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Editorial
Zdravy Zivotni styl

HYNEK SNAJDAR / $éfredaktor

Kde jsou ty ¢asy, kdy zdravé vyzivé
¢i pravidelné péci o télesnou schranku
byla vénovana jen velmi mald pozor-
nost. Jsou uz nenavratné tatam a dnes
diky pokro¢ilé medicing, rozmanitym
technologiim i dtirazu na estetiku, jsou
tyto trendy ve velké oblibé. A to nejen
u zen, ale také mnoha muzt. Fitcentra,
kde nadsenci ziskavaji fyzickou kondi-
ci a télesnou krasu, praskaji ve $vech.
Wellness pobyty s bublinkovymi
koupelemi a vifivkami jsou uz tiplnou
a vyhledavanou samozi‘ejmosti. Stejné
tak kosmetické salony jsou ve velké
oblibé. A to neni tfeba zdtraziovat,
kolik lidi, vzhledem k sedavému,
zejména pracovnimu zpiisobu Zivo-
ta, vyhledava pomoc od v3elijakych
bolesti zad a koncetin na masaznim
stole. Rovnéz hledéani pohody a Zivot-
ni rovnovahy v saunach mé také néco
do sebe. Prosté zdravy zivotni styl
v tisicerych podobéch je v soucasné
hektické dobé skute¢né cool, o emz
vas, nade Ctendfre, presvéddi i prvni
letodni magazin Trutnovinky. m
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ANKETA

\/énujete se péci

o télo?

Veronika Pokorna, recepcni

Ano, stardm se, ale jen obcas. Na oblicej jsem
zacala pouZivat krém na vrasky, protoze uz za-
¢inaji byt vidét. A télo nékdy namazu télovym
krémem. Jinak to moc neprozivdm. Mozna jed-
nou za mésic télovy peeling a masku na oblicej
a snazim se pit dostatek tekutin. Ale nejlepsi je namazat se zevnitf.
To si pak piijdu nejkrasnéjsi. :)

David Smékal, hokejista

Jako normalni chlap chodim kazdy tyden
na kosmetiku, doma si sem tam dam masku
a v koupelné travim hodiny, znate to... :) Jelikoz
hraji ledni hokej, naslouchat svému télu a starat
se 0 néj je zdklad. Snazim se chodit do posilov-
ny a udrzovat se ve formé. Po naro¢nych trénincich a zapasech je
potieba umét zregenerovat, proto pravidelné navstévuji masaze
a doma mdm k dispozici saunu a vifivku. Posledni dobou to ale
flakdm a télo mi to vraci v podobé zranéni. Pokud nedate télu to,
co potiebuje, nemiizete ¢ekat vykony. Snazim se hlidat si zaroven
i zivotospravu, kterd dle mého tvoii velkou ¢ast ispéchu, takze
kebab a mraZzend pizza nesmi chybét.

Martina Ptakova, PR manazerka
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Jako témeéf kazdé Zené mi na vzhledu zélezi,
a proto se o své télo snazim pecovat, jak to jen
¢as dovoli. Pravidelné cvi¢im, v rdmci moZnos-
ti se snazim zdravé stravovat, obcas zajdu na
masaz, kosmetiku. A v koupelné mi nechybi
samoziejmé nékolik kosmetickych piipravka slibujicich doslova
zazraky v pé¢i o télo.

Veronika Prchlikova, graficka

Kazdy ngjak pecujeme o své télo, abychom se
citili dobte. Chtéla bych mit na sebe vice ¢asu,
ale kdyZ je ¢as, snazim se relaxovat a vypnout.
Co se kosmetiky ty¢e, mam rtizné produkty

¥ na plet a télo, jako jsou naptiklad hydrata¢ni
krémy, télové krémy, rdda zkousim vselijaké masky na oblicej
a v posledni dobé jsem si oblibila kdvovy peeling na télo, pro mi-
lovniky kavy doporucuji. Sem tam zajdu ke kadefnici a obcas si
doma zacvi¢im se sklenkou vina. m
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LASEROVA
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Dokonale hladka plet bez chloupkd
sen kaZdé Zeny a mnoha muz

ZMENTE SVE SNY VE SKUTECNOST

nejacinnéjsi a nejtrvalejsi metoda
odstranéni chloupkd

uréeno pro viechny typy pletiv kazdou
rocni dobu (véetné léta)

mozno epilovat jakoukoli ¢ast téla
(oblicej, podpaZi, zada, nohy, intimni
partie)

vhodné pro Zeny i muze

staci opakovat pouze 4 - 6 ndvstév

zcela bezpecné

ZAVADECI
CENY!

Lenka Gécova
5. kvétna 423
Svoboda nad Upou
tel.: +420 604 364 202

Vice informaci véetné cen na
www.reharelax.cz
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Kazdy trénink mam dplné jiny

Sest let Artur Bartusik cestoval a pracoval v Australii, Novém Zélandu, Anglii, kde sbiral zkuSenosti. Pred ctyf-
mi lety ho vSak postihlo vazné autoimunni onemocnéni zvané Crohnova choroba a musel se vratit zpét do
Ceské republiky. ,Bohuzel nebo nastésti mi nepomohly zadné medikamenty a ani jedna biologicka |I&cba, takze
jsem byl odkazany sam na sebe,” svéfil se, jak zménil pohled na Zivot a zacal se vzdélavat ve sféfe pohybu
a stravovani. Ted' uz je z néj osobni trenér a lidem radi, jak pfejit na zdravy zptisob Zivota.

T*J MICHAL BOGAN, FOTO: JAKUB KRALICEK

Je po Vanocich. Jaky mate recept na to, jak se dostat
zpét do kondice? Treba za mésic...

Za mésic? (usmivd se) To je maraton, neni to sprint,
takZe to potrva del$i dobu. Tvrdim ale, Ze pokud
¢lovék cely rok drzi stravu na néjaké arovni, tak si
myslim, Ze si mize dopiét aplné v pohodé Vanoce
takové, jaké maji byt. Pfijde mi jako tplnd blbost, Ze
na Vanoce vsichni pec¢ou zdravé cukrovi a mysli si,
Ze si tim pomtizou. Nemam rad, kdy?Z to lidé takhle
fesi. Podle mé pak po Vanocich staci zase najet na
néjaky ten rezim, pouzivat fakt kvalitni produkty,
dbat na vSechny makroziviny, jako jsou bilkoviny,
sacharidy, tuky a néjak si to zbyte¢né nekompliko-
vat. A zacit se hybat, to je dalezité.
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A za ten mésic se s tim da néco udélat?

KdyZ je to zac¢ate¢nik a tieba ¢lovék, ktery je trosku
obézni, tak uz za ten mésic se da shodit dost kilo.
Jak se ze zac¢atku nastartuje metabolismus, tak pét
az deset kilo jde dold aplné v pohodé. Pak se to sa-
moziejmé zpomaluje, ¢im déle ¢lovék cvidi, ale tak
to ma byt. Zalezi také pak uz na individualitach,
jestli ten ¢lovék byl zvykly na néjaky sport, stravu,
nebo jestli za¢ind GpIné od nuly. Za ten mésic je ale
vzdy vidét n&jaky progres. Ja sdm, kdyZz se soustie-
dim hodné na jidlo, tak po tydnu vidim miniaturni
pokroky, které si hliddm. A kdyZz nejsou, tak néco
upravuji.

Jaké cvicebni metody preferujete?
Preferuji vsestrannost, komplexni rozvoj, ten je




nejddle: Hodné lidi u¢im pracovat se
svou vlastni vdhou nebo s riiznymi cvicebnimi
pomiickami, jako jsou balan¢ni deska, bosu,
kettlebely, vin-belly... Nejsem typ trenéra, co
posadi klienta na stroj a nechd ho tam cvicit
série. Velky problém je, kdyz lidé piijdou do
posilovny a za¢nou tieba cvicit biceps na stroji,
hodné to délaji mladi kluci, ale to je naprosta
kravina. Mladi lidé by se méli soustiedit na vi-
cekloubové cviky, jako jsou dtepy, kliky, shyby,
benchpress... Hrozné lidi $uli nohy, coz je také
stradny problém v této dobé.

Velkym problémem je i stfed téla.

Ur¢ité. Hrozné moc lidi méd problémy se zady
a Casto to fesi néakymi obstfiky a injekcemi
u lékait, az se to prendsi do praskh proti bolesti.
Blbost. Je potieba odstranit p¥i¢inu a tou je slabé
bfisni svalstvo. A stabiliza¢ni spirdlni systém je
také slaby. Ja pak délim lidi do dvou kategorii -
jedni hledaji feeni a ti druzi hledaji vymluvy.

Do styku prichazite s obéma skupinami. Jak vam
to s nimi jde?
Sjednémi to jde lehce a s druhymi se peru, ale je

potieba je to naucit. Hodné se zamétuji na men-
talni stranku téchto véci, to je zdklad u cviceni
i celkové péce o télo. Snazim se jim to vysvétlit
z logického hlediska, oni to pochopi sami a pak
uZ to i chtéji. Samoziejmé, kdo nechce, tak s tim
pracovat nejde. Clovék musi sam chtit.

Pracujete v lazenském fitku v Janskich Laznich.
Co zajimavého byste o ném rekl?

Nase fitko je vSestranné, takZze je dobré na kom-
plexni rozvoj. Mame tady i cvicebni pomtic-
ky na SM systém doktora Smiska, coz nikde
v okolnich fitkach neni. V Trutnové urcité na-
jdete n&jakého lektora, ktery to t¥eba déla sou-
kromé, ale v posilovnach to nikde neexistuje.
Jedna se o posilovani spiralniho stabiliza¢niho
systému. Kdyz ma c¢lovék problémy se zady,
$patné chodi nebo ma sedavé zaméstnani,
z toho pfedsaditou bradu, tak tento stabiliza¢ni
systém hlavu zpatky narovna do pozice, kde by
méla byt a bolest zad je pry¢. SM systém fun-
guje tfeba i na vyhtezlé ploténky, které narov-
navé. Clovek pak nemusi na operaci, je to vice
méné takova prevence. Vyhodou naseho fitness
centra je také, Ze je spojeny s wellness zatize-
nim, které je o patro vyse, takze ¢lovék tady
muzZe je$té krasné zrelaxovat.

INZERCE
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Jak diilezitou roli pfi cviceni hraje regenerace?
Velmi dilezitou, tfeba uZz jen takovy spanek, pro-
toze viechny metabolické procesy se projevuji ve
spanku. Pokud napftiklad ¢lovek cvi¢i, ma trénink
na sto procent, stravu na sto procent, ale na vaze
stagnuje, chce hubnout, ale nevi, kde je problém,
je za tim pravdépodobné regenerace. Mél jsem
Kklienta, ktery mél super jidlo, super trénink, ale za-
stavili jsme se na véaze. Hledali jsme feSeni, takze
jsme nastavili spanek o hodinu déle a zacal zase
hubnout. To je takovy piiklad, Ze regenerace je du-
lezita, aby télo fungovalo spravné.

Jak casto bychom méli sportovat?

Ja vzdy tikdm, ze bychom méli kazdy den udélat
asporni néjakou fyzickou aktivitu. I tfeba miniautur-
ni. Béh, prochdzka se psem, kolo, joga, cokoliv...,
najit si na sebe hodinku ¢asu, i kdyZz jsme v dne$ni
dobg vsichni tak vytizeni. Ze lidé nestihaji z prace
a hledaji dalsi vymluvy, je to o prioritich. Kdyz
lidé chtéji, tak si klidné i ptivstanou, nebo jdou poz-
déji spat. Kdyz se chcee, jde to. Co se tyka tréninko-
vych jednotek, tak zdklad jsou minimalné dvé az
tfi tydng. To je fakt minimum. Clovék, ktery chodi
jednou tydné, tak to pak déla aplné zbyte¢né. Tim
télo akorét jen zbyte¢né Sokuje, télo viibec nevi,
Ze se ma néco dit.

Pokud se déla stale to samg, télo si zvykne a hubnuti
se zastavi. Po jaké dobé je nutné cviceni zménit?

Ja zrovna nejsem typ trenéra, ktery déla tréninkové
plany lidem na papir. Ze tohle a tohle musi cviit.
To je blbost. Kazdy trénink mam tplné jiny. Jak
s klienty, tak svij. Ménim tdhly, poéty opakovani.
Zalezi, jak se citim. V ttery mazu mit vétsi silu, ve
¢tvrtek mensi. To, Ze v tréninkovém planu mam
patnéct opakovani a neudéldm to, tak to prosté ne-
znamena vibec nic.

Trosku zvlastni teorie. Clovék by Fekl, Ze tréninkovy
plan se ma dodrzovat?

Ne, ne. To je jen takovy dalsi rozmar. Kazdy den
tréninku by se totiZ mélo zafadit néco nového, aby
télo dostalo impuls. Ano, jsou metody, kdy power-
lifteti nebo vzpéraci potfebuiji ziskat silu, tak tam je
metoda ptidavani kotoucd, ale to normalni ¢lovek,
co chodi cvi¢it, nepottebuje. Do posilovny se mé jit
vzdycky s tim, Ze udéldm maximum pro to, abych
télu dal impuls. Problém je, Ze lidé tam necvi¢i a
dost ¢asto je vidim jen vysmaté postdvat. Nikdo
tam neni hotovy. V posilovné to v8ak ¢lovéka musi
bolet, ne po posilovné, ne den po cviceni, to je jen

o8

kyselina mlé¢n4, ktera se vyplavi do svalt. Bolet to
musi pfi cviceni. Samoziejmé podle individuélnich
potieb klienttl se trénink ptizptsobuje.

Co kdyz vas klient neni s vysledky spokojen? Jak
reagujete?

Jesté se mi to nestalo. (smich) Nicméné ja si klienty
kontroluji tak, ze ty vysledky jsou tam vzdycky.
Fakt se mi to nestalo, a to viibec nefikam, Ze bych
byl né&jaky mistr svéta. Vysledky tam jsou a musi
tam byt. Jakmile tam nejsou, tak hned néco ménim.

jste spokojeny se svou postavou, je smiFit se s tim,
jak vypadate. To byste si ale musel hledat jinou praci.
To je tvrzeni asi né&jakych lenivcd. (smich) Ja tteba
nikdy spokojeny se svou postavou nebudu. Stéle
tam musi byt ten drajf. Nedokazal bych se s tim
smifit. A proto fikam, Ze v dnesni dobé& neni obe-
zita nemoc. Je to jen ista lenivost lidi, ktefi to pak
svadina nemoci. I kdyby byli nemocni, méli tu obe-
zitu v sobé danou, tak to je blbost, stale se s tim da
pohnout. Fakt lenivost.

Kdy se vam zménil pohled na Zivot a zacal jste Fesit
zdravy Zivotni styl?
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DO NOVEHD

ROKU

S RADOST]

AV DOBRE
KONDIC

Dékujeme kolegdm za jejich Usilf
a vSem ostatnim za podporu v roce 2018!

PRIPOJTE SE OBSLUHA OHRAROVACIHO LISU
& ; SVAREC TLAKOVYCH NADOB
K NASEMU TYMU SVAREE
BRUSIC
KASPER KOVO S.R.0. MANIPULANT — EXPEDIENT

(K A S PE R)® TEL:  +420499 827 163
MOB.: +420 731192923
MAIL:  d.papikova@kasperkovo.cz
WWW.KASPERGROUP.CZ WEB:  wwwikasperkovo.cz | kaspercz.cz
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WLONDHE

MUSIC CLUB

zima 2019

otevieno kazdy den

4.1.2019 DJ NEGAST - ska, raggajungle
5.1.2019 PESHATA & BAND-A-SKA
11.012.1.2019 SWINGIN' TRAVELLERS
(e-swing, world beat, balcan)

17.1.2019 KRKONOSE - promiténi filmu pro milovniky hor
18.1.2019 ORIGINAL OLDIES
19.1.2019 Noc Tulenich PasG & kapela S-BAND
25.1.2019 FATAL NOISE - techhouse
26.1.2019 MANDRAGE + LETY MIMO
28.1.2019 NA STOJAKA
(Richard Nedv&d, Petr Vydra, Petr "Nasty" Cerha)

1.2.2019 TY NIKDY
(MC Gey, Matys, Idea (IF) - hip-hop, rap)
2.2.2019 TRI SESTRY
8.2.2019 USB - e-swing, house, DB, balcan
9.2.2019 GAIA MESIAH
12.2.2019 SUPER CHARADA
(stand-up kabaret Radka Petrd3e)
15.2.2019 DJ HECH - funk, disco, latin, house
16.2.2019 VYPSANA FIXA
22.2.2019 DASH DJs - DnB, deep, liquid, neuroFunk
23.2.2019 PIPES & PINTS
26. 0 28. 2. 2019 EXPEDICNi KAMERA
(festival outdoor filmd)

1.3.2019 COCOMAN & DJ SWING GARDEN
2.3.2019 POLETIME?
7.3.2019 DIVADLO VOSTO5
(SLZY OSLEHANYCH MUZ0 /pFibeh Hante a Vrbaty)
8.3.2019 ORIGINAL VINYL OLDIES
9.3.2019 MICHAL HROZA
15.3.2019 RAGGAULTRAS CREW
6.3.2019 SNB EUROCUP afterparty
19.3.a21.3.2019 JEDEN SVET
(festival dokumentdrnich filmd)
22.3.2019 DJ HECH - funk, house
23.3.2019 TH!S & VEES - rock, rock'n'roll
29.3.2019 MNAGA A ZDORP
30. 3. 2019 JZD Promotion - techno, house, elekiro

6.4.2019 HASICSKY BAL

zména v programu vyhrazena * blizii informace a kompletni program naleznete na na3em FB i WEBU

www.klondikeklub.cz +420728 502 738 +420 603 487 827
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V dobg, kdy jsem pracoval na Novém Zélandu,
kde lidé ziji aplné jinym zptisobem. Déti tam
neprosi za odménu o sladkost, jako u nas, ale
o ovoce. S piitelkyni jsme jednou hlidali malé-
ho kluka a hol¢i¢ku, kteff kdyz budou hezky
spat, tak dostanou za odménu dvé lentilky.
Vecer si je vzali na talifek a dali si je k posteli.
Vyspali se a rano po snidani si je snédli. To byl
mazec, jakou méli radost. To byl asi takovy ten
prvni impuls, kdy jsem si fekl, Ze tohle chci mit
taky se svymi détmi a naucit je tyto véci. A dalsi
zlom piisel s tim, jak jsem onemocnél Crohno-
vou chorobou a musel jsem se vratit z Austra-
lie domd. Zacal jsem hledat zptisob, jak zlepsit
svij zivotni styl. Mél jsem obrovské rezervy.

Jak jsou na tom Cesi se zdravijm stylem?
Musim fict, Ze v ciziné jsou mentalné lidi o tro-
chu vyspélejsi, pokud jde o zdravi. Nastésti si
v&imam, Ze za¢ina pfibyvat i spoustu lidi tady
v Cechach, kteif si uvédomuji, Ze 1éky, medi-
kamenty a lékdrna nejsou feSeni problému,
ale cesta za zdravim je pravé spravnd strava,
suplementace se spravnym pohybem. Ja se
tuto filozofii snazim ucit i své klienty a dati se
mi zlep3ovat jejich zdravi. m

r
ARTUR BARTUSIK

- narozen 26. srpna 1992 ve Dvore Kralové
- svobodny, zije v Janskych Laznich

- vystudoval Stredni Skolu byznysu
a managementu ve \irchlabi

- pracuje jako wellness manazer
v lé¢ebnych laznich Janské Lazné,
je osobnim trenérem a pomaha jako
lektor pohybovych zajm( Stfediska
volného ¢asu na Obchodni akademii,
odborné skole a praktické skoly Olgy
Havlové v Janskych Laznich
loni se stal druhym vicemistrem Cech
v klasické kulturistice nad 180 cm
-ma rad poradny steak s pfilohou, kdyz je
ve sportu vidét progres a spanek
-nema rad hady, marketingové zvasty
ohledné hubnuti a kdyz si lidé porad
na néco stézuji a nic s tim nedélaji
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\/elka zabava nejen na snehu

Mala Upa (asi znate také jako Pomezni Boudy) je jednou z poslednich skuteénych krkonodskych vesnicek. Lezi
nedaleko Snézky pfimo na hranici s Polskem v nadmofské vysce 1050 metrd. Na ,Pomezky” se jezdi vétsinou
na sjezdovky, ale ti pravi znalci k nam jezdi také na bézky nebo jiné zimni outdoorové aktivity. A je jedno, jestli
si vyberou nékterou ze Ctyr upravovanych tras, vyrazi si od chaty k chaté nebo se vydaji na delSi taru.

Udrzet upravené stopy v klimatickych podmin-
kéch Malé Upy neni jednoduché, presto se vsichni
snazime, aby byli hosté s trasami spokojeni. Spole¢-
né s okolnimi obcemi Peci pod Snézkou, Hornim
Margovem a Zacléfem upravujeme trasy specidlni
3,5 m sirokou rolbou (za pfispéni Kralovéhradec-
kého kraje). A na operativni tpravu trati budeme
mit od letodni zimy étyikolku se stopaiem, kterou
nam pomohlo zafinancovat Ministerstvo pro mist-
ni rozvoj. V zavislosti na pocasi se snazime upra-
vovat dvakrét tydné ¢tyti bézkaiské trasy (Haida,
Kravi hora, Bézkatska a Lvim dolem) a dalsi cesty
se smisenym provozem.

Zatimco upravené trasy zaujmou aktivni bézkate,
cesty za poznanim spiSe vedou po neupravova-
nych stopach. Téch je v Malé Upé vice nez dost.
A kdyz si k tomu pfipoc¢teme sousedni polské teré-
ny, lze bez nadsézky fici, ze pro milovniky nepro-
badané piirody, turisty, trappery a dobrodruhy, je
Mala Upa rdjem na zemi.

A co jiného vas na Malé Upé v zimé ceka? Krome
sjezdovek a bézek také nové vefejné brusleni na
nejvyse polozeném kluzisti v Cechéch. Spole¢né se
SKiMU (skiaredl Mala Upa) davame dohromady z4-
bavny program na celou zimni sezénu. Mezi hlavni
akce, které byste si neméli nechat ujit, patii Zavo-
dy sani rohacek (26. 1.), Krakonosovi lyznici (9. 3.)
a piejezd jezirka na zavér sezény Moopstock (30. 3.).

Za sportem nezaostavd ani kultura. Pofadame kon-
certy hudebnich legend, jako je Garage (28. 12.), Sto
zvifat (1. 2.) nebo Vladimir Misik (22. 3.). Hlavné
mezi détmi jsou velmi oblibené tvoiivé dilny, kte-
ré v Galerii Celnice pofddame téméf kazdy den.
A letos poprvé se v Malé Upé predstavi i kouzelné
Alsovo rodinné loutkové divadélko z roku 1913.
V Galerii Celnice se také miZete celou zimou divat
na fotky krkonosského Valina Spusty. A kdyz uz
je dost sportu a kultury, je na Case zajit na mistni
pivo Trautenberk, které pije i samotny Krakonos.
www.malaupa.cz m
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Klasicka a biofrekvencni

medicina se skvele doplnuji

Jako obvodni IékaF v Trutnové provozuje Tomas Vejrych svou ordinaci na Masarykové poliklinice od roku
2002. Kromé klasické praxe se vsak vydal i cestou celostni mediciny a pfi léceni pacient( hleda i jiné metody.
Spolupracuje s vyzivovou poradkyni, fyzioterapeutem, v ordinaci u néj najdeme biorezonan¢ni pfistroj... ,Jsou
to oblasti, které casové a zkusenostné nejsem schopen obsahnout. Takze se spoléham na odborniky, které

dobre znam," povida 45lety |ékar.

Kdy a proc vas poprvé napadlo, ze budete Iékarem
resp. praktickym lékarem?

Uz je to celkem dévno. Kdyz piisel na gymnaziu
¢as rozhodovani co dal, mél jsem na miskéch vah
dvé povolani: astrofyziku, zabyvajici se vznikem
vesmiru, a medicinu. Vyhrdla medicina, protoze
tam jsem vidél vétsi moznost byt uzite¢ny lidem
a byt jim bliz. A prakticky 1ékaf je lidem opravdu
blizko.

Jaka je dnes podle vas role praktického lékare? Mél
by to byt ten hlavni doktor kazdého pacienta, nebo
spis takovy distributor, ktery ho preposila dal k od-
bornym lékaFim?

Rozhodné by mél prakticky lékai byt tim nejbliz-
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$im spojencem pacienta. Ten, co zna celé rodiny,
jejich vztahy, kde lidé pracuji a jaké maji starosti.
Prakticky lékai* mtize hodné pomoci, ale samoziej-
mé spoluprace s ostatnimi specializacemi je téz vel-
mi ddlezita.

Kolik mate pacientt? Je to optimalni stav?
Myslim, Ze mam optimdlni mnoZzstvi pacientd,
abych se jim mohl dostate¢né vénovat, tedy nékolik
stovek, a kazdy rok stéle pfibyvaji. Kromé toho se
staram o nékolik velkych i malych firem, takze se
v praci opravdu nenudim a nejsem sam.

Miizete popsat bézny chod vasi ordinace? V cem je
specificky?




Kazdy den je trochu jiny, ale zhruba to vypada
takto: do obéda pracuji ve své ordinaci praktického
lékate, kde denné o3etfime spolu s moji zdravotni
sestrou Pavlou Jechovou desitky pacientti. Odpo-
ledne pokracuji v druhé ordinaci, kde provozuji
celostni medicinu. Zde pracujeme, spolu s asistent-
kami Gabrielou Bednafovou a Tétiou Dvotacko-
vou, se specidlnim biorezonanénim piistrojem tzv.
Bicomem. Vyhodou zde je dostatek ¢asu a mnohem
vétsi individualni p¥istup ke kazdému klientovi.

Proc jste se rozhodl pro propojeni s fyzioterapeu-
tem, vyzivovou poradkyni a od roku 2014 vySetfuje-
te pacienty i biofrekvencnim pfistrojem?

Jsou to oblasti, které ¢asové a zkusenostné nejsem
schopen obsahnout. Takze se spoléhdm na od-
borniky, které dobte zndm. Vyzivova poradkyné
Mgr. Iva Viravova pracuje s respektem k chutim
a zvyklostem klientt a u¢fi je, aby si sami dokazali
sestavit vyvazeny jidelnicek, ktery je pro né Zitelny
a pfitom ucinny. Dale spolupracuji se zkusenym
fyziterapeutem Milosem Hellingerem DiS., ktery
pouziva mnoho metod, jako napf. kraniosakralni
terapii, kineziotaping, Dornovu metodu, Indickou
masaz apod.

Jaky je zajem mezi pacienty o tento komplexni pfi-
stup z vasi strany? Daji na vase doporuceni nebo jsou
spokojeni s tim, ze jim predepiSete prasky?

Je to rzné. Jedna skupina lidi chce klasicky pii-
stup, chtéji léky na symptomy. PotiZe jim zmizi
a oni jsou spokojeni do té doby, nez piijde néco
dalsiho. A druha skupina je ipIné jina. Jsou to kli-
enti, ktef{ hledaji pficiny nemoci a zptsoby jak se
uzdravit.

Kdy jste o biorezonanci uslySel poprvé?

Uz na Skole mé pfitahovali netradi¢ni léc¢ebné
postupy. Pracoval jsem s homeopatii, autopatii
a kraniosakralni terapii. A nakonec jsem se pred
nékolika lety dostal pfes nemocného ¢lena rodiny
k MUDr. Plchové (sportovni lékaika nasich repre-
zentanttl), ktera biorezonanci pouzivala. Bylo to
v dobé, kdy jsem hledal metodu, ktera by mné po-
mohla v pé¢i o vétsi mnozstvi pacientd.

Co vas na tomto zpiisobu léceni zaujalo?

Mé¢ ptimo fascinuje, do jaké hloubky lze zjistovat
pii¢iny nemoci ajak je efektivné miizeme odstrario-
vat. Biorezonance ma v mé ordinaci své misto, stej-
né jako ho ma i klasickd medicina. Nase klasickd,
zapadni medicina umi skvéle fesit akutni nemoci

(trazy, zlomeniny, infarkty...) a opravovat velmi
poskozené organy (vyménit klouby, vyjmout na-
dor, zakalenou cocku...). Biorezonan¢ni terapie
zase mnohem lépe fesi spiSe chronické potiZe a in-
fekce. Snazim se propojit vyhody obou. DileZzity je
pro nés $iroky, celostni pohled na ¢lovéka.

Proc jste se rozhodli pofidit pfistroj Bicom do vasi
ordinace?

Protoze mné nestacil klasicky pristup. Hledal jsem
dalsi néstroj, ktery dokaze lidi uzdravit a ucinit
je nezavislymi na lécich. A pro¢ zrovna Bicom?
ProtoZze ma nejefektivnéjsi terapii ze véech dostup-
nych biorezonan¢nich pfistroja.

Bicom funguje na principu biorezonancni terapie.
Mizete jeji principy vysvétlit?

Je to fyzikdlni metoda zaloZena na principu vInéni,
frekvence. Kazd4 hmotna c¢astice vyzatuje néjaké
vInéni a to je mozné méfit pomoci pfistroje. A zase
zpétné pomoci vinéni z Bicomu miizeme hmotu
neboli télo pozitivné ovliviiovat.

Jaké druhy nemoci je Bicom schopen diagnostikovat
a lecit?

Mizeme diagnostikovat a lécit velké mnoZstvi ne-
moci. Od nachlazeni, poruch traveni, bolesti zad,
boreliozy, mononukleézy az po kozni nemoci, aler-
gie, vysoky krevni tlak, atd.

Jak se odehrava samotné vySetfeni?

Je to bezbolestné vysetfeni. Klient sedi a j4 pomoci
elektrod a testovacich vzorki, které reprezentuji
rtizné orgéany, blokady, zatéze a tak déle zjistuji
diagnézu a nasledné stanovim lécbu.
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Kdyz zname spravnou diagndzu, jaky je dalsi postup?
Dle vysledkii navrhnu terapii, ktera se potom pies-
né dotestuje p¥imo pied aplikaci lé¢by. Samotna
lécba pak probihd vleze, ¢i pololeze v pifiemném
prostfedi. Intervaly mezi terapiemi jsou cca ¢trnéact
dni a pocet sezeni primérné sedm aZz deset.

Kombinujete biorezonanci s praktickou medicinou.
Jak se to dopliiuje? V ¢em konkrétné vam biorezo-
nance pomaha pfi vasi praxi?

Diky biorezonanci mnohem pfesnéji zjistim, v éem
je problém a s ¢im souvisi. OvSem jen u lidi, ktefd
to chtéji védét. A kdyz mam u jednoho klienta dia-
gnoézu klasickou a biorezonan¢ni, tak mam mno-
hem vice moznosti 1é¢by.

Proc si myslite, Ze lidé vyhledavaji tento zptisob me-
diciny?

Je to medicina pro oteviené lidi, ktefi hledaji pii-
¢iny potizi a chtéji je odstranit a lékafe berou jako
privodce, ne jako neomylného pana Boha. A také
proto, Ze je efektivni, G¢inna z 70 az 80 procent.

Ve vyctu potizi, které umi Bicom Fesit, jsou casto
zdiraziovany alergie. Proc?
Ztejmé proto, Ze je to Casté onemocnéni a Ze efekt

byva dobie viditelny.

Jak probiha terapie alergii?

Lécba probiha jako jiné terapie na Bicomu. Stano-
veni diagnézy, odstranéni pfi¢iny nemoci béhem
terapie, doporuceni zmény Zzivotniho stylu a né-
sledné uzdraveni ¢lovéka a jeho nezavislost na 1é-
cich a lékaiich. To je oviem idedlni stav.

A jak treba miize biorezonance poslouzit zené, ktera
se snazi pecovat o sviij vzhled?
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Nas cil je kompletné zdravy ¢loveék, tedy v psychic-
ké a fyzické pohodé a nezavisly na vnéjsich okol-
nostech. Takova Zena je pak spokojena s tim, jaka je
a tim se vice uvolni a vyzafuje vice Zenskosti.
Pouzivate i vy sam pristroj Bicom?

Nebyvam nemocny, ale kdyZz néco ptijde, Bicom
pouzivam, to je samoziejmé.

Mize byt Bicom, v néjaké soucinnosti s klasickou
medicinou, medicinou budoucnosti?

Ja uréité vidim, jak v budoucnosti spolupracuje kla-
sicka a biofrekven¢ni medicina, protoze se skvéle
doplituji.

Kromé ordinace praktického Iékafe a Bicomu mate
jesté fyzioterapeuta a vyzivovou poradkyni, tedy
se snazite pacienty nasmérovat ke zméné Zivotniho
stylu celkové. Dafi se to?

To je dobra a zasadni otdzka, protoZe o tom to je,
¢lovék musi néco zménit, pokud chee néco zlepsit.
To za nas nikdo neudéla. Snazim se lidi motivovat
a myslim, Ze se mi to celkem daii. A v Zivotnim
stylu jsou diilezité tii véci. Psychika, mysl to jsme
probirali v minulém ¢isle magazinu. Pohyb, mu-
sime se hybat dle moznosti, at béhat nebo chodit
s htilkou. A t¥etim bodem je jidlo.

volbé vhodné stravy?

Co se tyce jidla, je par zasad: jez do polosyta a vel-
mi dobfe to rozkousej, pouzivej zakladni surovi-
ny a vyhni se pramyslové zpracované stravé.
A nutri¢ni nutnosti dnesni doby jsou superfoods,
zejména zelené potraviny - je¢men a chlorella.

Co byste si pfal zménit ve zdravotnictvi?

Ptél bych si, aby se celé prostiedi polidstilo, zklid-
nilo, zjednodusilo a individualizovalo. Tedy, aby
zdravotnici méli vice prostoru vénovat se kazdému
pacientovi. m
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Palackého 201, Trutnov | Tel.: +420 775 751 315
www.biorezonance-trutnov.cz
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Nyni také
v Truthove!

darkova baleni

moravska vina

zahraniéni vina

sudova vina

dopliky k vinu

e piskovani lahvi
o Vyvrtky
e nalevky
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KOSMETICKA

Kvalitni
spanek
I muze

¢ dovolit
y kazdy

.Prala bych si, aby se kosmeticka péce, at' uz ta domaci nebo profesionalni, stala soucasti bézné denni rutiny, tak
jako péce o zuby," fika trutnovska kosmeticka Daniela Némcova. Ta uz se pry jako mala rozhodla, Ze azZ vyroste,
bude lidem pomahat dbat o krasu a zdravi. Poslednich pét let poskytuje péci o plet'jiz ve svém vlastnim kosme-
tickém a relaxacnim centru Beauty & Spa na KrakonoSové namésti.

r+J MICHAL BOGAN, FOTO: MILOS SALEK

Zacnéme otazkou na muze. \/ jakém poctu si nacha-
zeji cestu do vaseho centra a jaké sluzby zadaji?

V soucasné dobé uz neni navstéva muzi v kosme-
tickém salonu zadné tabu. Do velké miry to souvisi
se zménou zivotniho stylu muzii a také s jejich sna-
hou o reprezentativni vhled, coz je dnes dulezité
i pro fadu pracovnich pozic, napf. manazeti apod.
V piipadé mého salonu muzi reprezentuji zhruba

Gprava obodi, ¢isténi pleti, depilace a manikdra.

Kdybyste nam méla dat t¥i rady, jak se starat o svou
plet’, co byste nam doporucila?

Kazdy jsme svym zpiisobem origindlni, a proto do-
porucuji navstivit kosmeticku, kterd diagnostikuje
typ a stav vasi pleti. Nasledné pro vés naladi nej-
vhodnéjsi péci a osetfeni. Na béznou doméci péci
o plet doporucuji myci ¢istici gel, peeling a pletovy
krém vhodny pro vas typ pleti.

Napadlo by vas, zZe by se z vas mohla stat pravé kos-
meticka? Co vas primélo k této praci?
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To, ze budu kosmetickou, jsem védéla uz od Sesti.
Mamka mé kvili zruSenému hlidéani musela vzit
s sebou ke kosmeti¢ce. Misto, viing, vlidnost pani
kosmeti¢ky a upravenost mamky mé ucarovaly.
Na konci zadkladni skoly nebylo co FeSit.

Jakou cestu jste musela urazit a co vSechno se na-
ucit, nez jste se dostala tam, kde jste ted"?

Po ukonceni ¢tyiletého maturitniho oboru kosme-
ticka jsem absolvovala fadu rekvalifika¢nich kurz
(napt. nehtova modeldz, pedikdra apod.), zdoko-
nalovala jsem se v oboru a hlavné v praxi. V pod-
staté tento proces nikdy neskon¢il. Kazdoro¢né se
tcastnim fady kosmetickych veletrhii, odbornych

40

seminaid, rozsituji si rozhled o novinky v oboru.

Naucit se femeslo je jedna véc, ale jaké dalsi schop-
nosti jako kosmeticka potiebujete?

Délat dobre a kvalitné svou praci nestaci. Kosme-
ticka by méla byt empaticka, rozumét podnikéni,
méla by skvéle reprezentovat sviij salon a v nepo-
sledni fadé by méla byt i dobrym psychologem.
Dtlezity je v8ak profesionalni a individualni pii-
stup ke kazdému klientovi.

.



Jakou péci najdou Zeny ve vasem salonu?

V mém salonu nabizim celkovou pé¢i o plet, che-
micky peeling s fadou efektli, napt. omlazujici
plet, prodluzovani fas, depilaci, maniktru, shellac,
pernamentni make-up, li¢eni.

Jaké procedury jsou mezi zakazniky nejoblibenéjsi?
V posledni dobé je stéle na vzestupu prodluzovani
fas, coz spolu s kosmetikou jsou momentélné nej-
oblibenéjsi procedury.

S jakou kosmetikou pracujete? Proc jste si vybrala
tyto znacky?

Pracuji s exkluzivni znackou PAYOT. Ta je zndma
pro své ¢isté prirodni latky. Produkty nejsou tes-
tovany na zvitatech a kosmetika je hypoalergenni
(vhodnd i pro alergiky), coz je pro mé dilezité.
PAYOT ma mezindrodni renomé a stéle si zacho-
vava jedine¢nou filozofii Dr. Nadi Payot, ktera
harmonizuje nejen télo, ale i dusi. Byliny, rostliny
a mineraly jsou zakladem obsahu produktu a svym
biologickym a fyziologickym ptsobenim spolu
s aktivnimi latkami tvoti produkty vyhradné pii-
rodni. PAYOT Paris je francouzska profesionalni
kosmetika, kterd respektuje nejen typ pleti, ale i jeji
okamzity stav.

V/as nazor na kosmetiku chemickou, pfirodni a BIO?
Kaze je nejvétsi orgdn naseho téla. Proto péce
o ni by méla byt jednou z nasich priorit. Mnoho lidi
hledi na kvalitu jidelni¢ku, kolik kilometr{i ubéhli,
ale co aplikuji na svou ktizi, moc nefe$i. Osobné se
snazim tam, kde je to mozné, pouzivat kosmetické
pripravky se zastoupenim pfirodnich slozek, a to
i kvili jejich Setrnosti k Zivotnimu prosttedi. P¥iro-
da je plna uzite¢nych a prospésnych latek pro nasi
plet. Proto jsem se rozhodla pouZzivat a nabizet
pravé kosmetiku firmy Payot. Dilezité je sledovat
slozeni pfipravkil a nenaletét jen hezkému obrazku
z obalu. Pouzité slozky jsou vzdy uvedeny v pofa-
di, v jakém jsou v ptipravku mnoZstevné obsazeny
(INCI, neno Ingerdients). Latky pod jedno procen-
to ale uz tak byt fazeny nemusi! U BIO kosmetiky
je dilezité zdlraznit fakt, Ze zatimco u potravin je
oznaceni regulovano, u kosmetiky tomu tak neni.
Proto doporucuji pro piiznivce BIO kosmetiky sle-
dovat uvedené certifikaty na obalu vyrobku.

Jak moc sledujete trendy v kosmetice, pfipravcich
a procedurach? Co v posledni dobé upoutalo vasi po-
zornost?

Kosmetika je nejen mym zaméstnanim, ale i koni¢-

kem. Proto sleduji trendy a déni v oboru vice méné
denné. Hodné novinek ¢erpam z internetu, z knih.
V posledni dob& mé mimo jiné zaujala nabidka
produktd pisobicich proti vlivu modrého svétla
z monitor.

A mate nyni néjakou novinku?

Nejvyznamnéj$i novinkou v mém salonu je Soila
Hampelova, ktera vyborné doplituje neustéle ros-
touci zajem o prodluZzovéni fas.

Jaké chyby nejcastéji délaji Zeny v péci o plet?
Neodlicuji se!!!

Existuje podle vas v dnesni dobé néjaky kosmeticky
.zazrak"?

Kosmeticky zézrak zdarma, ktery si mtize dovolit
tplné kazdy, je kvalitni spanek. Nekoukat pfed
usnutim do monitoru, kdy modré slozka z jeho
svétla ovliviiuje negativné tvorbu melatoninu
a tim kvalitu spanku, ale také negativné ptlisobiina
nasi plet. I kdyZ i na to uz mysli vyrobci kosmetic-
kych ptipravki a uvadéji na trh fady snizujici vliv
modrého svétla z monitoru na nasi plet. Dale ne-
stresovat se z véci, co nemazu ovlivnit. Dodrzovat
zaklady Zivotospravy.

Co vas na praci kosmeticky bavi?

Bavi mé, Ze dokdzu pomoci Zendm i muzdm na
cesté vnimat sami sebe spokojenéjsi. Tési mé, Ze se
daff fesit i vaznéjsi problémy s pleti. A jsem vzdy
moc rada, kdyZ u mé zdkaznik najde ke véemu od-
pocinek, vnitini pohodu, odhodi starosti a nabije se
béhem procedury. Pfédla bych si, aby se kosmeticka
Ppéce, at uz ta domaci nebo profesiondlni, stala sou-
¢asti bézné denni rutiny, tak jako péce o zuby. m
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DANIELA NEMCOVA

- narozena 20. ¢ervence 1987 v Trutnoveé
-je svobodnga, zadana

-vystudovala SCMSD Dviir Kralové
nad Labem, obor kosmeticka

- pracuje 12 let v oboru, z toho 5 let
provozuje kosmetické a relaxacni centrum
Beauty & Spa na KrakonoSové nameésti

- ma rada sport, rodinu, cestovani
s pfitelem, nema rada koprovku,
Ihani, lidskou hloupost
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LEKARNA U REKY

Malyy préivodce z Lékarny U Reky

aneb Rady a tipy v péci o vasi plet’

vnéjsim vliviim nez zbytek téla. Pokud touzite mit plet'zdravou a hezkou, je nutné se o ni pravidelné a dobre
starat. Teprve az kazdodenni ,péce” vam prinese ovoce.

Cisteni a odlicovani pleti:

Pokud pokozka neni spravné vycisténd, pory
jsou ucpané, tak neni mozné, aby se aktivni latky
z kosmetickych piipravkd dostaly hloubéji do
pleti. Cisténi pleti vodou vede k jejimu vysougent
diky obsahu chléru a plet mé pak tendenci se mas-
tit. Plet ¢istime dvakrat denné.

Vecerni ¢isténi:

1. Odstraitujeme z pleti necistoty, kozni maz
a make-up - takzvané latky rozpustné v tucich.
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K tomuto ¢isténi pouzijeme napiiklad mléko podle
typu pleti.

2. Plet docistujeme tonikem, ktery dokonale od-
strani latky rozpustné ve vodé, pfedevsim pot
a plet se zaroven hydratuje.

Ranni ¢isténi:
1. Odstranujeme predevsim pot a pfebyte¢ny kozni

maz vytvofeny béhem noci.

U nds vdam poradime a vybereme tu spriavnou kos-
metiku k ¢isténi podle typu vasi pleti.




Jak pecovat o plet'béhem dne:
Po dtikladném vyc¢isténi pleti se aplikuji ptipravky
pro zvlastni péci. Jsou to piipravky s obsahem nej-
vyssi koncentrace aktivnich latek - napt. séra. Tim
zajistime jejich dikladné vstfebani a maximalni
acinnost.

Lokalné podavané léky piedepsané dermatologem
k 1é¢bé akné nebo atopického ekzému byste méli
pouzivat stejnym zplisobem jako séra: tj. vzdy jako
prvni na vycisténou plet pfed aplikaci denniho
nebo no¢niho krému.

Poradime, jak se starat o aknedzni plet, suchou
a atopickou pokozku béhem zimniho obdobi.

Denni versus nocni krém - proc
je pouzivat a jaky je rozdil?

Denni krém: zajisti celodenni vyZzivu a hydrataci.
Zaroveni by mél plet’ chranit pfed UV zéafenim, kte-
ré ma velky vliv na pfedc¢asné starnuti pleti a vznik
pigmentovych skvrn. Proto byste méli volit péci
s SPF faktorem nebo aplikovat i opalovaci krém.

Denni krémy maji oproti no¢nim lehci texturu,
a proto jsou vhodnym podkladem pod make-up.

No¢éni krém: Béhem spanku nase plet odpociva
a regeneruje se. Zbavuje se stresu, projevii starnuti
itmavy. Oproti dennimu krému postradd SPF a ma
vyzivnéj$i a bohatsi texturu, kterd pleti poskytne
dostate¢nou vyzivu.

Na trhu je spoustu kosmetickych fad v péci o plet,
ale kterd je ta spravnd pravé pro vds? Nebojte se nds
zeptat.

Jak na pigmentoveé skvrny?

Jde o nadmérnou tvorbu kozntho barviva v pokoz-
ce, které zptsobuje vznik tmavych skvrn. Hyper-
pigmentace, ktera mtize byt vrozena nebo ziskana,




LEKARNA U REKY

vznika na zékladé rtznych faktord napt. hor hor-
monalnich zmén, slune¢nim zéafenim, ¢astym opa-
lovanim v solariu nebo dusledkem zanétlivych
nemoci kiize.

Uéinnou metodou k odstranéni je laserovy zakrok,
ktery je ovSem velmi nakladny. Dalsi variantou je
pouziti depigmenta¢niho krému, ktery potlacuje
a tlumi enzym. Ten umozituje tvorbu nadmérného
mmnoZstvi pigmentu. DtileZité je pouzivat kazdy den
ucinné pifpravky s dostatecnou UVA/UVB ochra-
nou jako prevenci proti vzniku novych hyperpig-
mentaci.

Plet depigmentujeme predevsim v zimé, kdy plet neni
tolik ovliviiovdna slunecnimi paprsky. Jak postupo-
vat a na co nezapomenout vdim radi zodpovime.
Proc je dulezité plet'
hydratovat?

Nase plet je ovliviiovana vékem, jejim typem
a dokonce roénim obdobim. Kze na obliceji je

—w INZERCE

i . : N nejtenci na téle, vitbec nejjemnéjsi je pak plet ko-
‘o : P . Pl lem oci. Obli¢ej navic postradd tukové zésoby,
! ; o B v a proto ma vétsi tendenci k vysuSovani. V po-
; p F ¥ Z O , {1“ ) , rovndni s ostatnimi ¢astmi téla oblicej vykazuje
JRPT TR 0 4 znamky starnuti jako prvni. Kiize se s vékem
’ : . ztencuje a jeji schopnost zadrzovat vlhkost dra-
s X ! o RN maticky klesa.
/ —————— .
*. #+ Dékujeme VVam za projevenou dlvéru Pfes 1éto md plet tendenci se vice mastit, ani
v uplynulém roce a do nového roku 2019 tehdy ale nesmime zapomenout na jeji hydrataci
\Jam prejeme hodné zdravi, Stésti . a mineralizaci. Pfes zimu je plet p#i pobytu ven-
a osobnich i pracovnich Gspéchd. : ku vystavena chladu, mrazu a nepiizni pocasi

a také je stresovana zménou teplot, kdyz pie-
chazime zvenku do vytopenych mistnosti. Pii-
pravky by proto mély byt slozenim unikatni,
a to tak, Ze plet budou hloubkové hydratovat
a zérovefi vytvofi ochrannou vrstvu na povrchu.

Pokud mifite na zimni dovolenou, nezapomeri-
te si pfibalit ochranny krém a fotoprotekci bez
ohledu na to, jaké pocasi ocekdvite. m

Zajdéte k nam pro odbornou radu,
radi Vam poradime.

Jsme tu pro Vas!
Tym z Lékarny U Reky

Lékarna U Reky
Malé namésti 38, Trutnov
tel.: 499 397 765 - www.lekarnaureky.cz
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Vyrobni délnici, vydélejte si
az 24 000 K¢

Zacnéte pracovat pro nejvétsiho zameéstnavatele
Vv regionu, pro Continental Trutnov

- Doprava zdarma

+ Zaméstnanecké vyhody ve vysi 5 400 K¢

* Plus 4 000 K¢ v ramci rodinného programu
* Plus navysSeni zakladni mzdy o 5 % od ledna 2019

continental-kariera.cz 800 800 552



Naborova kampan Wikovu se dostala
do finale souteze RA Awards 2018

Uz poctvrté ocenovala Akademicka rada Recruitment Academy domaci spolecnosti, které se vénuji naboru
zameéstnanct, zprostredkovani prace a HR marketingu. Béhem slavnostniho galavecera stanuli na padiu také
zastupci hronovského Wikovu MGI. ,Povazujeme za velky Gspéch, Ze jsme se s kampani Chtit vic! probojovali
mezi takové matadory, jakymi jsou tfeba SKODA, Nestlé nebo Innogy,” fika HR manazerka Lucie Kejzlarova.

Autenticita jako prednost

V prazském divadle La Fabrika se 22. listopadu
udélovaly diplomy v péti kategoriich: Kariérni
video, Kariérni stranky, Naborova kampaii roku,
Pracovni inzerat roku a Recruiter roku.

Wikov, ptihlageny do sekce Naborova kampaii RECRUTMENTA CSbERRELERES

2018
roku, obstal naprosto skvéle. Z dvacitky firem po- B
stoupil do findlové Sestky. Odbornd porota v cele NABOROVA KAMPARN ROKU
s Janem Miihlfeitem, globalnim stratégem a byva-

lym prezidentem Microsoft Corporation pro Ev- WIKOV MGI AS.
ropu, ocenila pfedevs$im osobni pfistup kampané,
préci s autentickym prostfedim firmy a videa nato-
¢ena se skute¢nymi zaméstnanci Wikovu.

,Ukézali jsme, Ze i s nasobné mensim rozpoctem,
nez mivaji velké nadnarodni korporaty, lze vytvo-
tit kamparti poutavou, hravou a uspésnou. Patii se
podékovat véem, kdo se na ni podileli. At uz jde
o nase zaméstnance, ktefi napiiklad nataceni vi-

022 komercni sdélent




def vzali naprosto Gzasné a v pohodé, tak externi
reklamni agenturu, ktera dala vSechno dohroma-
dy,” netaji radost Lucie Kejzlarova.

Chtit vic! na webu, v novinach
i Dni otevrenych dvefi

Hlavnim cilem kampané je samozfejmé nabor no-
vych wikovékd. Jde piedevsim o kvalifikované
osoby s pracovnimi zku$enostmi, bydlici v okoli
zavodu, ve véku 28 - 48 let. Soubézné ale pIni Chtit
vic! také ,osvétovou” funkci. Zvysuje povédomi
o spole¢nosti Wikov MGI jako o perspektivnim

zaméstnavateli, partneru mnoha kulturnich a spor-
tovnich po¢int v kraji.

S mottem a modro-oranzovou grafikou se Ize se-
tkat ve svété online i offline. Vznikla nové perso-
ndlni microsite www.chtitvic.cz, byly spustény
kampané na socidlnich sitich. V rdmci PR vysly
texty o Wikovu a jeho lidech v regionélnich novi-
néch i ¢asopisech, reklama je k vidéni na autech
iv letdcich. Kampan podpofily eventy, jako tiskova
konference a Den otevienych dvefi pro zaméstnan-
ce firmy a jejich rodiny, nebo firemni ¢asopis.

Vlysledky? Ma to smysl!

,V8echny aktivity, které jsme v ramci kampané
letos podnikli, mély smysl,” je pfesvédcena HR

manazerka a dodava: ,Zvysil se pocet zajemct
0 préci u nas.”

Pffjemnym bonusem je podle ni také vétsi a hmata-

Lidé ve Wikovu védi, Ze jim zaméstnavatel poskyt-
ne nejen $pi¢kové pracovni prostedi a odpovidajici
ohodnocenti, ale také moZnost zapojit se do chodu
firmy svymi napady. Ze vnimé jejich osobni potieby
a zélezi mu na spokojenosti kazdého jednotlivce.

O tuspéchu v soutézi Recruitment Awards 2018
Lucie Kejzlarova soudi, Ze potvrzuje spravny smér
kampané Chtit vic! ,Ukazuje se, Ze to ma smy-
sl. Kampari proto bude pokracovat i v roce 2019.
Uz ted’ planujeme, co nového do ni zafadime.” m

r £ wikov

Zbecnik 356, 549 31 Hronov
Tel.: +420 491 488 111 | Fax : +420 491 488 412
www.wikov.com

HLEDAME NOVE KOLEGY:
Bk

HLEDAME NOVE KOLEGY!
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OLFINCAR FITNESS HORSKA
B A ke

I
(g
g

g

OlfinCar Fitness Horska je moderni sportovni centrum, vybavené cardio a silovou zénou, salem na crossfit
a funkéni cviceni, zrcadlovym salem na skupinoveé aktivity (SPINNING, BOSU, JUMPING, PILOXING, kruhové
tréninky, cviceni pro déti atd.). V centru vas pfivita pfijemna obsluha na sportbaruy, kde si také mlzete za-
koupit napoje, vyzivové doplnky nebo si dat kavu Nespresso. K dispozici je free Wi-Fi. Vyuzit mdZete nase

kvalifikované a zkusené trenéry a instruktory.

Filip Tomas

Proc, kdy a jak jste zacal
s cvicenim a fitness?
Protoze sport je soucasti
mého zivota. Sportuji od
raného détstvi, kromé led-
niho hokeje, ktery jsem na
vykonnostni tdrovni hral
do 23 let, jsem se zavodné
vénoval také tenisu. Kdyz
jsem skoncil s hokejem, ne-
dovedl jsem si predstavit,
Ze se najednou prestanu ,hybat”. Takze cvicent...

Jaky je rozdil mezi trénovanim amatérskych a vrcho-
lowych profesionalnich sportovct?

Téch rozdilt jsou desitky, uvedu jeden zasadni.
Amatéti sportuji pro radost, pro profesionaly je to
kromé té radosti i prace. Amatér se tréninkem bavi a
muze trénovat, kdy chce on sam. Od profesionala vy-
zaduje trenér profesiondlni pfistup..., tim je fe¢eno
vse. Podle toho také musite k pfipravé tréninku pii-
stupovat. Amatér se jde ,jen” hybat, u profesiondla
je tfeba brat v potaz, zda se nachazi pfed vrcholem
sezony nebo jiz po ném, zda hraje zépas zitra vecer
nebo aZ za tyden.

026 komercni sdélent

Z jakych casti se sklada kondicni priprava?

Na to se bez specifikace sportu tézko odpovida.
Rekl bych to asi takto: kondi¢ni piiprava se odviji od
toho, v jaké fazi se ten ktery sportovec praveé naché-
zi, zda se jede vice na objem nebo na dynamiku. Rad
bych ale zdraznil, Ze kondi¢ni ptiprava jako tako-
V4 neexistuje samostatné, Ze jeji nedilnou soucasti
je mimo jiné stile opomijena ale nesmirné dtlezita
psychologie. Velmi ¢asto totiz o vysledku sportovce
rozhoduje ,hlava”, dale vyZziva, regenerace, fyziote-
rapie, lékatsky dohled.

Dokaze se kvalitni letni nebo zimni kondicni pFiprava
projevit na vysledcich sportovce v nasledujici sezoné?
Akorat jste mé zastihl na sousttedéni s Anezkou
Drahotovou na Kanarskych ostrovech. Uz ted se
piipravujeme na mistrovstvi svéta 2019 v katarském
Dauha. Cili moje odpovéd zni: ano, je to celoro¢ni
tréninkovy plan nacasovany k uréitému vrcholu
resp. vrcholtim sezony.

Jaky je vas nazor na dopliiky stravy?

Tady je tfeba hodné rozliSovat, co doplnék stravy
opravdu je a co se jen tak tvéfi. I tady ,fréi” na plné
obratky tvrdy byznys. V té intenzité tréninkovych
davek (4 - 6 fazi denné), maji dopliiky stravy své
zastoupeni. Ale pozor, pokud k tomu nema sporto-




vec vyvazenou stravu, regeneraci, budou to vy-
hozené penize. I dopliiky stravy musi byt spravné
nakombinované - amatérsti sportovci totiz mnohdy
ani nevi, co k ¢emu slouZi a jak spravné kombino-
vat dopliiky, takZe to je pak celé kontraproduktivni.
Proto povazuji vZdy za nutnou konzultaci s odbor-
nikem, kterému vice nez o provizi z prodanych do-
plitkd jde o skute¢nou podstatu véci.

Co povazujete za svij nejuétsi trenérsky Gspéch?
Nebyly to jen moje trenérské tspéchy, ale aktual-
né navrat chodkyné Anezky Drahotové mezi elitu,
resp. jeji Sesté misto na mistrovstvi svéta druzstev
v Ciné a stiibro z evropského sampionatu v Berling.
A v minulosti zejména 5. misto Evy Vrabcové Ny-
vltové na olympiddé v Soci. Velkou radost ale mam
i z tspéchtt handicapovanych sportovct Sarky Mu-
silové a Alese Kisého, s nimiz na p¥ipravé spolupra-
cuji uz hodné, hodné dlouho.

Mate zavérem néjakou osobni radu pro zacatecniky,
ale i dlouholeté sportovce?

Zacate¢nici, délejte to, co vas bavi. A kdyZ se nedo-
stavi vysledky podle vasich pfedstav nebo se nedo-
stavi hned, tak vés to ptece potad bavi. O tom to
celé je. Sportovani pfece neni jen o stupnich vitéza,
ale také o radosti z pohybu. Na to se velmi ¢asto za-
pomina. Pokud se tykd sportovcil profesional, ti
by méli byt radi, Ze se zivi né¢im, co je bavi, co je
napliuje, coz se mélokomu podafi. Ano, ma to sva
askali, a byt sport vypada zvenku krasné a casto
jednoduse, neni tomu tak.

Patrik Till

Pro¢, kdy a jak
jste zacal se cvi-
€enim a fitness?
Vzdycky jsem
chtél byt odlisny
a né&jakym zpl-
sobem vynikat.
Nasel jsem si za-
libu v silovém
sportu, kterému ¢

se vénuji asi ¢tyti roky, ale cvi¢im jiz pies osm let.

S jakym pozadavkem za vami klienti obvykle pfijdou?
Nejcastéjsi problém mych klientil je s piibirdnim
svalové hmoty, nebo naopak jim pomaham s jejich
nadvahou. Pfipravuji také zdvodniky v silovém troj-
boji, se kterymi piluji neustéle techniku a dohlizim
na celkovy zivotni styl v pifpravé.

nebo pohyb?

Pro nabrédni je zakladem sprdvna Zivotosprava
a Sest jidel denné. Diilezitym aspektem je také slo-
zen{ jidla. Bez spravné sloZeného jidelnicku, roz-
vrhnuti spravného tréninkového planu a dtilezitého
odpocinku ¢lovék nenabere.

Jak ¢asové a financné je narocna pfiprava na vrcholné
silové soutéze?

Piipravovat se jako profesional v tomto odvétvi
sportu neni zadna sranda. Je to neuvéfitelnd dfina,
obrovsky nédpor na psychiku, klouby a svalstvo,
které je den co den vystaveno vyerpani. Clovak
obétuje témét sviij veskery volny cas, zbylé penize
a veskerou energii. Zac¢atky jsou samoziejmé nejtéz-
81, ale kdo vytrva, tak uspéje a s ispéchem piijdou
sponzoii.

Mate néjakou osobni radu pro zacatecniky, ale i dlou-
holeté sportovce?

Nenechte si snizovat své ambice a cile, které jste si
stanovili, slabi lidé to délaji ze strachu, Ze je jednou
pierostete. Tot' hlavné k mladym borctim, které
¢asto potkdvam v nasem fitness. Jsem moc rad, ze
misto piti alkoholu, ponocovani v klubech a kdo vi
¢eho jesté navstévuji pravé pravidelné posilovnu
a makaji na sobé. Mam z toho opravdu velkou ra-
dost a doufam, ze takovych lidi bude jen piibyvat!

Radek Mlatecek

Proc, kdy a jak jste zacal
se cvi¢enim a fitness?
Cvi¢it jsem zacal kolem
osmnéctého roku doma
a asi za to mohli filmovi
hrdinové. Kdo v té dobé
nechtél vypadat jako Ar-
nold nebo Sylvester, ze?
Pozdgji jsem zacal chodit
do posilovny v zéakladni
Skole Mladeznicka. Bylo
tam takové malé fitko, ani nevim, jestli to tam jesté
funguje.

S jakym problémem za vami klienti obvykle pFijdou?
Zeny chtgji obvykle zapracovat na b¥ichu, nohéch
a hyzdich. No a muZe to zajima spi$ od pasu naho-
ru. Silngjsi chtéji zhubnout, ale do tpravy stravy
se jim moc nechce, oni to radéji odmakaji ve fitku.
V posledni dobé vsak sly$im ¢im dal castéji, ze klien-
ti chtéji byt jen $tastni a spokojent.
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Strava je podle mé pii redukci vahy tak 70 procent
uspéchu, ta zbyvajici procenta piipadaji na pohyb.

Mnoho Zen se boji posilovat ruce nebo nohy, aby jim
nenarostly svaly?

To slychavam pomérné ¢asto a vzdy svym klient-
kam vysvétluji, Ze se obavaji zcela zbyte¢né.

Kdy jsou u klientd vidét pruni vysledky?

To je hodné individudlni, zalezi na genetice, vili
a dalsich vécech. Na nékom po mésici a nékdo cvici
rok a sta¢i mu, Ze ho to bavi.

Jaky je vas nazor na dopliiky stravy?

To je téma, na které by se dalo povidat hodiny.
Ja svym klientim doporucuji proteinovy napoj po
cvideni a kdyZ pfijdou s né¢fm novym, tak jim feknu
svilj nazor. At si kazdy vyzkousi, co mu vyhovu-
je. J& uzivam kreatin, protein, BCAA a hoi¢ik proti
kite¢im, takZe za mne doplitky ur¢ité ano. Ale jsou
to jen doplitky, dopliiuji nam stravu, ktera by méla
byt ptizptisobena sportu, kterému se ¢lovék vénuje.

Co povazujete za svj nejuétsi trenérsky Gspéch?

Mym nejvétsim trenérskym dtspéchem je to, Ze
vsichni klienti, ktefi u mé zacali trénovat, ztstali.
Odesel mi jen jeden klient a ten se st¢hoval za praci.

Martina Davidkova

Pro¢, kdy a jak jste
zacala se cvicenim
afitness?

Vyrostla jsem v Pe-
ci pod Snézkou,
takZe to bylo piede-
vsim sjezdové ly-
zovani. Kdyz jsem
se zavodnim ly-
zovanim prestala,
zacala jsem chodit do fitness jako klientka a pozdéji
jsem fitness centrum zacala provozovat. Trénovani
a zdravotni télesné vychové ve fitness se s prestav-
kami vénuji jiz vice nez 12 let.

Myslite si, Ze pro spravné cviceni jsou rady osobniho
trenéra dilezité?

Ur¢ité ano, doporucila bych ho v kazdém piipadé,
predevsim pro zacate¢niky. V prvni fadé vam po-
miZze se zvladnutim cvikl a pfedevsim se sprav-
nosti jejich provedeni. Doporuéi vam také cviky na
problémové partie, poradi si s vasimi pifpadnymi
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zdravotnimi problémy. V neposledni fadé vam
bude motivaci.

Jakych chyb si vé§imate u klientd v posilovné?

Jednou z nejcastéjsich chyb pii cviceni je nespravné
postaveni a drzeni t€la. Vzdy by to méla byt rov-
na zada, staZzend ramena dolti a podsazena péanev.
Déle to je zvedani zbyte¢né velkych vah a provadé-
ni pokrodilejsich naroénych cvikd p#i nedostate¢né
pevnosti stfedu téla, tzv. core. Stfedu téla by se mél
klient vénovat v prvnich hodinach nejvice a az poté

S jakym problémem a jaci klienti za vami chodi?

Pfichazi pfedevsim Zeny rtznych profesi a rizné-
ho véku. Chodi maminky po porodech, které chtéji
zhubnout a zpevnit problémové partie. Chodi Zeny,
které maji vétsinou sedavé zaméstnani nebo také
Klienti, ktefi chtéji zacit chodit do fitness (i starsi),
ale nevi si rady. Casto ptichazi takeé klienti, ktet{ jsou
po trazech, operacich, prosli jiz rehabilitaci a potte-
buji opét zpevnit svaly a dostat se znovu do formy.
Hodné ¢asto chodi také klienti s bolestmi zad.

V posledni dobé se hodné mluvi o cviceni vlastni va-
hou, jaky je rozdil mezi posilovani na strojich a vlastni
vahou? A co je podle vas lepsi?

Kazdé cviceni ma své. Pii cviceni s vlastni vahou
tolik nezatéZujeme klouby, télo vyuZivame jako
celek. P cviceni na stroji cvi¢ime vétsinou izolova-
né kazdy sval zvlast. Pro spravné fungovani celé-
ho pohybového aparatu je cviceni s vlastni vahou
idedlni. Pokud chceme postavu tvarovat piimo dle
nasich predstav, napf. rozsifit ramena, zazit pas
a tak dale, tak cvic¢ebni stroje ndm jsou v tomto pii-
padé vybornou pomickou. V idedlnim pifpadé je
dobré kombinovat oba zpiisoby cvicen.

Co povazujete za svij nejvétsi trenérsky Gspéch?
Vzdy to, kdyZz lidem pomohu hlavné zdravotné.
A samoziejmé také, pokud se ndm spolecné podaii
priblizit se nebo dosdhnout cile, kvili kterému mé
oslovili, nejéastéji zhubnout. A taky fakt, Ze s klienty
spolupracuiji jiz dlouhou dobu a stéle jim mam co
dat a jsme vzdjemné spokojeni. m
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MASERKA

Hodne
cerpam

z vlastni
zkusenosti

Dvacet let se vrcholové vénovala basketbaluy, takze dlouhou dobu to byla ona, kdo se svérovala do rukou odborni-
k( a ulehavala na masérské lehatko. Po Zivoté profesionalniho sportovce se situace obratila a Milena Prokesova
se rozhodla z(rocit a rozsifit své zkusenosti s masazemi a rehabilitacnimi technikami tim, Ze si v Horské ulici na
rohu budovy Komercni banky otevrela provozovnu Masaze pro Trutnov. A ted'jsou to jeji ruce, které ulevuji od

bolesti ostatnim.

T+l MICHAL BOGAN, FOTO: MILOS SALEK

Rika se, Ze masaze téla jsou tou nejpfijemnéjsi me-
todou k odstranéni bolesti, zklidnéni psychiky, zlep-
Seni celkového stavu organismu. Souhlasis?

Souhlasim, ale rada bych k tomu dodala, Ze ne jen
masaze. Dtlezity je pitny rezim, dobry spanek, cvi-
¢eni a hlavné se nestresovat, coz se dobie fekne, ale
v dne$nim uspéchaném svété tézko udéla.

A co nazor, ze masaze jsou jen hodiny rozmazlovani?
S timto ndzorem jsem se nesetkala, ale pokud mas
na mysli rozmazlovani ve formé na hodinu se po-
lozit na lehétko a relaxovat, tak pro¢ ne.

Jak tobé pomahaly masaze, kdyz jsi hrala basketbal?
Musim se pfiznat, Ze jako mlad4 jsem je tolik ne-
vyuzivala a byla jsem pékné hloupd. Vzdy bylo
mnoho ,jinych” véci na praci nez travit ¢as na ma-
sérském lehatku. S pfibyvajicim vékem jsem jim
piisla na chut’ a hlavné télo si je zacalo zadat. To uz
ale byva pozdé. Proto doporucuji, jdéte na masaz
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dfive, nez to za¢ne bolet. Chod'te pravidelné a télo
vam to vrati.

Co té privedlo na myslenku, Ze se tvoje dalsi zivobyti
bude ubirat timto smérem?

Védéla jsme, Ze chci pracovat s lidmi, byt v pohybu
a byt panem svého ¢asu. Rehabilitace, masaze a vi-
bec télo a pohyb mé vzdy zajimaly. Hodné ¢erpam
z vlastni zkuSenosti.

Jaké kurzy jsi absolvovala? A trva to dlouho, nez si
clovék Fekne, Ze je masér. Je tfeba k tomu mit viohy?
Kromé masazi jesté nékolik kurzii kineziotapingu.
Nejsem zastancem nabizeni mnoha druhti masazi,
moje vize je vénovat se jedné véci naplno. Tudiz ja
jdu cestou poctivé klasické masaze, kterd je rozsife-
na o rady se zdkladnim cvi¢enim a protahovanim
a poptipadé o kineziotaping. Prace masérky mé
napliiuje a rdda druhym pomaham. Na otazku, jak
dlouho to trva, neumim pfesné odpovédét, snad
kdyz si k tobé najdou lidi cestu a doporucuiji té,
protoZe jsou spokojeni.




Jaké masaze poskytujes? Jaka je nejoblibenéjsi?

V dnesni pocitatové dobé a Spatného drzeni téla
nejcastéji masiruji zdda a $iji, oblibend je také ma-
sdznohou zezadu a zad, doplnéna o chodidla a &fji.
Dale nabizim masaz nohou, rukou a v neposledni
tadeé i celkovou uvolriujici maséz.

Jednou z acinnych rehabilitacnich technik, které
délas, je kineziotaping, ktery je zaloZen na aplikaci
elastickych pasek. Jak pomaha a je o néj zajem?
Hlavnimi a¢inky kineziotapingu jsou dleva od bo-
lesti, obnova normalniho toku krve a lymfy, zlepse-
ni pohyblivosti jizev. Pouziva se pti bolestech sva-
14, kloubi a slach, pfi rekonvalescenci po trazech,
ale také pii korekci nespravného drzeni téla. Nale-
peny tape podrazdi pokozku, ta vysle impulzy do
michy a mozku a ten reaguje tipravou pohybového
chovani a vétsim prokrvenim. Zajem o néj je, a to
nejen mezi sportovci, ¢asto lepim kréni patet.

Na tvém webu jsem se docetl, Ze se chces dal vzdé-
lavat a rozsifovat zabér svych schopnosti, mimo jiné
vybudovat v masérné i mensi télocvicnu a pomahat
nejen masazemi, ale také nenarocnym posilovacim
cvicenim. Jak jsi s témito svymi plany daleko?
Dobra otdzka. S nastupem déti do prvni tf¥idy se to
malinko odsouvd, ale vétim, Ze své sny brzy usku-
tenim. Moc rada bych rozsifila své znalosti o SM
systém, coz je cvifeni, které se skladad ze sestavy
cvikdl dle MUDr. Richarda Smiska. Zakladni cviky
sama cvi¢im a pomdhaji mi. Poté mam jesté v planu
Dornovu metodu a Breussovu masaz, které zapad-
nou do mé filozofie.

S jakymi problémy lidé pfichazeji nejcastéji?

Jak jsem jiz fikala, v této uspéchané dobg, nejcastéji
s problémy zad, hlavné kréni patete, mezilopatko-
vych svalii, trapezovych svalil a s tim souvisejicimi
bolestmi hlavy.

Co clovéka vlastné ceka, kdyz se vyda na masaz. Ma
to néjaky postup?

Doporucuji béhem dne hodné pit, tak hodinu pred
masazi nejist. Pokud se budou masirovat zada, tak
odlozit fetizky a u Zen sepnout dlouhé vlasy. Pou-
zivam bio olej, pokud trpi klienti né&jakou alergii,
méla bych to védét. Ve je o vzdjemné domluvé. Po
masazi se nedoporucuje fyzicka aktivita a télo by
mélo byt v teple.

Pomaha uz prvni masaz nebo pozitivni zménu clovék
uciti az po pravidelnych navstévach?

To by ses mél zeptat mych klientd, ale z vlastni

NéktefT lidé maji strach jit k masérovi. Ze Spatného
pocitu z vlastniho téla nebo studu. Co jim poradis?
Vim, Ze takovi lidé jsou, ale kazdy jsme né&jaky.
Rozhodné se nemusi bat. Myslim, Ze se umim vcitit
do jejich problému a vzdy jsem ndpomocna.

V dnesni dobé hodné masért dojizdi za svymi klienty
az domu. Nabizis take tuto sluzbu?

Premyslela jsem o ni, ale rozhodla jsem se pro svoji
masérnuy, i kdyz to byl krok do neznédma, tak toho
nelituji. Pokud by klient nemohl p#ijit ke mné, jsem
ochotna piijet s mobilnim lehatkem.

V masérné poznam spoustu lidi a kazdy je svym
zptsobem zajimavy. Nedélam rozdily. Chodi ke
mné pravidelné z katastralniho tfadu, od policie
a mnoho dalsich. Méla jsem na stole Jakuba Klau-
du, mistra Evropy v Muaythai, ¢eské basketbalové
reprezentantky a dalsi.

V ¢em lidé chybuiji v kazdodenni péci o své télo?

To je véeobecné znamé, spanek, Spatné drzent téla,
nezdrava strava, malo pohybu... Vsichni to vime,
ale mélokdy je viile to zménit. m

r
MILENA PROKESOVA

- narozena: 19. brezna 1981
v Benesové u Prahy

-je 5 let vdana za manzela Pavla,
s nimz ma dvojcata Jirku a Jenika

- vystudovala sportovni gymnazium v Praze

- premiéru v nejvyssi Ceské soutezi
basketbalistek si odbyla jako sedmnacti-
leta hracka Kralup v roce 1998, dale hrala
za Prerov, Spartu Praha, Olomouc,
Hradec Kralové, Trutnov a naposledy
oblékala dres KP Brno, kde ukoncila kariéru.

-v Trutnové pusobila Sest sezon (2011 -
2017), ve 143 ligovych zapasech nastfilela
1370 bod a ziskala dvé bronzové medaile

- ma rada svaji rodinu, pohyb, cestovani,
smich, nema rada stres, arogantni lidi,
cekani

31e



o 4

| o vivaual

PRt

242.-

INJGA

|

,

TR

Hrecenian

2
Krécenim

Xricernne k l
N i

Pri lécbe krecowvych zil

je dulezita prevence

Krecoveé zily (varixy) jsou zily nachylné k rozsiteni, nejvice na dolnich koncetinach. ,Tyto Zily jsou casto ze-
silené, modré. Vyskytuji se bud' v povrchovém nebo v hlubokém Zilnim systému,” vysvétlila Jana Starkova,
brand managera znacky Avicenum, ktera zastituje konzervativni kompresni [écbu varix(. Vhodnou |écbu Ize

zakoupit v trutnovské prodejné zdravotnickych potfeb ARIES MEDISHOP.

Kdo touto nemoci nejcastéji trpi a jaké jsou hlavni fak-
tory jejiho vzniku?

Kiecové zily jsou nejbézné&jsim cévnim onemocné-
nim, které postihuje zejména obyvatele vyspélych
zemi. Existuje nékolik faktorti vzniku onemocnént:
Genetické - kiecové zily jsou casto dédicné. Tito
lidé maji $patné sloZeni Zilni stény a dochazi tak
k zhor3eni pevnosti a snadngjsimu roztazeni.
Téhotenstvi - ¢im vicekrat byla Zena téhotnd, tim
Castéji trpi kieCovymi Zilami. V téhotenstvi na Zzily
nepfiznivé ptisobi hormonalni zmény, nartst hmot-
nosti a v neposledni fadé i tatlak panevnich zil zvét-
Sujici se délohou, ktera brani v ¥4dném odtoku krve.
Z téchto diivodl se kazdé zené v téhotenstvi dopo-
rucuje nosit podptirné puncochové kalhoty.
Obezita - vétsi télesnd hmotnost vytvari vyssi pre-
tlak v zilach.

Vyssi fyzicka zatéz nohou - dlouhodobé sezeni
¢ stani, chlize je naopak prospésna. Typickou sku-
pinou lidi, ktef{ trpi kfe¢ovymi Zilami jsou servirky,

¢i8nici a prodavadi.

032 komercnisdéleni

Nevhodné obleceni - lemy u ponozek, podkolenek
a puncochovych kalhot, které skrti a jakékoliv jiné
tésné obleceni se stdva také rizikovym faktorem
v tvorbé kitecovych Zzil. Rovnéz boty na vysokych
podpatcich nejsou z hlediska kiec¢ovych Zzil vhodné.
Nedostatek pohybu.

Stari.

Zanét - ten se Casto podili na poskozeni Zzilnich
chlopni.

Cim jsou charakteristické priznaky kiecovijch zil?
Typickym projevem kiecovych Zil je zvySeni mod-
ré kresby Zil na nohou a jejich uzlovité ztlusténi.
Kromé téchto na prvni pohled viditelnych piiznak
jsou Casté otoky, které se zhorsuji béhem dne, po-
cit tihy a tlaku v koncetinach, bolesti, svédéni kize,
nocni kiece.

Trpi jimi vice Zeny nebo muzi?
Kiecovymi zilami trpi asi 40 procent Zen a 20 pro-
cent muZzd.




Jak tato nemoc limituje pacienta?

Prvnim limitem je estetika, kterd omezuje prede-
v&im zeny. Timto onemocnéni trpi také vysoké
procento muzq, kterych se tykaji i dalsi limitujici ob-
tize, napiiklad otékani dolnich koncetin, bolestivé
zanéty zil nebo zivot ohroZzujici trombdza. Pacienti
s diagnostikovanym Zzilnim onemocnénim dolnich
koncetin by méli omezit pobyt na pfimém slunci.

Podle jakych kritéri se voli lécba?

Zélezi na stavu varixt, jind 1é¢ba se voli pti pocinaji-
ci zilni nedostate¢nosti a jiny druh 1é¢by pti pokroci-
lém chronickém Zilnim onemocnéni. Pro stanoveni
vhodného zptisobu lé¢by je nutnd konzultace s léka-
fem, jediné on mtize urcit vhodny postup.

Jednou z mozZnosti jsou tak zvané kompresivni punco-
chy. Jaka je jejich funkce?

Kompresivni puncochy, lidové také puncochy na kte-
¢ové zily, pomahaji fesit obtiZe spojené se vemi stadii
postizeni zil. Poskytuji tlevu od malych docasnych
otokli kotnikli az po chronické stadium tézké zilni
nedostatecnosti. Moderni kompresivni puncochy se
na prvni pohled nelisi od béznych damskych (tzv. si-
lonek). Ve skutecnosti jsou vsak upleteny aplné jinou
technologii a na jinych strojich nez punc¢ochy médni.
Hlavnim rozdilem, diky kterému t¢inné poméhayi, je
tlak, kterym ptisobi na dolni koncetinu. Tlak postupné
Klesa od kotniku smérem vzhiiru, a poméha tak zilam
dopravit krev zpét k srdci. Bez stupiiovaného tlaku by
puncocha nebyla G¢inng, v nékterych piipadech by
mohla dokonce uskodit.

Kdy je ma pacient nosit pfedevsim?

Kompresni puncochy na kiecové zily by mél paci-
ent nosit kazdy den, oblékat by je mél rano hned
po probuzeni, dokud nejsou koncetiny oteklé.
Samoziejmosti je pouzivani kompresnich puncoch
pii dlouhém cestovéni, sklerotizaci zil, pfi opera-
cich, pfi porodu, preventivné pii pobytu v nemoc-
nici a podobné.

Jaké jsou typy kompresivnich puncoch? Podle ¢eho
se voli?

Podle typu potizi nebo pozadavki na prevenci je te-
ba zvolit nejvhodnéjsi typ puncochy. Jedna se hlav-
né o volbu spravného tlakuy, tedy jak hodné budou
puncochy stahovat a tim podporovat Zilni sténu. Pro
tento Gcel se kompresivni puncochy rozdéluji do
vany tlak puncocha vyviji. Puncochy se déli do péti
t¥id podle velikosti tlaku, ktery je v oblasti kotniku:

1. Podptirna kompresni tiida (tlak 10 - 17 mmHg)
2. kompresni t¥ida (18 - 21 mmHg)
3. kompresni t¥ida (23 - 32 mmHg)
4. kompresni t¥ida (37 - 47 mmHg)
5. kompresni t¥ida (nad 60 mmHg).

Jsou jesté néjakeé jiné moznosti lécby?

Kiecové zily se kromé kompresni terapie mohou
lécit i dalsimi zptisoby, napiiklad vhodnymi léky
(venofarmaky). Je tieba si ale uvédomit, ze zadné
léky nemohou kiecové zily vylécit ani je odstranit.
Podévaji se v pifpadé obtizi a bolesti. V urcitych
pifpadech je tfeba pfistoupit k 1écbé operativni.
Kombinaci téchto ti1 lé¢ebnych zptisobt vzdy ur-
C¢uje 1ékat. Existuji také estetické metody odstranéni
kitecovych zil. Tyto metody odstraiiuji povrchové
kitecové zily, patfi mezi né napfiklad sklerotizace
¢ilécba laserem.

Co je dulezité pfi prevenci kfecovych Zil? Co doporu-
Cujete?

Ve spolupraci se specialisty jsme sestavili Desatero
prevence kiecovych zil:

Rozhybejte nohy pies den - Pokud musite pii pra-
ci dlouho sedét nebo stat, vystavujete cévni systém
zvysenému tlaku v dolnich koncetinach. Rozhybejte
se. Sta¢i kratkd prochdzka nebo procviceni nohou
krouzivymi pohyby nékolikrat za den a riziko vzni-
ku kiecovych Zzil vyznamné klesne.

Sportujte - Pfiméfené stahy svalti napomdhaji
proudéni krve vzhtiru k srdci. Vyberte si spravny
sport a hurd do toho. Vhodné jsou: plavani, tanec,
jizda na kole, chtize. Sporty vedouci k rozsifeni cév
a k zpomaleni Zilniho navratu, jako tenis, kosikovd,
héazend, aerobic, vhodné nejsou.

Jezte zdravé - Zamezte nadvéze a zécpé jidlem bo-
hatym na vlakninu. Nezapominejte na dostate¢ny
pifjem tekutin. Jezte co nejméné potravin, které jsou
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ARIES MEDISHOP

zdrojem nasycenych tukd.

Noste obuv s nizkym podpatkem - Idealni obuvi
jsou boty s podpatkem vysokym 3 az 4 centimetry.
Boty na vysokém podpatku, stejné jako boty bez
podpatku, neposkytuji dostate¢ny tlak, ktery by na-
pomaéhal Zilnimu navratu.

Rozhybejte nohy pfed spanim - Uvolnéte ptes den
nahromadénou krev v koncetindch zvednutim no-
hou ¢ procvienim tésné pred spanim. Krevnimu
navratu mtize celou noc pomahat u nohou zvysené
lazko o 10 az 15 centimetrti.

Noste pohodIné obleceni - Zmérite styl oblékani.
Nosenim tésného ¢i stahujictho obleceni, upnutych
kalhot, paskt a korzetl vytvafite zilnimu navratu
prekazku, kterd mtze byt pii delsim noSeni ptici-
nou nemoci.

Dopfejte si chladivé osvéZeni - Pro Zily je osvézujici
a prospésné kazdodenni osprchovéni chladnou vo-
dou pred uloZzenim ke spanku. I brouzdéni vodou
prospéje jak zilam samotnym, tak celkové fyzické
kondici.

Schovejte se do stinu - Vystavovani se slunci a pie-
hfivani organismu v horkych koupelich a saunach
zptsobuje rozsieni Zil. Stejné tak nelze doporucit
procedury s horkym voskem ¢i doméci podlahové
topeni.

Casto masirujte - Velmi G¢inné jsou masaze ve smé-
ru zilni cirkulace, tedy od kotniku nahoru. Tyto ma-
saze zvysuiji zilni navrat. Pro zvy3eni efektu pouZijte
masazni gel.

Navstivte lékafe - Zanedbana lé¢ba kiecovych Zil
muze vést az k Zilni trombéze. Nevéhejte proto pii
prvnich pfiznacich navstivit lékafe. Pokud se objevi
bolest a titha v nohou.

Spolupracujete s lékafi?

Ano, v oblasti kompresni terapie spolupracujeme
se specialisty v oboru angiologie a flebologie, ale i se
specialisty v péci o nohy.

Jaka jsou rizika, pokud se ¢lovék nel&ci?

Nejvétsim rizikem je vznik trombdzy, kterd mtze
ohroZovat Zivot pacienta. Mezi méné zavazna rizika
patii napiiklad vznik bércovych viedd, otoky kon-
Cetin nebo jiz zminéné zanéty Zil.

Muze se pacient kiecovych Zil doZivotné zbavit? Treba
operaci?

Pokud ma nékdo k tomuto onemocnéni genetické
sklony, bude pro néj velmi tézké se kiecovych zil
zbavit. Pokud se objevi nékomu kiecové Zily napii-
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klad v téhotenstvi vlivem zvySené zatéZze organis-
mu, je velmi pravdépodobné, Ze mu operace pomi-
Ze od kiecovych zil navzdy. Je ale nutna konzultace
s lékatem, ktery piesné diagnostikuje stadium a pii-
¢inu vzniku onemocnéni.

Vhodnou lécbu Ize zakoupit ve vasi trutnouské pro-
dejné zdravotnickych potfeb ARIES MEDISHOP. Kde ji
pfipadni zajemci najdou?

Nasi prodejnu zdravotnickych potieb ARIES ME-
DISHOP najdete v Bulharské ulici 135 v Trutnové
naproti kostelu, od pondéli do patku od 8 do 17
hodin.

Co vSechno tato prodejna v oblasti kiecovych Zil
nabizi?

Nabizime 8iroky sortiment v péci o zdravi od tstni
hygieny, pfes podptrné zdravotni, sportovni i méd-
ni puncochy a podkolenky, zdravotni obuv a do-
plitky, piistroje pro doméci diagnostiku, cvic¢ebni,
masazni a relaxaéni pomticky, bandéze, ortézy a na-
vleky az po specidlni invalidni voziky. Neustéle roz-
Sifujeme i portfolio sluzeb, nedavno jsme napiiklad
zavedli rozvoz zdravotnich potieb pro nase zdkaz-
niky zdarma (pii spInéni urcitych kritérif), odborné
vzdélany persondl poskytuje poradenstvi, miizete si
u nés nechat zméfit tlak nebo provést diagnostiku
chodidla. Samoziejmosti je odborné poradenstvi
v oblasti kompresni terapie. m
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zdraveho zivotniho stylu

Prestoze do sauny je mozné chodit po cely rok, vétsina lidi ma jeji navStévovani spojené s obdobim podzimu
a zimy. Néktefilidé si vykladaji proces saunovani po svém, a proto se kolem néj toci fada mytd ¢i polopravd. Jift
Kouba, Séfredaktor ¢asopisu Bazén & Sauna a predni svétova kapacita v odvétvi, v nasem rozhovoru tyto myty
uvadi na pravou miru, a naopak vyzdvihuje, proc je toto zafizeni vhodné pravidelné navstévovat.

Kde lezi historické koreny sauny? Kdy a kde se lidé
poprvé ,saunovali“? Jak tehdy toto zafizeni vypadalo?
Saunovani je znamé téméf na vsech kontinentech.
Odborna literatura uvadi saunovani indiand, ktefi
predehiivali kameny v ohnisti, které pak odvalovali
do chysi z ohnutych difevin a piekrytych hounémi.
Znamé jsou téz parni lazné nazyvané Temazcales
na tzemi dne$niho Mexika. Ruskou banju v rusky
mluvicich zemich a na Blizkém vychodé zmiriuji jiz
Nestorovy letopisy z roku 1206, svoji tradici ma sau-
novani i v Japonsku.

Pfesto ma vétsina lidi saunovani spojené predevsim
s Finskem, ne?

Samoziejmé. Kolébkou saunovéni je bezpochyby
Finsko, odkud je pfevzat i nazev sauna. Tradice zde
trva vice jak tisic let. PGivodné k vyh#ivani slouzila
topenisté na pevna paliva, proto nikoho asi nepte-
kvapi, Ze prvni saunou byla takzvana koufova sau-
na (savusauna). V dobé epidemii a moru v Evropg,
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které vedly k uzavieni lazni a lazeben, mélo sau-
novani v severskych zemich nepferuseny priibéh
a vyvoj. I proto se nazev finskd sauna ujal ve stfedni
Evropé i u nas. Evropa se téz upina k informacim
o Skytech, ktefi se potili na biehu Cerného mote jiz
ve 4. stoleti.

A kdy se poprvé objevila sauna na ceském Gzemi?

V Cechach se prvné saunovali v roce 1936 sportov-
ci diky docentu Vojtovi ve Stépanove. V roce 1946
byla postavena prvni vefejnd sauna v brnénskych
Pisarkéach a prvni sauna v laznich byla vybudovana
v roce 1948 v Karlové Studance. Na olympijskych
hrach byla sauna pro sportovce poprvé v roce 1936
v Berling.

Lze popsat, co to presné saunovani je a co musi proces
obsahovat, aby jej bylo mozno nazvat saunovanim?

Zkusme vyjit ze staré finské definice sauny, ktera fika,
ze je to ,,dtm s ldzni, pro kterou je vzduch oh#ivan




peci”. To znamend, Ze jde o objekt, ve kterém se ode-
hrava celd saunové ldzefi. Samotné saunovani je pak
opakované a dtsledné prohfati s naslednym inten-
zivnim ochlazenim.

Drtiva vétsina lidi navsStévuje verejné ¢i hromadné
sauny. Jak to zde ma spravné vypadat?

Pokud se budeme bavit o vefejné sauné, tak hned
ve vstupu po zaplaceni poplatku za pobyt v provo-
zu by mél navstévnik dostat potiebné ¢isté pradlo.
V satné by mél odlozit odév, Sperky a Zeny by se
mély odli¢it. Nésleduje povinnd ocistna sprcha
s omytim mydlem v teplé vodé. Po osuseni se vstu-
puje do prohiivarny s teplotou okolo 95 stupriti Cel-
sia, kterd se méfi podle platné vyhlasky ministerstva
zdravotnictvi ve vysce dvou metrd. Zde dochézi
k prohféti a naslednému poceni. Névstévnik by mél
na saunové lavici lezet s ohledem na parabolickou
zavislost teploty, a byl tak rovnomérné prohiaty.
Po opusténi prohiivarny je z hygienickych davoda
dtilezité oplachnout pot vlaznou vodou a nasledné
vyuZit jednu z forem ochlazeni. Idealni je ochlazo-
vaci bazének, pokud je venkovni, je to jesté lepsi.

V nékterych provozech je ochlazovaci kad' nebo jen
védro, ¢asto musi poslouZit jen sprcha se studenou
vodou. Mnoho vyznavacli saunovéni jisté oceni
i venkovni ochlazeni vzduchem, zvl&sté v zimé nebo
na horach. Tady vsak pozor, v tomto piipadé je tieba
mit ven obuv, aby nedoslo k prochladnuti od nohou.

Kolikrat by se mél cel{ proces prohfivani — ochlazeni
opakovat?

Pocet opakovaného prohfati a nasledného ochlazeni
nikde neni presné udavan. Tady vice jak kde jinde
plati, Ze pocet se 1di pocitem saunujici se osoby, a¢-
koliv se obvykle udava, Ze tento proces se opakuje
zpravidla dvakrat az tiikrat. Nedilnou soucasti je
odpocinek v odpocivarné poté, co se na zavér pro-
cesu saunovani ¢lovék osprchuje a umyje si vlasy
Samponem. Samoziejmosti by mélo byt doplnéni
tekutin, jiné obcerstveni ve formé jidla je pifjemnym
bonusem. Prostor zde neni na cigarety, tvrdy alko-
hol ani jiné navykové latky. Dospéli by méli sau-
novat v podvecer, aby nenasledovala fyzicka zatéz
a mohl pak nasledovat spanek. U déti je to naopak
nejlepsi pied obédem, aby po ném mohly
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SAUNA

jit odpocivat, popiipadé také spat. To se tyka tieba
i sobotniho saunovéni rodi¢ti s détmi ve vefejnych
saundch. Ze vseho tak vyplyva, ze hodinovy pobyt
v saunové lazni je opravdu nedostate¢ny. Dle mého
nédzoru je minimem devadesat minut, optimem jsou
ale dvé hodiny, které ¢lovék stravi v ¢istém a ptijem-
ném prostredi a kde si odpocine od stresu a starosti
denniho Zivota. Pokud je to ve spole¢nosti rodiny
s détmi, ¢i v okruhu ptatel, tak byva tento pifjemny
pocit jeSté umocnén.

Jaké jsou pozitivni stranky, které saunovani prinasi,
tedy pfedevsim co se tijce dopadti na zdravi a téles-
nou ¢i psychickou kondici?

Obecné plati, Ze sport a regenerace patii k sobé.
Proto i saunovani je dilezité. Nejen naptiklad
k ptedehftati pfed masézi, ale jako procedura, kterd
by méla byt soucasti zivotniho stylu. Zde je tfeba
mozno zminit saunovani déti. Jeho zakladatelem
v Cechach je nestor saunovani Antonin Mikolasek,
kterému letos bylo 91 let. V Cechach se saunuji déti
v matefskych skolach i rodi¢e s détmi, a tak se pro
mnohé nase nejmensi stava saunovani soucdsti zi-
votniho stylu. Saunovani ze zdravotniho hlediska
piinasi zvyseni imunity, zvyseni fyzické i psychické
odolnosti, snizeni tnavy a bolesti svalé po sportu,
kvalitnéjsi spanek a mnohé dalsi, které si zdjemci
najdou tfeba na internetu.

Jaké postaveni ma sauna mezi dalsimi sluzbami, které
dnes bézna wellness centra nabizeji?

Uvodem tétoodpovedijettebafict, zecizislovowell-
ness, které nemd presnou definici, oznacuje spise
pifjemné pocity a v podstaté evokuje zdravy Zivot-

ni styl. V nasem pojeti wellness provozu jde téméf
vzdy o saunu a dalsi teplovzdusné ¢i regeneraéni
procedury jako naptiklad parni kabinu, vifivku,
maly bazén s protiproudem, poskytovani masazi,
pfipadné soldrium a dalsi sluzby. Tézko uvétit né-
jakému hotelu, ktery ma v nazvu wellness, a ptitom
ma jen levnou vifivku a nékdy i maséze. Nabid-
ky téchto zafizeni doporucuji probrat podrobné,
i kdyZz se nabidka na trhu zvlasté v poslednich le-
tech vyrazné zlepsila. Slovo ,, wellness” je v posledni
dobeé skloiiovano ve viech podobach. Setkavame se
v obchodech s wellness mydlem, wellness ru¢niky,
wellness parfémy, existuji i wellness kavéarny
a podobné nesmysly. Pokud nékdo chce podobné
zafizeni provozovat, tak doporucuji se pro navrh
zafizeni s timto oznacenim obrétit na zkusené pro-
jektanty, u kterych je tfeba si zjistit reference, a tim
i skute¢nost, zda jsou v oboru opravdu doma.

Lze urcit néjaké skupiny lidi, které by se sauné a sau-
novani mély radéji vyhnout?

Obecné plati zésada, Ze saunovéni je vhodné pro
zdravé jedince. Vzhledem k tomu, Ze témét kazdy
mé dnes mensi ¢i vétsi zdravotni omezeni, je dobte
v piipadé pochybnosti svoji navstévu konzultovat
s oSetiujicim lékafem. Saunovani mé fadu specific-
kych kontraindikaci. Sprédvné zpracovany navstév-
ni ¥ad saunového provozu by mél obsahovat vycet
zdravotnich i jinych omezeni, se kterymi by se do

sauny vstupovat nemélo.

Uvedu jen par prlkladu. Zasadni kontramdlkac1
u téhotnych Zen je navstéva sauny béhem prvniho
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trimestru, kdy je saunovani pro nenarozené déti
opravdu velmi rizikové s ohledem na vyvoj plodu.
Pati sem také aplny zékaz pro sportovce, ktefi jsou
nadmérné vycerpani (napiiklad po maratonskému
béhu), ¢i jde o kontaktni sporty jako box, judo, kick-
box a podobné, pii kterych dochazi k naraztim do
hlavy, tadertim ¢i padtm na podlozku. Mezi dalsi
omezeni pak patii stievni potize, infekce, akutni
kloubni zénéty, neléceny vysoky tlak, nespecifiko-
vané kozni projevy a podobné.

0 saunach se $ifi fada mytd. Které jsou ty nejcastéjsi?
Zde je tfeba mozné zminit mylné tvrzeni, Ze se sau-
nou hubne. Ano, vypoti se tieba ptl kila i vice, ale
doplnénim tekutin se hmotnost vrati na ptivodni
hodnotu. To ale neznamend, Ze neni sauna doko-
naly doplnék k aktivnimu cvifeni. Léty se méni
i pohled na saunovani Zen béhem menstruace, které
bylo dfive tabu. Popravdé neni diivod se saunova-
ni pii menstruaci vyhybat. Je pravda, ze v prabéhu
saunovani cirkuluje krev v téle mnohem rychleji,
a tak se muZe stat, Ze i menstruacni krvaceni maze
byt v dtsledku saunovani silnéjsi. To vsak vyiesi

v&t3i tampon nebo menstruacni kalisek. Radé Zen
saunovani p¥i menstruaci prospiva, samy si najdou
sviij rezim v prohfivarné ¢i pii ochlazeni. Je faktem,
ze sauna skute¢né pomdhda fadé Zen tlumit men-
strua¢ni i pfedmenstruacni bolesti. V pifpadé zpoz-
déné periody také dokdze nahnat krev do délohy
a uvolnit nepfijemné kiece. Dalsim mytem je ¢aso-
vy pohled. Tedy ¢im déle v saung, tim lépe. To ale
neni pravda. Dal$im mytem je, Ze saunovani neni
vhodné pro déti a je pouze pro dospélé... m
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Nechte si sestavit matraci

PFIMO Na miru

Rika se, e zdravy a plnohodnotny spanek za¢ina u kvalitni matrace. Toto réenf potvrzuje i jejich vijrobce Mar-
tin Sapar, majitel firmy Matrace Trutnov. ,Pro zdravy spanek je dilezitych mnoho faktor( a jeden z hlavnich
je pravé vybér matrace. Stejné tak, jako je zdrava prochazka pred spanim, tak i matrace ma na spanek primy
vliv. Vybérem té spravné si zajistite hluboky a spokojeny spanek po celou noc,” fika zkuseny odbornik, ktery

nema o zakazniky nouzi.

Na co by mél zakaznik hlavné dbat pfi jejim vijbéru?
Zakaznikovi by se pfedev$im na matraci mélo dobie
spét. A protoZe jde vdechno ruku v ruce, mél by mu
nékdo dobfe poradit. Urcité by si mél vybrat sprav-
nou tvrdost matrace. Pii jejim vybéru by se mélo
hlavné hledét na hmotnost ¢lovéka. V neposledni
fadé se bere ohled i na to, jak je ¢lovék zvykly spat.
Doty¢ny, ktery radéji spi na boku, by si mél vybrat
matraci mék¢i a naopak zakaznik spici na bfise nebo
na zadech, by si mél vybrat matraci tvrdsi.

Do jaké miry je dulezita hmotnost clovéka?

Obecné plati, Ze by si lidé s vy$si vahou méli vybi-
rat matrace tvrdsi, naopak lidé s niz$i vdhou matra-
ce mékéi. Vzdy tomu tak ale neni. Vy$si hmotnost

o 40 komercnisdéleni

¢lovéka logicky zvysuje tlak na matraci. Pokud si
,8281" ¢lovék zvoli mékkou matraci, za ¢as se pro-
lezi a on se s ni mtze za kratkou dobu rozloucit.
Nehledé na to, Ze se z matrace stane takova, ktera
je ortopedicky naprosto nevhodné. Clovék pak usi-
na ve vzniklé prohlubni, coz mu deformuje péteft.
TakZze ano. Hmotnost zakaznika je p¥i vybéru da-

lezita, vétsinou dokonce primarni.

Z ceho se kvalitni matrace sklada a jaké jsou jeji
funkce?

V prvni fadé jakost uréuje kvalitni péna. Téméf
véechny matrace, které vyrabim, jsou oboustranné.
To znamena, Ze kazd4 strana m4 jinou tvrdost a za-
kaznik si ji mtize ménit.




PFizplisobi se vase matrace lidskému télu a za-
jisti optimalni rozlozeni hmotnosti a akumulaci
tepla?

Kazd4 spravnd matrace tyto pozadavky splitu-
je. Rozlozeni hmotnosti ¢lovéka se odviji pravé
od toho, jakou ma ¢lovék véahu. Pokud si ¢lovék
nechd poradit, umi to jeho matrace. Napiiklad
matrace z pamétové, tedy liné pény se uvolriuje
a mékne postupné, podle télesné teploty. Proto
se vétsinou kombinuje se studenou pénou, kte-
ra je pevnd a prodysna.

K jejich vijrobé pouzivate molitan. Je to pravé
tento material, ktery zarucuje pohodIi?
Molitant je na trhu mnoho druhf, a to jak kva-
litnich, tak i nekvalitnich. V naSem sortimentu
najdete pény vyrobené pouze v Ceské republi-
ce. Pfi vybéru matrace zalezi nejvice na zvolené
hustoté molitanu. Nejcastéji vyrdbim takové,
jez jsou ze studené pény. Diky jeji flexibilité
a hustoté dokéZze tato péna reagovat na vahové
zatizeni, poskytuje vysokou prodysnost, venti-
laci nebo tvarovou stélost a delsi Zivotnost.

Jaké jsou dnesni trendy v této oblasti?

Velmi oblibené jsou pravé ty matrace, u kterych
se k vyrobé pouziva studena péna, visco pamé-
tova lind péna v kombinaci s kvalitnim jadrem
matrace.

Co zakaznikovi doporucujete, kdyz vyzaduje
opravdovou kvalitu?

Predev$im si nechat poradit a také si nechat
sestavit matraci pfimo na miru, protoze ta mu
zajisti pozadovany komfort a kvalitu spanku.

Jaky sortiment z vasi firmy to zarucuje?

Da se fici, ze veskery. Jak uz jsem zmiioval,
vyrabim piedevs$im ze studené pény. Samoziej-
mosti pro mé je i individualizace kazdé z nich.

Je vyssi cena zarukou kvality?
Meélo by to tak byt. V nékterych piipadech to ale
bohuZel nebyva pravda.

Podileji se na pfijemném odpocinku nejen kvalit-
ni matrace, na kterych spime, ale také konstruk-
ce postele i vybér lizkovin?

Je dtlezité mit matraci ulozenou na dobrém
a kvalitnim rostu. Doporucuji rosty provzdus-
néné, nikoliv ucelené drevéné desky, diky kte-
rym matrace nemtize dychat. Lizkoviny nam
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ZDRAVY SPANEK

zajistuji predevsim teplotni komfort pro nase télo.
Samoziejmé kvalitni lGzkoviny, ve kterych se ¢lo-
véku spi dobie, maji vliv na pifjemny spanek.

Dokazi dnes kupujici investovat do matraci, nebo
stale koukaji na jejich cenu?

Myslim si, Ze doba se v tomto ohledu hodné zméni-
la a spousta lidi si radéji za kvalitu piiplati. Vétsina
zakaznikd chce radéji do matrace investovat a ku-
puji radéji kvalitu, kterd vice vydrzi a ma vyborny
spankovy komfort. Neni to ale vzdy pravidlem.

Méli by podle vas vsadit na luxus a dopfat si kvalitni
spanek?

Spanek je velmi dtlezity. P¥i spanku se nase télo
regeneruje, odpociva, pfipravuje se na dalsi den,
a to i diky vhodné zvolené matraci. V dnes$ni dobé
plné pocitach, telefont a spéchu je velmi dtlezity
odpocinek. Nejen, Ze je to biologicka potfeba, ale
kazdy z nés by se mél na kvalitni odpocinek tésit,
den zakonc¢it ulehnutim do luxusu a zaroven diky
nému novy den zacinat pIny energie a eldnu.

Jak dlouho dobra a draha matrace vydrzi?

Matrace bohuzel nevydrzi navéky. Ty kvalitni sice
vydrzi i nékolik let, ale je dileZité se o né dobfe sta-
rat. Zivotnost prodlouZite pravidelnym otadenim
a pouzitim vhodného rostu. Problém nenastava
s matraci jako takovou, ale s jeji hygienickou stran-
kou. To se fesi potahy. Kazda matrace mé na sobé
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snimatelny potah, ktery je antibakteridlni a da se
vyprat az na teplotu 60 stupiit Celsia.

Vyhledavaji vas lidé na doporuceni, protoZe jsou
s vasimi vijrobky spokojeni?

Myslim si, Ze ke mné chodi vétsina pravé takovych
zakazniki. Spousta lidi si dnes radéji hleda piimo
vyrobce matraci, nez velka obchodni centra, proto-
Ze to je pro né jednodussi. Vidi pény, které pouzi-
véme, matracové potahy a u mé konkrétné i proces
celé vyroby. Kazdy zakaznik mize mit i specialni
pozadavky jak na rozmér, tak i na vysku matrace.

Na cem spite vy? Vyrobil jste si matraci takfikajic
na miru?

Samoziejmé spim na ,svoji” matraci, kterou jsem si
sestavil. Shodou okolnosti je ale velmi univerzalni
a dobfe poslouZi Siroké vefejnosti. I proto je jednou

z nejproddvanéjsich z téch mnoha, jez vyrdbim. m

r

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

Spole¢nost LUSTi dékuje vSem svym
zaméstnanclm za dosavadni praci
a preje mnoho pracovnich i osobnich
Uspéchl v pfFistim roce.
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RESTAU RAC.E “
U DRAKA

» “ 1,2 Rozvoz obédu
, Vybérze7 jidel
\ AN E vcené polévka
: doprava
rozvoz s
také ovikendech

© 603829953 -
Krakonosovo nam. 75
f Restaurace U Draka

Prijdte ochutnat
kazdodenni
poctiva , menicka.’
Kvalitni kuchyné 1
nemusi byt draha.

Prejeme
vse nejlepsi
donového roku.

] ©603829953 T .
Prazska 391, Trutnov

f ) Restaurace Na prazské

A

3D43ZNI

PROMENY TRUTNOVA

Foerstrova ulice

L*3 ONDREJ VASATA, MUZEUM PODKRKONOSI

Na idylické pohlednici z konce 20. let 20. stoleti je zachycena vy-
chodni ¢ast Foerstrovy ulice, ktera se nalézd na Dolnim Pfedmésti.
Porovname-li stary snimek se sou¢asnym, zjistime, Ze tato nenapad-
nd ulice prosla za devadesat let proménou. Nenajdeme zde jiz hyd-
rant, staré dievéné sloupy elektrického vedeni ani archaické lampy
pouli¢niho osvétleni. Zmizely také stromy, které ustoupily nartis-
tajici dopravé. Presto si tato ¢ast Foerstrovy ulice stale udrzela svij

oL




pf 1980

Sl V. Al

24 12.45H

Posledni novorocenka

malirky J. W. Mezerové

*2 VLASTIMIL MALEK, MUZEUM PODKRKONQST

K pielomu starého a nového roku jiz tradi¢né patii za-
silani novorocenek. P¥ani do nového roku zasilaji svym
pratelim, spolupracovnikiim, obchodnim partnerdm
a zndmym jak jednotlivci, tak i firmy ¢i instituce. Mezi
sbirkové nejzajimavéjsi patii individudlné vyrobené novoroc¢enky vyznamnych regiondlnich osobnosti.
Ve sbirce trutnovského muzea se naléza mj. nékolik PF od malitky Julie Winterové Mezerové (1893-1980)
z Upice. Posledni z nich, obsahugjici barevnou fotoreprodukci jejiho obrazu s kvétinami namalovaného roku
1979, nese datum 24. 12. 1979 a piitisk pf 1980. Slavna a oblibend malitka, ktera méla v Muzeu Podkrkonosi
soubornou vystavu roku 1973 u piilezitosti 80. narozenin, zemiela 2. kvétna 1980 v trutnovské nemocnici. m
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V Lékarné Na Horské,
Horska 64, Trutnov

T Po-Pa 7:30-18:00, So 8:00-12:00

V lékarné v Albertu,

Bezplatné DERMOKOSMETICKE Zizkova 515, Trutnov
Po-Ne 8:00-20:00 hod.

poradenstvi v Iékarné Dr.Max

r LRIAGE

EAU THERMALE

"""""" Roséliane

CHRANI A ZKLIDNUJE
PRO CITLIVOU PLET
ZMIRNUJE ZCERVENANI

nnnnnnnnnnn

Pfi nékupu dvou kosmetickych
pripravki fady Roséliane

= znacky Uriage zaplatite za levnéjsi
nich pouze 0,01 K&. Nabidka plati do
31. 1. 2019 nebo do vyprodani zasob.

LRIAGE

Roséliane




PROGRAM

@ KINO VESMIR PROMITA:

2.1. 19.00 Znovu ve hfe 17.1.  19.00 OniaSilvio
3.1. 19.00 Zahada Silver Lake 18.219.1.  19.00 HusiklZze 2: Ukradeny Halloween
4.1. 16.30 Dililiv Pafizi 18.1.  19.00 Sklenény
4.1. 19.00 Black Sabbath - The End 19.220.1. 19.00 RobinHood
Of The End 20.1. 1630 Ledovasezéona 2: Medvédijsou zpét
5.1. 16.30 Snéhova kralovna v zemi zrcadel 21.1. 19.00 Azerbajdzan: Zemé, kam
5.a6.1. 19.00 Utop se, nebo plav cestovky nejezdi (cestopisny porad)
6.1. 16.30 Asterixa tajemstvi 22.1. 19.00 Sklep
kouzelného lektvaru 23.1.  10.00 Jak postavit snéhulaka
7.1. 19.00 3dnyv Quiberonu 23.1. 19.00 The Doors 50th Anniversary
8.29.1. 19.00 Ve sparechdabla Celebration
10.1. 19.00 Rok opice 24.1.  19.00 Beutiful Boy
11.212.1. 16.30 Raubif Ralf ainternet 25.a26.1. 1630 Oveckyavici
11.,12.213.1. 19.00 CenazaStésti 25.1.  19.00 Psidomov
13.1. 16.30 Raubif Ralf ainternet (3D) 26.a27.1. 19.00 Favoritka
14.1. 19.00 Sicilie a Liparské ostrovy 27.1. 1630 Psidomov
(cestopisny porad) 28.1.  19.00 Schindlerdv seznam
15.1. 19.00 Svatky klidua miru 29.1. 19.00 Vychodnilndonésie
16.1. 10.00 Pohadky naruby 30.1. 19.00 Slozka64
16.1. 19.00 Listovaniv Trutnové 31.1. 1630 Spider-Man: Paralelni svéty
(autorské cteni) 31.1.  19.00 Cestavede do Tibetu
w INZERCE

—

Greck |

FAMILY SKI PARK

Q3 PRKENNY DUL

> 15 minutudTr'ova ‘

sjezdovka
vhodnaipro snowtubing
zacinajici lyzare

detsky _
park a skola

wellness
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Sie%ens, s.r.0., odstépny zavods,
el et

‘-_

}'zkona aci technika

0 Jan Zieris,

- Elektromechanik I.

Siemens Trutnov

Prijdte k ndam a starte se soucasti naseho tymu!

Na&s zévod se specializuje na vyrobu kontrolnich
a spinacich zafizeni pro automatizaci v primyslu.
Vyvijime a vyrabime inovativni produkty a nova
fedeni pro inteligentni priimyslové provozy.

V tomto odvétvi patfime k naprosté Spicce

a uréujeme nové trendy.

Budete se vénovat predevsim

® Opravam a Udrzbam, funkénimu sefizovani, renovacim a
montazim vyrobnich elektronickych zafizeni

" Zhotovovani vyrobk( souc¢astkové zékladny pro zafizeni
spotiebni elektroniky, automatiza¢ni a vypocetni techniky,
sdélovaci a zabezpecovaci techniky, telekomunikaci, vysilaci
techniky, méficich, fidicich systéma, optoelektroniky

" Sestavovani, zkoudeni a ozivovani finalnich sestav a systému
vy$e uvedenych technik a elektronickych pfipravka

Mél/a byste mit

" Min. SOU v oboru elektro, praxe v oboru 2 roky (slaboproud)
" Znalost Vyhl. 50/78 Sb. min. §6

" Znalost ¢teni dokumentace

" Znalost prace s MS Office (Word a Excel)

" Ridi¢sky proikaz skup. B

Tésit se muZete zejména na

" Kontakt s nejnovéjsimi technologiemi a inovacemi

" Zajimavé projekty a spolupraci se $pickovymi odborniky

" Prételsky tym, ktery drZi pti sobé a vzajemné se podporuje
" Kazdodenni vyuZiti cizich jazykd

Dale Vam nabizime

" Zazemi jedné z nejvétsich mezinarodnich elektrotechnickych
spole¢nosti

" PrileZitost k seberealizaci

" Odpovidajici platové ohodnoceni, 5 tydnt dovolené, pFispévek
na penzijni/Zivotni pojisténi, pfispévek na stravovani, pfispévek
na détskou rekreaci, pfispévky pfi vyznamnych Zivotnich
udalostech (narozeni ditéte, Zivotni jubileum), systém
volitelnych benefitt

" Podle pracovni pozice nabizime dale pruznou pracovni dobu,
home office, jazykové vzdélavani, Skoleni a kurzy pro dalsi
osobnostni a profesni rozvoj

Kontakt
Diana PospiSilova

Tel.: +420 499 903 607, +420 724 383 459
E-mail: diana.pospisilova@siemens.com

www.siemens.cz/snst



Sledujtef a

Opravdova horska atmosféra ve Ski Mala Upa 1.050 m.n.m.

* Romantické stredisko v Krkonosich
*» LyZovani v pravych horach
*» Détské parky pro nejmensi
* Kalendar nabity akcemi

SKiMU « NOVE oteviena phjéovna - TEST centrum A .arommrc

ﬁ K?iv * Venkovni verejné kluziSté - denni a vecerni brusleni,

mozZnost pronajmu kluzisté na hokejové zapasy 3 +420 499111024

26.1. Zavod historickych rohacek
1.2. Maly festival na Malé Upé - STO zvifat

9.3. KrakonoSovi lyZnici

22.3. Maly festival na Malé Upé - Vladimir MiSik a ETC
30. 3. Moopstock - Malotipsky Woodstock

Vice info na www.skimu.cz/kalendar




