
sokoloviny
ú n o r  2 0 1 2

Jedinečná péče o vaše nehty 
také v Sokolovně
Kdo sleduje poslední trendy v kosmetice, nedá 
dopustit na tzv. suchou pedikúru, kterou nyní 
můžete vyzkoušet i v Sokolovně Průhonice. V čem je 
tato metoda jiná? Předně je zrohovatělá pokožka 
ošetřena bez předchozího namočení ve vodě pomocí 
vysokootáčkových fréz, nedochází tedy k porušení 
integrity kůže. Pokud někdo trpí zarůstáním nehtů, je 
pro něj tato metoda nenahraditelná.

Nejen nehty na nohou, ale i na rukou potřebují špičkovou péči. 
Salón péče o tělo v Sokolovně Průhonice nyní přichází s převratnou 
novinkou – unikátním gelovým lakem GELeration. V čem tkví 
tajemství jeho úspěchu? Především nehty výrazně posiluje a chrání, 
umožňuje snadno přecházet mezi přírodními a gelovými. Trvanlivost 
nehtů s GELeration je mnohem delší, než je běžné – vydrží cca 
3-4 týdny. Nehet se krásně vytvaruje, neloupe se, nerozmazává 
a nebledne, navíc se krásně leskne. Pro ty, co požadují to nejlepší 
na trhu, je tu GELeration.
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www.sokolovnapruhonice.cz

Kurzy keramiky pro dospělé
Kdo říká, že by práce s hlínou měla být jen doménou 
malých dětí? I dospělý člověk chce dát průchod své 
kreativitě a vytvořit umělecké dílo podle svých představ. 
Fantazii se meze nekladou. I vy v sobě objevte talent, je 
to tak jednoduché. Pod vedením umělecké keramičky si 
v nadstandardně vybaveném ateliéru můžete vyzkoušet 
různé způsoby modelování, malbu na keramiku pastely, 
využít skla při dekorování keramiky, pracovat s oxidy, 
glazurami či různými typy modelovacích hmot.

Kurz keramiky pro dospělé probíhá každý čtvrtek od 10 hod., 
obsahuje deset lekcí, které však můžete navštěvovat i jednorázově. 
Cena kurzu je 4000 Kč, samostatná lekce 500 Kč. 

Užijte si Sv. Valentýna 
v Sokolovně
Jak lépe oslavit svátek všech zamilovaných, Sv. 
Valentýna, než romantickou večeří při svíčkách 
v nádherných prostorách klubové restaurace 
Sokolovny Průhonice? Stylové prostředí, exkluzivní 
4 chodové menu a intimní atmosféra vykouzlí 
vašemu partnerovi úsměv na tváři a jistě prožijete 
nezapomenutelný večer. Kouzlo svátku zamilovaných 
si můžete vychutnat 14. února. Rezervujte si místa včas, 
kapacita je omezena! Těšíme se na vaši návštěvu.

Valentýnské menu

• Duet marinovaného lososa a carpaccia z čerstvého tuňáka,
	 chilli koriandrový dresink
• Capuccino z čerstvé rukoly, s parmazánovými srdíčky
	 a restovanou italskou pancettou
• Konfitované farmářské kuřátko podávané s italským
	 šafránovým risottem
• Tranšírovaný vysoký roštěnec s omáčkou „Bearnaisse“
	 s polentou a glazírovanou zeleninkou
• Valentýnské růžové překvapení mistra cukráře 

cena menu 1290 Kč /2 osoby

Denní nabídky menu 
v Kafe restaurant
Restaurace Sokolovna Průhonice si v krátkém čase 
získala věhlas mezi náročnou klientelou a její jméno 
začíná být synonymem pro prvotřídní kuchyni a špičkové 
služby. Náš tým v lednu rozšířil vyhledávaný šéfkuchař 
Ladislav Douša, který nyní přichází s pravidelnou 
Týdenní nabídkou. Přijďte si vychutnat jedinečné menu 
za velmi příznivou cenu. Polévku doplňují dvě hlavní 
jídla, z nichž jedno je velmi lehké a připraveno podle 
zásad zdravé výživy.

Tuto nabídku bude vždy doplňovat Specialita dne. Každý den jiná 
a jedinečná. Nechte se zlákat kuchařským mistrovstvím Ladislava 
Douši a těšte se na mimořádný kulinářský zážitek. Těší se na Vás tým 
Restaurace Sokolovna Průhonice. 

kONTAKTY
sOKOLOVNA PRŮHONICE
Říčanská 118, 252 43 Průhonice
T: +420 267 310 506
E: info@sokolovnapruhonice.cz 

Otevřeno:
po – pá	 7.00 – 22.00
so – ne	 8.00 – 22.00

Užijte si Sv. Valentýna
v Sokolovně se speciálním menu



Představujeme Vám našeho trenéra 
Ondřeje Peška
V tomto čísle Vás bude provázet mladý energický trenér 
Ondřej Pešek. Ondra je v Sokolovně od samého začátku 
a vždy se snaží ke klientům přistupovat individuálně 
a s maximální péčí. Jak sám říká: „Kolikrát se stane, že 
klient přijde cvičit unavený. Mým úkolem, je probudit 
v každém motivaci pro trénink, tak aby probíhala každá 
sekunda na 100 procent.“ Ondra je studentem pátého 
ročníku fakulty tělesné výchovy a sportu, ale občas 
navštěvuje kurzy i mimo školu. Dodává, že vždycky 
je čemu se přiučit, aby člověk mohl nabídnout svým 
klientům stále něco nového.

Využití BOSU při tréninku
Mnoho trenérů považuje BOSU za nejgeniálnější 
pomůcku při cvičení, která kdy byla vymyšlena. Proto 
tématem dnešního článku bude představení a využití 
této balanční pomůcky.

www.sokolovnapruhonice.cz

Jednodenní film festival 
Jana Hřebejka
Rádi bychom Vás pozvali na jednodenní film festival 
Jana Hřebejka pořádaný v rámci pravidelného filmového 
klubu Knihovny Pruhonice dne 1. 3. 2012 od 10.00 
v Sokolovně Průhonice. 

Bosu je balanční podložka, která připomíná tvarem „polomíč“. 
Z jedné strany je plochá a pevná, z druhé strany je vypuklá. Při cvičení 
se využívá z obou stran. Důležité je vědět také správné nahuštění 
BOSU, pomocí kterého se dá korigovat obtížnost cviků. Bosu je 
velmi účinná pomůcka při cvičení, nebo� dopomáhá k celkovému 
zpevnění svalů, ale také třeba i k získání či zlepšení fyzické kondice. Je 
vynikající pro efektivní trénink. Je ale důležité si uvědomit, že dříve, než 
zařadíme Bosu do našeho repertoáru, musíme daný cvik umět správně 
provést na pevné a stabilní ploše. Trenér Ondra Pešek dále říká, že při 
práci s Bosu je důležitý odborný dohled a jít postupně krok za krokem 
od lehčího cviku po těžší. „Bosu při osobním tréninku využívám 
velmi často, nebo� pří správném provedení pomáhá více aktivovat 
hluboký stabilizační systém, který je stěžejním nástrojem pro správné 
držení těla a za normálních okolností chrání páteř a zajiš�uje její 
správné postavení.“ Pomůcka BOSU je zařazena v Sokolovně často 
i do skupinových lekcí. Klienti ji mohou využít například při dynamické 
lekci BOSU-Cardio nebo v kombinaci s pomůckami jako je například 
TRX, GUN-eX. BOSU je pomůcka, která se dá využít v každém věku 
a je určena jak začátečníkům, tak i vrcholovým sportovcům.

Light neznamená zdravé!
Již v minulém čísle Vás Iva Obrdlíková, trenérka 
a nutriční poradkyně Sokolovny, seznámila 
s důležitostí pitného režimu. Důvod proč pít neperlivou 
a neochucenou vodu už známe.
Proč se ale máme vyhýbat nápojům a potravinám, které 
jsou slazeny umělými náhradními sladidly, někdy 
nazývanými jako light, diet či bez přidaného cukru?

AKTUALITYROZHOVOR S...

Program festivalu:

10.00	Z ačátek
10.10 – 12.00	Š akalí léta
12.00 – 14.00	P elíšky
14.00 – 16.00	Z ítra se bude...
16.00 – 18.00	O skar po Cesku s Janem Hrebejkem 
		  (Moderuje Petr Jachnin)
18.00 – 20.00	M usíme si pomáhat
20.00 – 22.00	P upendo

Vstupné na festival zdarma.

Uspořádejte narozeninovou 
oslavu v Sokolovně
Prostory Sokolovny Průhonice jsou jako stvořeny 
pro dětské narozeninové oslavy. Kde jinde by měly vaše 
ratolesti k dispozici dětské hřiště, domečky na hraní, 
keramické dílny, hrací koutek i prostornou tělocvičnu? 
Na přání rovněž zajistíme celou řadu doprovodných 
akcí: míčové hry, dětskou diskotéku, vystoupení 
kouzelníka, závody na největší autodráze v ČR a mnoho 
jiných. Speciálně pro vaše děti připravíme tematický 
raut včetně naší speciality - narozeninového dortu 
z vyhlášené cukrářské dílny Sokolovny Průhonice.
Pro více informací nás neváhejte kontaktovat!

„V první řadě bych ráda upozornila, že nahrazením cukru umělými 
náhradními sladidly se nehubne, ba naopak. Umělá náhradní sladidla 
jsou až stonásobně sladší než cukr. To má za následek zvýšení chuti 
k jídlu. Zdravá výživa neznamená vyměnění potravin za potraviny light. 
Potraviny s nápisem light, či bez přidaného cukru, Vás po přečtení 
složení informují jakými umělými náhradními sladidly je nápoj či 
potravina oslazena. Například Aspartam E951 a jeho zdravotní 
nezávadnost je předmětem mnoha sporů. Jakmile teplota Aspartamu 
dosáhne 30°C, začne se rozkládat na výchozí složky, mezi které 
patří metanolová složka, kterou tělo nedokáže zpracovat a na tělo 
působí jako jed. Najdeme ji až v 6000 potravinových výrobků (např. 
většina light produktů, žvýkačky, mléčné výrobky, marinády, zmrzliny, 
zubní pasty, sladkosti). A jeho snášenlivost? Je až kolem devadesáti 
dokumentovaných symptomů (např. bolesti hlavy, bolesti břicha, 
nevolnost, poruchy vidění, slepota, ztráta paměti, deprese, únava, 
záchvaty, zvýšení hmotnosti). A moje rada na závěr: Když nejste 
diabetici, není důvod sladit umělými náhradními sladidly. Sáhněte 
raději po přírodních zdrojích jako je med či stevia (rostlinná náhražka 
cukru). Nezačínejte zdravý životní styl produkty s označením light či bez 
přidaného cukru, ke zdraví Vás to nedovede.“

O tom co tedy jíst, když máme rádi sladké, 
se dozvíte v březnovém čísle.


