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JEDINECNA PECE O VASE NEHTY
TAKE V SOKOLOVNE

KDO SLEDUJE POSLEDNI TRENDY V KOSMETICE, NEDA
DOPUSTIT NA TZV. SUCHOU PEDIKURU, KTEROU NYNI
MUZETE VYZKOUSET | V SOKOLOVNE PRUHONICE. V CEM JE
TATO METODA JINA? PREDNE JE ZROHOVATELA POKOZKA
OSETRENA BEZ PREDCHOZiIHO NAMOCENI VE VODE POMOCI
VYSOKOOTACKOVYCH FREZ, NEDOCHAZI TEDY K PORUSENI
INTEGRITY KUZE. POKUD NEKDO TRPi ZARUSTANIM NEHTU, JE
PRO NEJ TATO METODA NENAHRADITELNA.

Nejen nehty na nohou, ale i na rukou pottebuiji $pickovou pédi.
Salén péce o t8lo v Sokolovné PrBhonice nyni piichdzi s prevratnou
novinkou — unikdtnim gelovym lakem GELeration. V ¢em tkvi
tajemstvi jeho Uspé&chu? Predevim nehty vyrazné posiluje a chrani,
umozfivje snadno prechdzet mezi ptirodnimi a gelovymi. Trvanlivost
nehtd s GELeration je mnohem del¥i, nez je b&7né — vydrii cca

3-4 tydny. Nehet se krasné vytvaruje, neloupe se, nerozmazava

a nebledne, navic se krdsné leskne. Pro ty, co pozaduji to nejlepsi
na trhu, je tu GELeration.

KURZY KERAMIKY PRO DOSPELE

KDO RIKA, ZE BY PRACE S HLINOU MELA BYT JEN DOMENOU
MALYCH DETI? | DOSPELY CLOVEK CHCE DAT PRUCHOD SVE
KREATIVITE A VYTVORIT UMELECKE DILO PODLE SVYCH PREDSTAV.
FANTAZII SE MEZE NEKLADOU. | VY V SOBE OBJEVTE TALENT, JE
TO TAK JEDNODUCHE. POD VEDENIM UMELECKE KERAMICKY S|

V NADSTANDARDNE VYBAVENEM ATELIERU MUZETE VYZKOUSET
RUZNE ZPUSOBY MODELOVANI, MALBU NA KERAMIKU PASTELY,
VYUZIT SKLA PRI DEKOROVANI KERAMIKY, PRACOVAT S OXIDY,
GLAZURAMI C1 RUZNYMI TYPY MODELOVACICH HMOT.

Kurz keramiky pro dospé&lé probihé kazdy ¢tvrtek od 10 hod.,
obsahuije deset lekci, které vak mlzete navitévovat i jednorazové.

Cena kurzu je 4000K¢, samostatné lekce 500 Ke.

UZIJTE SI SV. VALENTYNA
V SOKOLOVNE

JAK LEPE OSLAVIT SVATEK VSECH ZAMILOVANYCH, SV.
VALENTYNA, NEZ ROMANTICKOU VECERI PRI SVICKACH

V NADHERNYCH PROSTORACH KLUBOVE RESTAURACE
SOKOLOVNY PRUHONICE? STYLOVE PROSTREDI, EXKLUZIVNI

4 CHODOVE MENU A INTIMNI ATMOSFERA VYKOUZLI

VASEMU PARTNEROVI USMEV NA TVARI A JISTE PROZIJETE
NEZAPOMENUTELNY VECER. KOUZLO SVATKU ZAMILOVANYCH
SI MUZETE VYCHUTNAT 14. UNORA. REZERVUJTE SI MIiSTA VCAS,
KAPACITA JE OMEZENA! TESIME SE NA VASI NAVSTEVU.

VALENTYNSKE MENU

* Duet marinovaného lososa a carpaccia z ¢erstvého tuidka,
chilli koriandrovy dresink

* Capuccino z &erstvé rukoly, s parmazanovymi srdicky
a restovanou italskou pancettou

* Konfitované farmaiské kutatko poddvané s italskym
afrdnovym risottem

* Tranfrovany vysoky ro$ténec s omackou ,Bearnaisse”
s polentou a glazirovanou zeleninkou

* Valentynské rdzové prekvapeni mistra cukréte

CENA MENU | 290K¢ /2 osoby

DENN/{ NABIDKY MENU
V KAFE RESTAURANT

RESTAURACE SOKOLOVNA PRUHONICE SI V KRATKEM CASE
ZISKALA VEHLAS MEZI NAROCNOU KLIENTELOU A JEJi JMENO
ZACINA BYT SYNONYMEM PRO PRVOTRIDNI KUCHYNI A SPICKOVE
SLUZBY. NAS TYM V LEDNU ROZSIRIL VYHLEDAVANY SEFKUCHAR
LADISLAV DOUSA, KTERY NYNIi PRICHAZI S PRAVIDELNOU
TYDENNI NABIDKOU. PRIJDTE S| VYCHUTNAT JEDINECNE MENU
ZA VELMI PRIZNIVOU CENU. POLEVKU DOPLNUJI DVE HLAVNI
JIDLA, Z NICHZ JEDNO JE VELMI LEHKE A PRIPRAVENO PODLE
ZASAD ZDRAVE VYZIVY.

Tuto nabidku bude vzdy dopliovat Specialita dne. Kazdy den jinég

a jedine¢nd. Nechte se zldkat kuchatskym mistrovstvim Ladislava
Dousi a t&3te se na mimotadny kulindisky zdzitek. T&S( se na Vés tym
Restaurace Sokolovna PrGhonice.

KONTAKTY

SOKOLOVNA PRUHONICE

RICANSKA 118, 252 43 PRUHONICE

T: +420 267 310 506

E: INFO@SOKOLOVNAPRUHONICE.CZ

OTEVRENO:
PO -PA 7.00-22.00
SO - NE 8.00 - 22.00

WWW.SOKOLOVNAPRUHONICE.CZ



ROZHOVORS...

PREDSTAVUJEME VAM NASEHO TRENERA
ONDREJE PESKA

V TOMTO CiSLE VAS BUDE PROVAZET MLADY ENERGICKY TRENER
ONDREJ PESEK. ONDRA JE V SOKOLOVNE OD SAMEHO ZACATKU
A VZDY SE SNAZ{ KE KLIENTUM PRISTUPOVAT INDIVIDUALNE

A 'S MAXIMALNI PECI. JAK SAM RIKA; ,KOLIKRAT SE STANE, ZE
KLIENT PRIJDE CVICIT UNAVENY. MYM UKOLEM, JE PROBUDIT

V KAZDEM MOTIVACI PRO TRENINK, TAK ABY PROBIHALA KAZDA
SEKUNDA NA 100 PROCENT.” ONDRA JE STUDENTEM PATEHO
ROCNIKU FAKULTY TELESNE VYCHOVY A SPORTU, ALE OBCAS
NAYSTEVUJE KURZY | MIMO SKOLU. DODAVA, ZE VZDYCKY

JE CEMU SE PRIUCIT, ABY CLOVEK MOHL NABIDNOUT SVYM
KLIENTUM STALE NECO NOVEHO.

Vyuziti BOSU pfi tréninku

MNOHO TRENERU POVAZUJE BOSU ZA NEJGENIALNEJSI
POMUCKU PRI CVICENI, KTERA KDY BYLA VYMYSLENA. PROTO
TEMATEM DNESNIHO CLANKU BUDE PREDSTAVENI A VYUZITi
TETO BALANCNI POMUCKY.

Bosu je balaneni podlozka, kterd pfipomind tvarem ,polomic”.

Z jedné strany je plochd a pevnd, z druhé strany je vypukla. P¥i cviceni
se vyuzivd z obou stran. Ddlezité je v&dét také spravné nahusgténi
BOSU, pomoci kterého se dd korigovat obtiznost cvikd. Bosu je

velmi 0¢innd pomUcka pfi cvi¢eni, nebof dopomdahd k celkovému
zpevnéni svald, ale také t¥eba i k ziskan & zlep3eni fyzické kondice. Je
vynikajici pro efektivni trénink. Je ale ddlefité si uvédomit, Ze dfive, nez
zatfadime Bosu do nadeho repertodru, musime dany cvik umét spravné
provést na pevné a stabilni plose. Trenér Ondra Pesek ddle tikd, Ze pfi
praci s Bosu je ddleZity odborny dohled a jit postupné krok za krokem
od leh¢iho cviku po 1878, ,Bosu pii osobnim tréninku vyuZivam

velmi &asto, nebot p¥ sprdvném provedeni pomahé vice aktivovat
hluboky stabilizaéni systém, ktery je st&Zejnim ndstrojem pro sprévné
drzeni t&la a za normalnich okolnosti chréni pétet a zajistuie jeijl
spravné postaveni.” PomGcka BOSU je zatazena v Sokolovné &asto

i do skupinovych lekci. Klienti ji mohou vyuzit naptiklad p¥i dynamické
lekci BOSU-Cardio nebo v kombinaci s pomdckami jako je nap¥iklad
TRX, GUN-eX. BOSU je pomicka, kterd se da vyuzit v kazdém véku

a je uréena jak za¢atednikdm, tak i vrcholovym sportovclm.

AKTUALITY

LIGHT NEZNAMENA ZDRAVE!

JIZ V MINULEM CISLE VAS IVA OBRDLIKOVA, TRENERKA

A NUTRICNi PORADKYNE SOKOLOVNY, SEZNAMILA

S DULEZITOSTI PITNEHO REZIMU. DUVOD PROC PIiT NEPERLIVOU
A NEOCHUCENOU VODU UZ ZNAME.

PROC SE ALE MAME VYHYBAT NAPOJUM A POTRAVINAM, KTERE

JSOU SLAZENY UMELYMI NAHRADNIMI SLADIDLY, NEKDY
NAZYVANYMI JAKO LIGHT, DIET €I BEZ PRIDANEHO CUKRU?

4V prvni fadé bych rada upozomila, Ze nahrazenim cukru umélymi
néhradnimi sladidly se nehubne, ba naopak. Uméld nahradni sladidla
jsou az stondsobné sladsi nez cukr. To ma za nésledek zvyseni chuti

k jidlu. Zdravé vyZiva neznamend vyménéni potravin za potraviny light.
Potraviny s ndpisem light, & bez p¥idaného cukru, Vés po prectent
slozeni informuii jakymi umé&lymi nahradnimi sladidly je napoj ¢&i
potravina oslazena. Nap¥iklad Aspartam E951 a jeho zdravomni
nezdvadnost je predmétem mnoha spor§. Jakmile teplota Aspartamu
dosahne 30°C, za¢ne se rozklddat na vychozi slozky, mezi které

patii metanolovd slozka, kterou t&lo nedokdze zpracovat a na télo
pUsobi jako jed. Najdeme ji az v 6000 potravinovych vyrobkd (napf.
vétsina light produktd, Zvykacky, mléené vyrobky, marinady, zmrzliny,
zubni pasty, sladkosti). A jeho snéSenlivost? Je az kolem devadesati
dokumentovanych symptomd (napf. bolesti hlavy, bolesti bficha,
nevolnost, poruchy vidéni, slepota, zirdta paméti, deprese, Unava,
z4chvaty, zvySeni hmotnosti). A moje rada na zévér: Kdyz nejste
diabetici, neni ddvod sladit umé&lymi ndhradnimi sladidly. Séhnéte
radé&ji po piirodnich zdrojich jako je med & stevia (rostlinnd néhrazka
cukru). Nezadineijte zdravy Zivotni styl produkty s oznagenim light ¢&i bez
pridaného cukru, ke zdravi Vés to nedovede.”

O tom co tedy jist, kdyz mame radi sladké,
se dozvite v bfeznovém ¢&isle.

JEDNO[V)ENNI' FILM FESTIVAL
JANA HREBEJKA

RADI BYCHOM VAS POZVALI NA JEDNODENNI FILM FESTIVAL
JANA HREBEJKA PORADANY V RAMCI PRAVIDELNEHO FILMOVEHO
KLUBU KNIHOVNY PRUHONICE DNE 1. 3. 2012 OD 10.00

V SOKOLOVNE PRUHONICE.

_

PROGRAM FESTIVALU:

10.00 Zacatek

10.10 - 12.00  Sakali léta
12.00 - 14.00  Peligky

14.00 - 16.00 Zitra se bude...

16.00 - 18.00  Oskar po Cesku s Janem Hrebejkem
(Moderuje Petr Jachnin)

18.00 - 20.00  Musime si pomdéhat
20.00 —-22.00  Pupendo

Vstupné na festival zdarma.

USPORADEJTE NAROZENINOVOU
OSLAVU V SOKOLOVNE

PROSTORY SOKOLOVNY PRUHONICE JSOU JAKO STVORENY

PRO DETSKE NAROZENINOVE OSLAVY. KDE JINDE BY MELY VASE
RATOLESTI K DISPOZICI DETSKE HRISTE, DOMECKY NA HRANI,
KERAMICKE DILNY, HRACI KOUTEK | PROSTORNOU TELOCVICNU?
NA PRANi ROVNEZ ZAJISTIME CELOU RADU DOPROVODNYCH
AKCi: MiCOVE HRY, DETSKOU DISKOTEKU, VYSTOUPENI
KOUZELNIKA, ZAVODY NA NEJVETSi AUTODRAZE V CR A MNOHO
JINYCH. SPECIALNE PRO VASE DETI PRIPRAVIME TEMATICKY

RAUT VCETNE NASi SPECIALITY - NAROZENINOVEHO DORTU

Z VYHLASENE CUKRARSKE DILNY SOKOLOVNY PRUHONICE.

Pro vice informaci nds nevdhejte kontaktovat!

WWW.SOKOLOVNAPRUHONICE.CZ



