocnění trpí také vysoké 
procento mužů, kterých se týkají i další limitující ob-
tíže, například otékaní dolních končetin, bolestivé 
záněty žil nebo život ohrožující trombóza. Pacienti 
s diagnostikovaným žilním onemocněním dolních 
končetin by měli omezit pobyt na přímém slunci.
 
Podle jakých kritérií se volí léčba?
Záleží na stavu varixů, jiná léčba se volí při počínají-
cí žilní nedostatečnosti a jiný druh léčby při pokroči-
lém chronickém žilním onemocnění. Pro stanovení 
vhodného způsobu léčby je nutná konzultace s léka-
řem, jedině on může určit vhodný postup.

Jednou z možností jsou tak zvané kompresivní punčo-
chy. Jaká je jejich funkce?
Kompresivní punčochy, lidově také punčochy na kře-
čové žíly, pomáhají řešit obtíže spojené se všemi stádii 
postižení žil. Poskytují úlevu od malých dočasných 
otoků kotníků až po chronické stádium těžké žilní 
nedostatečnosti. Moderní kompresivní punčochy se 
na první pohled neliší od běžných dámských (tzv. si-
lonek). Ve skutečnosti jsou však upleteny úplně jinou 
technologií a na jiných strojích než punčochy módní. 
Hlavním rozdílem, díky kterému účinně pomáhají, je 
tlak, kterým působí na dolní končetinu. Tlak postupně 
klesá od kotníku směrem vzhůru, a pomáhá tak žilám 
dopravit krev zpět k srdci. Bez stupňovaného tlaku by 
punčocha nebyla účinná, v některých případech by 
mohla dokonce uškodit.

Kdy je má pacient nosit především?
Kompresní punčochy na křečové žíly by měl paci-
ent nosit každý den, oblékat by je měl ráno hned 
po probuzení, dokud nejsou končetiny oteklé.  
Samozřejmostí je používání kompresních punčoch 
při dlouhém cestování, sklerotizaci žil, při opera-
cích, při porodu, preventivně při pobytu v nemoc-
nici a podobně. 

Jaké jsou typy kompresivních punčoch? Podle čeho 
se volí?
Podle typu potíží nebo požadavků na prevenci je tře-
ba zvolit nejvhodnější typ punčochy. Jedná se hlav-
ně o volbu správného tlaku, tedy jak hodně budou 
punčochy stahovat a tím podporovat žilní stěnu. Pro 
tento účel se kompresivní punčochy rozdělují do 
kompresních tříd. Čím vyšší číslo, tím větší stupňo-
vaný tlak punčocha vyvíjí. Punčochy se dělí do pěti 
tříd podle velikosti tlaku, který je v oblasti kotníku:

1. Podpůrná kompresní třída (tlak 10 – 17 mmHg)
2. kompresní třída (18 – 21 mmHg)
3. kompresní třída (23 – 32 mmHg)
4. kompresní třída (37 – 47 mmHg)
5. kompresní třída (nad 60 mmHg).

Jsou ještě nějaké jiné možnosti léčby?
Křečové žíly se kromě kompresní terapie mohou 
léčit i dalšími způsoby, například vhodnými léky 
(venofarmaky). Je třeba si ale uvědomit, že žádné 
léky nemohou křečové žíly vyléčit ani je odstranit. 
Podávají se v případě obtíží a bolestí. V určitých 
případech je třeba přistoupit k léčbě operativní. 
Kombinaci těchto tří léčebných způsobů vždy ur-
čuje lékař. Existují také estetické metody odstranění 
křečových žil. Tyto metody odstraňují povrchové 
křečové žíly, patří mezi ně například sklerotizace  
či léčba laserem.

Co je důležité při prevenci křečových žil? Co doporu-
čujete? 
Ve spolupráci se specialisty jsme sestavili Desatero 
prevence křečových žil:
Rozhýbejte nohy přes den – Pokud musíte při prá-
ci dlouho sedět nebo stát, vystavujete cévní systém 
zvýšenému tlaku v dolních končetinách. Rozhýbejte 
se. Stačí krátká procházka nebo procvičení nohou 
krouživými pohyby několikrát za den a riziko vzni-
ku křečových žil významně klesne.
Sportujte – Přiměřené stahy svalů napomáhají 
proudění krve vzhůru k srdci. Vyberte si správný 
sport a hurá do toho. Vhodné jsou: plavání, tanec, 
jízda na kole, chůze. Sporty vedoucí k rozšíření cév 
a k zpomalení žilního návratu, jako tenis, košíková, 
házená, aerobic, vhodné nejsou.
Jezte zdravě – Zamezte nadváze a zácpě jídlem bo-
hatým na vlákninu. Nezapomínejte na dostatečný 
příjem tekutin. Jezte co nejméně potravin, které jsou 
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zdrojem nasycených tuků.
Noste obuv s nízkým podpatkem – Ideální obuví 
jsou boty s podpatkem vysokým 3 až 4 centimetry. 
Boty na vysokém podpatku, stejně jako boty bez 
podpatku, neposkytují dostatečný tlak, který by na-
pomáhal žilnímu návratu.
Rozhýbejte nohy před spaním – Uvolněte přes den 
nahromaděnou krev v končetinách zvednutím no-
hou či procvičením těsně před spaním. Krevnímu 
návratu může celou noc pomáhat u nohou zvýšené 
lůžko o 10 až 15 centimetrů.
Noste pohodlné oblečení - Změňte styl oblékání. 
Nošením těsného či stahujícího oblečení, upnutých 
kalhot, pásků a korzetů vytváříte žilnímu návratu 
překážku, která může být při delším nošení příči-
nou nemoci.
Dopřejte si chladivé osvěžení - Pro žíly je osvěžující 
a prospěšné každodenní osprchování chladnou vo-
dou před uložením ke spánku. I brouzdání vodou 
prospěje jak žilám samotným, tak celkové fyzické 
kondici.
Schovejte se do stínu - Vystavování se slunci a pře-
hřívání organismu v horkých koupelích a saunách 
způsobuje rozšíření žil. Stejně tak nelze doporučit 
procedury s horkým voskem či domácí podlahové 
topení.
Často masírujte - Velmi účinné jsou masáže ve smě-
ru žilní cirkulace, tedy od kotníku nahoru. Tyto ma-
sáže zvyšují žilní návrat. Pro zvýšení efektu použijte 
masážní gel.
Navštivte lékaře – Zanedbaná léčba křečových žil 
může vést až k žilní trombóze. Neváhejte proto při 
prvních příznacích navštívit lékaře. Pokud se objeví 
bolest a tíha v nohou.

Spolupracujete s lékaři?
Ano, v oblasti kompresní terapie spolupracujeme  
se specialisty v oboru angiologie a flebologie, ale i se 
specialisty v péči o nohy.

Jaká jsou rizika, pokud se člověk neléčí?
Největším rizikem je vznik trombózy, která může 
ohrožovat život pacienta. Mezi méně závažná rizika 
patří například vznik bércových vředů, otoky kon-
četin nebo již zmíněné záněty žil.

Může se pacient křečových žil doživotně zbavit? Třeba 
operací?
Hodně záleží na příčině vzniku křečových žil.  
Pokud má někdo k tomuto onemocnění genetické 
sklony, bude pro něj velmi těžké se křečových žil 
zbavit. Pokud se objeví někomu křečové žíly napří-

klad v těhotenství vlivem zvýšené zátěže organis-
mu, je velmi pravděpodobné, že mu operace pomů-
že od křečových žil navždy. Je ale nutná konzultace 
s lékařem, který přesně diagnostikuje stadium a pří-
činu vzniku onemocnění.

Vhodnou léčbu lze zakoupit ve vaší trutnovské pro-
dejně zdravotnických potřeb ARIES MEDISHOP. Kde ji 
případní zájemci najdou?
Naši prodejnu zdravotnických potřeb ARIES ME-
DISHOP najdete v Bulharské ulici 135 v Trutnově 
naproti kostelu, od pondělí do pátku od 8 do 17 
hodin. 

Co všechno tato prodejna v oblasti křečových žil  
nabízí?
Nabízíme široký sortiment v péči o zdraví od ústní 
hygieny, přes podpůrné zdravotní, sportovní i mód-
ní punčochy a podkolenky, zdravotní obuv a do-
plňky, přístroje pro domácí diagnostiku, cvičební, 
masážní a relaxační pomůcky, bandáže, ortézy a ná-
vleky až po speciální invalidní vozíky. Neustále roz-
šiřujeme i portfolio služeb, nedávno jsme například 
zavedli rozvoz zdravotních potřeb pro naše zákaz-
níky zdarma (při splnění určitých kritérií), odborně 
vzdělaný personál poskytuje poradenství, můžete si 
u nás nechat změřit tlak nebo provést diagnostiku 
chodidla. Samozřejmostí je odborné poradenství  
v oblasti kompresní terapie.
 

Bulharská 135, 541 01 Trutnov
Tel.: +420 602 453 003 | E-mail: trutnov@aries.eu

www.ariesmedishop.cz
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SAUNA

Saunování je součástí 
zdravého životního stylu

Přestože do sauny je možné chodit po celý rok, většina lidí má její navštěvování spojené s obdobím podzimu  
a zimy. Někteří lidé si vykládají proces saunování po svém, a proto se kolem něj točí řada mýtů či polopravd. Jiří 
Kouba, šéfredaktor časopisu Bazén & Sauna a přední světová kapacita v odvětví, v našem rozhovoru tyto mýty 
uvádí na pravou míru, a naopak vyzdvihuje, proč je toto zařízení vhodné pravidelně navštěvovat.

JIŘÍ ŠTEFEK, 
FOTO: ARCHIV JIŘÍHO KOUBY

Kde leží historické kořeny sauny? Kdy a kde se lidé 
poprvé „saunovali“? Jak tehdy toto zařízení vypadalo?
Saunování je známé téměř na všech kontinentech. 
Odborná literatura uvádí saunování indiánů, kteří 
předehřívali kameny v ohništi, které pak odvalovali 
do chýší z ohnutých dřevin a překrytých houněmi. 
Známé jsou též parní lázně nazývané Temazcales 
na území dnešního Mexika. Ruskou banju v rusky 
mluvících zemích a na Blízkém východě zmiňují již 
Nestorovy letopisy z roku 1206, svoji tradici má sau-
nování i v Japonsku.

Přesto má většina lidí saunování spojené především 
s Finskem, ne?
Samozřejmě. Kolébkou saunování je bezpochyby 
Finsko, odkud je převzat i název sauna. Tradice zde 
trvá více jak tisíc let. Původně k vyhřívání sloužila 
topeniště na pevná paliva, proto nikoho asi nepře-
kvapí, že první saunou byla takzvaná kouřová sau-
na (savusauna). V době epidemií a moru v Evropě, 

které vedly k uzavření lázní a lazeben, mělo sau-
nování v severských zemích nepřerušený průběh  
a vývoj. I proto se název finská sauna ujal ve střední 
Evropě i u nás. Evropa se též upíná k informacím  
o Skytech, kteří se potili na břehu Černého moře již 
ve 4. století. 

A kdy se poprvé objevila sauna na českém území?
V Čechách se prvně saunovali v roce 1936 sportov-
ci díky docentu Vojtovi ve Štěpánově. V roce 1946 
byla postavena první veřejná sauna v brněnských 
Pisárkách a první sauna v lázních byla vybudována 
v roce 1948 v Karlově Studánce. Na olympijských 
hrách byla sauna pro sportovce poprvé v roce 1936 
v Berlíně.

Lze popsat, co to přesně saunování je a co musí proces 
obsahovat, aby jej bylo možno nazvat saunováním?
Zkusme vyjít ze staré finské definice sauny, která říká, 
že je to „dům s lázní, pro kterou je vzduch ohříván 
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pecí“. To znamená, že jde o objekt, ve kterém se ode-
hrává celá saunová lázeň. Samotné saunování je pak 
opakované a důsledné prohřátí s následným inten-
zivním ochlazením. 

Drtivá většina lidí navštěvuje veřejné či hromadné 
sauny. Jak to zde má správně vypadat?
Pokud se budeme bavit o veřejné sauně, tak hned 
ve vstupu po zaplacení poplatku za pobyt v provo-
zu by měl návštěvník dostat potřebné čisté prádlo.  
V šatně by měl odložit oděv, šperky a ženy by se 
měly odlíčit. Následuje povinná očistná sprcha  
s omytím mýdlem v teplé vodě. Po osušení se vstu-
puje do prohřívárny s teplotou okolo 95 stupňů Cel-
sia, která se měří podle platné vyhlášky ministerstva 
zdravotnictví ve výšce dvou metrů. Zde dochází  
k prohřátí a následnému pocení. Návštěvník by měl 
na saunové lavici ležet s ohledem na parabolickou 
závislost teploty, a byl tak rovnoměrně prohřátý.  
Po opuštění prohřívárny je z hygienických důvodů 
důležité opláchnout pot vlažnou vodou a následně 
využít jednu z forem ochlazení. Ideální je ochlazo-
vací bazének, pokud je venkovní, je to ještě lepší.  

V některých provozech je ochlazovací káď nebo jen 
vědro, často musí posloužit jen sprcha se studenou 
vodou. Mnoho vyznavačů saunování jistě ocení  
i venkovní ochlazení vzduchem, zvláště v zimě nebo 
na horách. Tady však pozor, v tomto případě je třeba 
mít ven obuv, aby nedošlo k prochladnutí od nohou. 

Kolikrát by se měl celý proces prohřívání – ochlazení 
opakovat?
Počet opakovaného prohřátí a následného ochlazení 
nikde není přesně udáván. Tady více jak kde jinde 
platí, že počet se řídí pocitem saunující se osoby, ač-
koliv se obvykle udává, že tento proces se opakuje 
zpravidla dvakrát až třikrát. Nedílnou součástí je 
odpočinek v odpočívárně poté, co se na závěr pro-
cesu saunování člověk osprchuje a umyje si vlasy 
šamponem. Samozřejmostí by mělo být doplnění 
tekutin, jiné občerstvení ve formě jídla je příjemným 
bonusem. Prostor zde není na cigarety, tvrdý alko-
hol ani jiné návykové látky. Dospělí by měli sau-
novat v podvečer, aby nenásledovala fyzická zátěž  
a mohl pak následovat spánek. U dětí je to naopak 
nejlepší před obědem, aby po něm mohly 

JIŘÍ ŠTEFEK, 
FOTO: ARCHIV JIŘÍHO KOUBY



jít odpočívat, popřípadě také spát. To se týká třeba 
i sobotního saunování rodičů s dětmi ve veřejných 
saunách. Ze všeho tak vyplývá, že hodinový pobyt 
v saunové lázni je opravdu nedostatečný. Dle mého 
názoru je minimem devadesát minut, optimem jsou 
ale dvě hodiny, které člověk stráví v čistém a příjem-
ném prostředí a kde si odpočine od stresu a starostí 
denního života. Pokud je to ve společnosti rodiny  
s dětmi, či v okruhu přátel, tak bývá tento příjemný 
pocit ještě umocněn.

Jaké jsou pozitivní stránky, které saunování přináší, 
tedy především co se týče dopadů na zdraví a těles-
nou či psychickou kondici?
Obecně platí, že sport a regenerace patří k sobě. 
Proto i saunování je důležité. Nejen například  
k předehřátí před masáží, ale jako procedura, která 
by měla být součástí životního stylu. Zde je třeba 
možno zmínit saunování dětí. Jeho zakladatelem 
v Čechách je nestor saunování Antonín Mikolášek, 
kterému letos bylo 91 let. V Čechách se saunují děti 
v mateřských školách i rodiče s dětmi, a tak se pro 
mnohé naše nejmenší stává saunování součástí ži-
votního stylu. Saunování ze zdravotního hlediska 
přináší zvýšení imunity, zvýšení fyzické i psychické 
odolnosti, snížení únavy a bolesti svalů po sportu, 
kvalitnější spánek a mnohé další, které si zájemci 
najdou třeba na internetu. 

Jaké postavení má sauna mezi dalšími službami, které 
dnes běžná wellness centra nabízejí?
Úvodem této odpovědi je třeba říct, že cizí slovo well- 
ness, které nemá přesnou definici, označuje spíše 
příjemné pocity a v podstatě evokuje zdravý život-

ní styl. V našem pojetí wellness provozu jde téměř 
vždy o saunu a další teplovzdušné či regenerační 
procedury jako například parní kabinu, vířivku, 
malý bazén s protiproudem, poskytování masáží, 
případně solárium a další služby. Těžko uvěřit ně-
jakému hotelu, který má v názvu wellness, a přitom 
má jen levnou vířivku a někdy i masáže. Nabíd-
ky těchto zařízení doporučuji probrat podrobně,  
i když se nabídka na trhu zvláště v posledních le-
tech výrazně zlepšila. Slovo „wellness“ je v poslední 
době skloňováno ve všech podobách. Setkáváme se  
v obchodech s wellness mýdlem, wellness ručníky,  
wellness parfémy, existují i wellness kavárny  
a podobné nesmysly. Pokud někdo chce podobné 
zařízení provozovat, tak doporučuji se pro návrh 
zařízení s tímto označením obrátit na zkušené pro-
jektanty, u kterých je třeba si zjistit reference, a tím 
i skutečnost, zda jsou v oboru opravdu doma.

Lze určit nějaké skupiny lidí, které by se sauně a sau-
nování měly raději vyhnout?
Obecně platí zásada, že saunování je vhodné pro 
zdravé jedince. Vzhledem k tomu, že téměř každý 
má dnes menší či větší zdravotní omezení, je dobře 
v případě pochybností svoji návštěvu konzultovat 
s ošetřujícím lékařem. Saunování má řadu specific-
kých kontraindikací. Správně zpracovaný návštěv-
ní řád saunového provozu by měl obsahovat výčet 
zdravotních i jiných omezení, se kterými by se do 
sauny vstupovat nemělo.

Jaké kontraindikace jsou nejčastější či nejzásadnější?
Uvedu jen pár příkladů. Zásadní kontraindikací  
u těhotných žen je návštěva sauny během prvního 

SAUNA



JIŘÍ KOUBA

Již celé čtvrtstoletí je vydavatelem a šéfredaktorem 
časopisu BAZÉN & SAUNA. Tři volební období byl 
místopředsedou profesní asociace a čtyři roky čle-
nem výkonného výboru Světové saunařské asociace 
v Helsinkách. Profesní saunaře školí od roku 1984  
a je autorizovanou osobou pro obsluhu saun na  
Ministerstvu průmyslu a obchodu ČR. Má velkou pro-
fesní knihovnu, sbírá a shromažďuje kromě literatu-
ry a dobových pohlednic další písemné dokumenty 
(poukazy, vstupenky, akcie, dobové průvodce, mapy, 
předpisy, návody na přístroje atd.) z oblasti plováren, 
bazénů, saun a lázní. Pokud má kdokoli ze čtenářů 
jakýkoliv artefakt a může jej do sbírky poskytnout, 
nechť se obrátí přímo na redakci časopisu Bazén  
& Sauna, www.bazen-sauna.cz.

trimestru, kdy je saunování pro nenarozené děti 
opravdu velmi rizikové s ohledem na vývoj plodu.
Patří sem také úplný zákaz pro sportovce, kteří jsou  
nadměrně vyčerpáni (například po maratonskému 
běhu), či jde o kontaktní sporty jako box, judo, kick- 
box a podobně, při kterých dochází k nárazům do 
hlavy, úderům či pádům na podložku. Mezi další 
omezení pak patří střevní potíže, infekce, akutní 
kloubní záněty, neléčený vysoký tlak, nespecifiko-
vané kožní projevy a podobně.

O saunách se šíří řada mýtů. Které jsou ty nejčastější?
Zde je třeba možné zmínit mylné tvrzení, že se sau-
nou hubne. Ano, vypotí se třeba půl kila i více, ale 
doplněním tekutin se hmotnost vrátí na původní 
hodnotu. To ale neznamená, že není sauna doko-
nalý doplněk k aktivnímu cvičení. Léty se mění  
i pohled na saunování žen během menstruace, které 
bylo dříve tabu. Popravdě není důvod se saunová-
ní při menstruaci vyhýbat. Je pravda, že v průběhu 
saunování cirkuluje krev v těle mnohem rychleji,  
a tak se může stát, že i menstruační krvácení může 
být v důsledku saunování silnější. To však vyřeší 

větší tampon nebo menstruační kalíšek. Řadě žen 
saunování při menstruaci prospívá, samy si najdou 
svůj režim v prohřívárně či při ochlazení. Je faktem, 
že sauna skutečně pomáhá řadě žen tlumit men-
struační i předmenstruační bolesti. V případě zpož-
děné periody také dokáže nahnat krev do dělohy  
a uvolnit nepříjemné křeče.  Dalším mýtem je časo-
vý pohled. Tedy čím déle v sauně, tím lépe. To ale 
není pravda. Dalším mýtem je, že saunování není 
vhodné pro děti a je pouze pro dospělé... 



ROZHOVOR

Nechte si sestavit matraci 
přímo na míru

Říká se, že zdravý a plnohodnotný spánek začíná u kvalitní matrace. Toto rčení potvrzuje i jejich výrobce Mar-
tin Sapár, majitel firmy Matrace Trutnov.  „Pro zdravý spánek je důležitých mnoho faktorů a jeden z hlavních  
je právě výběr matrace. Stejně tak, jako je zdravá procházka před spaním, tak i matrace má na spánek přímý 
vliv. Výběrem té správné si zajistíte hluboký a spokojený spánek po celou noc,“ říká zkušený odborník, který 
nemá o zákazníky nouzi.

Na co by měl zákazník hlavně dbát při jejím výběru?
Zákazníkovi by se především na matraci mělo dobře 
spát. A protože jde všechno ruku v ruce, měl by mu 
někdo dobře poradit. Určitě by si měl vybrat správ-
nou tvrdost matrace. Při jejím výběru by se mělo 
hlavně hledět na hmotnost člověka. V neposlední 
řadě se bere ohled i na to, jak je člověk zvyklý spát. 
Dotyčný, který raději spí na boku, by si měl vybrat 
matraci měkčí a naopak zákazník spící na břiše nebo 
na zádech, by si měl vybrat matraci tvrdší.

Do jaké míry je důležitá hmotnost člověka?
Obecně platí, že by si lidé s vyšší váhou měli vybí-
rat matrace tvrdší, naopak lidé s nižší váhou matra-
ce měkčí. Vždy tomu tak ale není. Vyšší hmotnost 

ZDRAVÝ SPÁNEK

komerční sdělení

člověka logicky zvyšuje tlak na matraci. Pokud si 
„těžší“ člověk zvolí měkkou matraci, za čas se pro-
leží a on se s ní může za krátkou dobu rozloučit. 
Nehledě na to, že se z matrace stane taková, která 
je ortopedicky naprosto nevhodná. Člověk pak usí-
ná ve vzniklé prohlubni, což mu deformuje páteř. 
Takže ano. Hmotnost zákazníka je při výběru dů-
ležitá, většinou dokonce primární.

Z čeho se kvalitní matrace skládá a jaké jsou její 
funkce?
V první řadě jakost určuje kvalitní pěna. Téměř 
všechny matrace, které vyrábím, jsou oboustranné. 
To znamená, že každá strana má jinou tvrdost a zá-
kazník si ji může měnit.
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Nechte si sestavit matraci 
přímo na míru

Přizpůsobí se vaše matrace lidskému tělu a za-
jistí optimální rozložení hmotnosti a akumulaci 
tepla?
Každá správná matrace tyto požadavky splňu-
je. Rozložení hmotnosti člověka se odvíjí právě 
od toho, jakou má člověk váhu. Pokud si člověk 
nechá poradit, umí to jeho matrace. Například 
matrace z paměťové, tedy líné pěny se uvolňuje 
a měkne postupně, podle tělesné teploty. Proto 
se většinou kombinuje se studenou pěnou, kte-
rá je pevná a prodyšná.

K jejich výrobě používáte molitan. Je to právě 
tento materiál, který zaručuje pohodlí?
Molitanů je na trhu mnoho druhů, a to jak kva-
litních, tak i nekvalitních. V našem sortimentu 
najdete pěny vyrobené pouze v České republi-
ce. Při výběru matrace záleží nejvíce na zvolené 
hustotě molitanu. Nejčastěji vyrábím takové, 
jež jsou ze studené pěny. Díky její flexibilitě  
a hustotě dokáže tato pěna reagovat na váhové 
zatížení, poskytuje vysokou prodyšnost, venti-
laci nebo tvarovou stálost a delší životnost.

Jaké jsou dnešní trendy v této oblasti?
Velmi oblíbené jsou právě ty matrace, u kterých 
se k výrobě používá studená pěna, visco pamě-
ťová líná pěna v kombinaci s kvalitním jádrem 
matrace.

Co zákazníkovi doporučujete, když vyžaduje 
opravdovou kvalitu?
Především si nechat poradit a také si nechat 
sestavit matraci přímo na míru, protože ta mu 
zajistí požadovaný komfort a kvalitu spánku.

Jaký sortiment z vaší firmy to zaručuje?
Dá se říci, že veškerý. Jak už jsem zmiňoval, 
vyrábím především ze studené pěny. Samozřej-
mostí pro mě je i individualizace každé z nich.

Je vyšší cena zárukou kvality?
Mělo by to tak být. V některých případech to ale 
bohužel nebývá pravda.

Podílejí se na příjemném odpočinku nejen kvalit-
ní matrace, na kterých spíme, ale také konstruk-
ce postele i výběr lůžkovin?
Je důležité mít matraci uloženou na dobrém  
a kvalitním roštu. Doporučuji rošty provzduš-
něné, nikoliv ucelené dřevěné desky, díky kte-
rým matrace nemůže dýchat. Lůžkoviny nám 
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zajišťují především teplotní komfort pro naše tělo. 
Samozřejmě kvalitní lůžkoviny, ve kterých se člo-
věku spí dobře, mají vliv na příjemný spánek.

Dokáží dnes kupující investovat do matrací, nebo 
stále koukají na jejich cenu?
Myslím si, že doba se v tomto ohledu hodně změni-
la a spousta lidí si raději za kvalitu připlatí. Většina 
zákazníků chce raději do matrace investovat a ku-
pují raději kvalitu, která více vydrží a má výborný 
spánkový komfort. Není to ale vždy pravidlem.

Měli by podle vás vsadit na luxus a dopřát si kvalitní 
spánek?
Spánek je velmi důležitý. Při spánku se naše tělo 
regeneruje, odpočívá, připravuje se na další den,  
a to i díky vhodně zvolené matraci. V dnešní době 
plné počítačů, telefonů a spěchu je velmi důležitý 
odpočinek. Nejen, že je to biologická potřeba, ale 
každý z nás by se měl na kvalitní odpočinek těšit, 
den zakončit ulehnutím do luxusu a zároveň díky 
němu nový den začínat plný energie a elánu.

Jak dlouho dobrá a drahá matrace vydrží?
Matrace bohužel nevydrží navěky. Ty kvalitní sice 
vydrží i několik let, ale je důležité se o ně dobře sta-
rat. Životnost prodloužíte pravidelným otáčením 
a použitím vhodného roštu. Problém nenastává  
s matrací jako takovou, ale s její hygienickou strán-
kou. To se řeší potahy. Každá matrace má na sobě 

Skřivánčí 770, 541 01 Trutnov
tel.: 608 340 003 | email: info@matrace-trutnov.cz

www.matrace-trutnov.cz

snímatelný potah, který je antibakteriální a dá se 
vyprat až na teplotu 60 stupňů Celsia.

Vyhledávají vás lidé na doporučení, protože jsou  
s vašimi výrobky spokojeni?
Myslím si, že ke mně chodí většina právě takových 
zákazníků. Spousta lidí si dnes raději hledá přímo 
výrobce matrací, než velká obchodní centra, proto-
že to je pro ně jednodušší. Vidí pěny, které použí-
váme, matracové potahy a u mě konkrétně i proces 
celé výroby. Každý zákazník může mít i speciální 
požadavky jak na rozměr, tak i na výšku matrace.

Na čem spíte vy? Vyrobil jste si matraci takříkajíc  
na míru?
Samozřejmě spím na „svojí“ matraci, kterou jsem si 
sestavil. Shodou okolností je ale velmi univerzální 
a dobře poslouží široké veřejnosti. I proto je jednou 
z nejprodávanějších z těch mnoha, jež vyrábím.

ZDRAVÝ SPÁNEK



Společnost LUSTi děkuje všem svým 
zaměstnancům za dosavadní práci

a přeje mnoho pracovních i osobních 
úspěchů v příštím roce.



Foerstrova ulice 

PROMĚNY TRUTNOVA

ONDŘEJ VAŠATA, MUZEUM PODKRKONOŠÍ

Na idylické pohlednici z konce 20. let 20. století je zachycena vý-
chodní část Foerstrovy ulice, která se nalézá na Dolním Předměstí. 
Porovnáme-li starý snímek se současným, zjistíme, že tato nenápad-
ná ulice prošla za devadesát let proměnou. Nenajdeme zde již hyd-
rant, staré dřevěné sloupy elektrického vedení ani archaické lampy 
pouličního osvětlení. Zmizely také stromy, které ustoupily narůs-
tající dopravě. Přesto si tato část Foerstrovy ulice stále udržela svůj 
dřívější půvab. Mohou za to zejména dochované původní dřevěné 
domy, postavené v letech 1923 – 1924. 
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Poslední novoročenka 

malířky J. W. Mezerové

Z MUZEJNÍCH SBÍREK

K přelomu starého a nového roku již tradičně patří za-
sílání novoročenek. Přání do nového roku zasílají svým 
přátelům, spolupracovníkům, obchodním partnerům 
a známým jak jednotlivci, tak i firmy či instituce. Mezi 
sbírkově nejzajímavější patří individuálně vyrobené novoročenky významných regionálních osobností.  
Ve sbírce trutnovského muzea se nalézá mj. několik PF od malířky Julie Winterové Mezerové (1893–1980)  
z Úpice. Poslední z nich, obsahující barevnou fotoreprodukci jejího obrazu s květinami namalovaného roku 
1979, nese datum 24. 12. 1979 a přítisk pf 1980. Slavná a oblíbená malířka, která měla v Muzeu Podkrkonoší 
soubornou výstavu roku 1973 u příležitosti 80. narozenin, zemřela 2. května 1980 v trutnovské nemocnici.

VLASTIMIL MÁLEK, MUZEUM PODKRKONOŠÍ

V Lékárně Na Horské,  
Horská 64, Trutnov 
Po–Pá 7:30–18:00, So 8:00–12:00 

V lékárně v Albertu, 
Žižkova 515, Trutnov 
Po–Ne  8:00–20:00 hod.

Bezplatné DERMOKOSMETICKÉ
poradenství v lékárně Dr.Max

Roséliane
CHRÁNÍ A ZKLIDŇUJE 
PRO CITLIVOU PLEŤ
ZMÍRŇUJE ZČERVENÁNÍ 

Při nákupu dvou kosmetických 
přípravků řady Roséliane  

značky Uriage zaplatíte za levnější  
nich pouze 0,01 Kč. Nabídka platí do  

31. 1. 2019 nebo do vyprodání zásob.1 + 1
Komplexni diagnostika pleti_Trutnov_A6-Roseliane-12-2018.indd   1 12/11/18   8:13 AM



PROGRAM

KINO VESMÍR PROMÍTÁ: 

19.00
19.00
16.30
19.00

16.30
19.00
16.30

19.00
19.00
19.00
16.30
19.00
16.30
19.00

19.00
10.00
19.00

Znovu ve hře
Záhada Silver Lake
Dilili v Paříži
Black Sabbath - The End 
Of The End
Sněhová královna v zemi zrcadel
Utop se, nebo plav
Asterix a tajemství 
kouzelného lektvaru
3 dny v Quiberonu
Ve spárech ďábla
Rok opice
Raubíř Ralf a internet
Cena za štěstí
Raubíř Ralf a internet (3D)
Sicílie a Liparské ostrovy 
(cestopisný pořad)
Svátky klidu a míru
Pohádky naruby
Listování v Trutnově 
(autorské čtení)

2. 1.
3. 1.
4. 1.
4. 1.

5. 1.
5. a 6. 1.

6. 1.

7. 1.
8. a 9. 1.

10. 1.
11. a 12. 1.

11., 12. a 13. 1.
13. 1.
14. 1.

15. 1.
16. 1.
16. 1.

17. 1.
18. a 19. 1.

18. 1.
19. a 20. 1.

20. 1.
21. 1.

22. 1.
23. 1.
23. 1.

24. 1.
25. a 26. 1.

25. 1.
26. a 27. 1.

27. 1.
28. 1.
29. 1.
30. 1. 
31. 1.
31. 1.

19.00
19.00
19.00
19.00
16.30
19.00

19.00
10.00
19.00

19.00
16.30
19.00
19.00
16.30
19.00
19.00
19.00
16.30
19.00

Oni a Silvio
Husí kůže 2: Ukradený Halloween
Skleněný
Robin Hood
Ledová sezóna 2: Medvědi jsou zpět
Ázerbajdžán: Země, kam 
cestovky nejezdí (cestopisný pořad)
Sklep
Jak postavit sněhuláka
The Doors 50th Anniversary 
Celebration
Beutiful Boy
Ovečky a vlci
Psí domov
Favoritka
Psí domov
Schindlerův seznam
Východní Indonésie
Složka 64
Spider-Man: Paralelní světy
Cesta vede do Tibetu
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Přijďte k nám a staňte se součástí našeho týmu! 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Náš závod se specializuje na výrobu kontrolních                                   
a spínacích zařízení pro automatizaci v průmyslu.                               
Vyvíjíme a vyrábíme inovativní produkty a nová                                  
řešení pro inteligentní průmyslové provozy.  
V tomto odvětví patříme k naprosté špičce 
a určujeme nové trendy. 
 

Budete se věnovat především   

 Opravám a údržbám, funkčnímu seřizování, renovacím a 
montážím výrobních elektronických zařízení 

 Zhotovování výrobků součástkové základny pro zařízení 
spotřební elektroniky, automatizační a výpočetní techniky, 
sdělovací a zabezpečovací techniky, telekomunikací, vysílací 
techniky, měřících, řídicích systémů, optoelektroniky 

 Sestavování, zkoušení a oživování finálních sestav a systémů 
výše uvedených technik a elektronických přípravků 

       

Měl/a byste mít 

 Min. SOU v oboru elektro, praxe v oboru 2 roky (slaboproud) 
 Znalost Vyhl. 50/78 Sb. min. §6 
 Znalost čtení dokumentace 
 Znalost práce s MS Office (Word a Excel) 
 Řidičský průkaz skup. B 
 

Těšit se můžete zejména na 

 Kontakt s nejnovějšími technologiemi a inovacemi 
 Zajímavé projekty a spolupráci se špičkovými odborníky 
 Přátelský tým, který drží při sobě a vzájemně se podporuje 
 Každodenní využití cizích jazyků 
       

Dále Vám nabízíme 

 Zázemí jedné z největších mezinárodních elektrotechnických 
společností 

 Příležitost k seberealizaci 
 Odpovídající platové ohodnocení, 5 týdnů dovolené, příspěvek 

na penzijní/životní pojištění, příspěvek na stravování, příspěvek 
na dětskou rekreaci, příspěvky při významných životních 
událostech (narození dítěte, životní jubileum), systém 
volitelných benefitů 

 Podle pracovní pozice nabízíme dále pružnou pracovní dobu, 
home office, jazykové vzdělávání, školení a kurzy pro další 
osobnostní a profesní rozvoj 

 

Kontakt 
 
Diana Pospíšilová 
Tel.: +420 499 903 607,  +420 724 383 459 
E-mail:  diana.pospisilova@siemens.com  
 
                                                                         
                                                                        www.siemens.cz/snst  

Elektronik 

– Trutnov
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                      Sledujte        a                 

Malá Úpa - Velká zábava ... a mnohem víc 
26.1.  Závod historických rohaček 
1. 2.  Malý festival na Malé Úpě - STO zvířat
9.3.  Krakonošovi lyžníci 
22.3.  Malý festival na Malé Úpě - Vladimír Mišík a ETC
30. 3.  Moopstock - Maloúpský Woodstock 
Více info na www.skimu.cz/kalendar

NOVĚ otevřená půjčovna - TEST centrum 
Venkovní veřejné kluziště - denní a večerní bruslení,  
možnost pronájmu kluziště na hokejové zápasy       +420 499111024

Romantické středisko v Krkonoších
Lyžování v pravých horách
Dětské parky pro nejmenší

Kalendář nabitý akcemi

Opravdová horská atmosféra ve Ski Malá Úpa  1.050 m.n.m. 


