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Romantika je dnes záležitostí několika pohovorů. Chceme skutečné city? Pak musíme doufat, že ten jeden společný poznávací večer pohne ledy a pak se možná ještě někdy uvidíme. 
Že je to příliš pesimistický pohled? Ale kdeže. Každý ten seznamovací rychlokurz "jednoho rande" známe. K Praze patří. 
Na nic jiného tu není čas. Ostatně, lidé často nemají na cokoli jiného ani nervy. Ženy hledají spřízněnou duši, muži pečovatelku. Ženy chtějí společníka k dialogu, muži doufají v partnerku, se kterou nebudou muset mluvit. Ty dva světy jsou si natolik vzdálené, že lze jejich seznamování vnímat jako sadistický vtip přírody. Muž a žena totiž nemohou být ve svých cílech rozdílnější. Spojuje je jediné. 
Oba druhy jsou osamělé. 
I to omezené seznamování při zdvořilé večeři je žroutem času, který si mnozí z nás nemohou dovolit - není totiž nic horšího, než být dvě hodiny na schůzce s člověkem, u něhož jste si již po dvou minutách jistí, že to bude nefalšované peklo. Jak z toho ven? Seznamování přes přátele? Internetová seznamka, jejíž důvěryhodnost se vyrovná asijským obchodníkům se "značkovým" oblečením? Který systém má smysl ve městě, jež se pyšní anonymitou? Láska je něco jako droga, až na to, že za lásku se nezavírá (vraždy ze žárlivosti nepočítám). 
Možnost najít tu pravou osobu je oříšek hodný komplikovanosti Rubikovy kostky. V rámci řešení můžeme zkusit ledasco (Praha toho nenabízí málo, jen se člověk nesmí "ztrácet v uličkách"). 
A tak jsem zkusil něco nového. Fenomén, který již léta boří v Americe systém randění. Zkusil jsem tříminutové rande, které si s chutí vzali na paškál v komedii 40 let panic. Pozitiva tříminutových rande? Jednoznačně oceňuji fakt, že jsem nebyl konfrontován se skupinou ztroskotanců, jejichž šance na vztah by se rovnala životaschopnosti jednonohého mývala, který vběhl uprostřed dopravní špičky na dálnici. Seskupení se skládalo ze solidních lidí, jejichž jediným problémem byl fakt, že mají příliš práce na pevný vztah. Že je to naprosto triviální problém? Právě že naopak. 
Statisticky je pracovní vytíženost nejčastějším zabijákem vztahů. Každý sice touží po tom, aby byl jeho partner úspěšný a vydělával dost peněz, nikdy si ovšem k tomu nepřipočítá hodiny strávené v zaměstnání. Úspěch něco stojí. 
Vraťme se ale k "tříminutovce". I samotné prostředí bylo solidní. Vlastně více než solidní. 
Pomineme-li fakt, že si organizátoři Fér rande (jak se česká odnož "tříminutovky" jmenuje, pokud vás zajímá víc, jukněte na www.e-fairtrade. 
cz) zvolili vegetariánskou restauraci, což pro nemalou část populace znamená jisté limity, nelze mít ke zvolené kulise výhrady. Prostředí v centru Brumlovka je stylové, elegantní, moderní a působí dostatečně na úrovni, aby se člověk necítil hloupě, že si dal rande naslepo s dvaceti dívkami najednou (kouzelné na tom je to, že kdybych něco podobného uskutečnil mimo Fér rande, byl bych za prasáka). 
Ostych je v případě Fér rande zbytečný. Každá jiná "schůzka naslepo" není o nic méně hloupá, na rozdíl od tříminutového rande však trapas může trvat i několik nekonečných hodin. 
Show začíná. Cítím malé mrazení v prstech. Jako by mi bylo opět 15 a já se potil první den na střední škole, kdy jsem nesměle okukoval své spolužáky a tajně doufal, že mě většina z nich nezmlátí. 
A naštěstí to jde dobře. Je to přirozené. Usedám k prvnímu stolku a vidím pár očí, které zájem nepředstírají. Výhoda tříminutového rande je v tom, že lidé skutečně mají zájem poznávat příchozí. Je to osvobozující pocit upřímného zájmu, který všude jinde schází. Ne že bych věřil na to, že lze během tří minut poznat člověka natolik, aby z toho byl hluboký cit. Láska je na to příliš komplikovaná. 
Její podstata spočívá v tom, že musíme řadu hodin uvažovat nad vlastní cenou. Přesto lze tříminutový maraton považovat za solidní start. Když už ne k pevnému vztahu, tak alespoň k přátelství. Lidé, kteří se na podobnou akci vydají, nemají důvod lhát. Chtějí jen najít někoho, kdo je akceptuje v celé jejich kráse a zrůdnosti. Je to sázka na pravdu - proč také lhát, když za tři minuty budete úplně jinde? V tom je vlastně zakopaný pes. Během běžného seznamování se natolik bojíme odhalit svou skutečnou tvář, že nakonec vždy předstíráme. 
Stydíme se za svou podstatu. Ať už je zvrhlá, rozverná, stydlivá nebo zraněná, neměli bychom o ní lhát. Pravda stejně vyjde najevo. Když ne hned, tak později - a není nic hloupějšího, než když se po letech partnerovi přiznáte, že vás celou dobu neznal. Třeba by se všeobecně mělo stanovit pravidlo tří minut, během kterých by si lidé nelhali. 
Měli by jen omezený čas, v němž by upřímně odhalili své nitro. A kdyby se nelíbilo, přesunuli by se o stůl dál a neřešili detaily, které akorát zdržují. 
Vždyť se nemusíme líbit všem. Tahle iluze je dána dobou, ve které mají lidé nesmyslný pocit, že lze mít úspěšný vztah s každým. To je holý nesmysl. 
Osobně si vybavím hned několik lidí, jejichž kredit, ať už společenský, osobní nebo humorný, je doslova na smrtelné posteli. Nebojme se za ten "negativní" názor a bude se nám žít mnohem lehčeji. Jen se nebát říct ne. Zdvořilost je v tomhle případě jednou z největších hloupostí, jaké lidstvo vymyslelo (hned po pánské podprsence). Hlavní otázkou ovšem je - jsme ve vztazích připraveni na pravdu? Zkuste to tedy tak, že se napříště do těch úžasných pražských ulic vydáte s tím, že budete sami sebou. 
Vždyť možností, jak se tu seznámit, je nespočet a v celém tom davu se určitě najde minimálně jedna spřízněná duše. Dost možná to ale jen všechno moc komplikujeme. Možná na to přišel člověk, který se mnou jel minule v podvečer na I. P. Pavlovu tramvají. Uviděl dívku, přišel k ní, usmál se a řekl, že je nejúžasnější bytostí, kterou kdy potkal. A pak už si jen potřásli rukou a vyměnili si jména. Možná to skutečně jen zbytečně komplikujeme. 

--- 

Muž a žena nemohou být ve svých cílech často rozdílnější, přesto je od přírody spojuje jedno jediné. Oba druhy jsou totiž osamělé... 

--- 

Výhoda tříminutového rande je v tom, že lidé skutečně mají zájem poznávat příchozí. Je to osvobozující pocit upřímného zájmu... 
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BÁRU GRAFNETROVOU (45) si možná na videokazetách pouštějí příznivci televizního pořadu Aerobic s Bárou. Sympatická majitelka dvou kadeřnictví si však prošla doslova peklem, když její manžel propadl alkoholu, sázení a gamblerství. 

STRKAL MĚ DO AUTA A CHTĚL ABYCH PODEPSALA SMĚNKU NA JEHO DLUHY DĚSILA JSEM SE, ŽE ZJISTÍ, KDE BYDLÍME. 

V čerstvé paměti ji mají diváci cyklu televize Nova Druhá šance. Bára vyprávěla příběh kdysi úspěšné ženy, která se od rána do večera nezastavila. Postavila dům a nakonec ji stejně osud srazil úplně na kolena, ze kterých se pomalu zvedá. "Dřív jsem si říkala, že když člověk není líný dělat, nemůže se do podobné situace dostat. Teď vím, že to bohužel jde. Najednou jsem neměla vůbec nic, bydlela jsem se dvěma syny v podnájmu, kamarádka mi půjčovala peníze, abych vůbec měla na jídlo. Do košíku jsem házela dvacet rohlíků a pět deka šunkového salámu. Teď jsem za to paradoxně ráda. Z každého nového úspěchu se raduji víc než dříve. A děti dostaly nevídanou školu," shrnuje Bára Grafnetrová. 

ÚPLNĚ VYBÍLIL DŮM 

V devatenácti letech přišla poprvé do jiného stavu. Vzpomíná, jak už rok předtím začala nakukovat do kočárků. Spolužačky z konzervatoře kroutily hlavou, ale nedala si říct. Ani poté, co zjistila, že manžel nepochází z harmonické rodiny a jeho rodiče nepracují v zahraničním obchodě, jak vždycky tvrdil. Stejně už byla ve vysokém stupni těhotenství. "Opravdu jsem doufala, že ho převýchovám, ukážu mu, jak má vypadat fungující rodina, a on pochopí, že tak je to správně." První velkou roztržku měli, když bylo staršímu synovi sedm let. Její muž propadl sázkám, gamblerství a alkoholu. Tehdy poprvé utekla k rodičům. Vydržela tam půl roku. "Prosil, abych se vrátila zpátky, že bude všechno v pořádku. Prý budeme žít jako veliká rodina, koupíme byt a on začne pracovat. Kývla jsem a dalších sedm let byla pohoda. Než do toho spadl znova. Málem nás připravil o střechu nad hlavou. Momentálně nám chtějí vzít dům," líčí Bára a dodává, že byla u nás možná první ženou, která v praxi využila zákon, jenž umožňuje na deset dní vykázat partnera ze společné domácnosti. "Přišel v podnapilém stavu, možná i zfetovanej. Vyhazoval nám věci z domu ven a křičel, že nás zabije. Policie ho vyvedla, vzal si dva kufry a deset dní jsme o něm nevěděli. Vrátil se, měsíc sekal dobrotu a pak to bylo jak ze špatného filmu. Jako by chtěl říct: Teprve teď vám ukážu, co umím. Nikdo to nebude vědět a ty už nebudeš mít kde si stěžovat." Z domu, na který vydělala kompletně Bára, ji i s kluky vyhnal. Opilý vyhazoval z oken tašky, kufry a řval, ať se nevracejí. Bára si našla podnájem, manžel ještě rok bydlel v jejím domě. Pak ho úplně vybílil a zmizel. "Jen v jedné místnosti nechal viset obraz Al Pacina jako varování, abych si na něj dala bacha a radši nic nezkoušela," vzpomíná. 

SNAŽÍ SE UTAJIT, KDE BYDLÍ 

Neznamenalo to však, že by ji nechal na pokoji. "Psychicky mě týral, chodil za mnou a chtěl, abych mu podepsala směnku na velké peníze. Šlo o milionové částky. Skupina, které dlužil, mu prý vyhrožovala, že ho zabije. Čekal na každém rohu, na benzínce, kde jsem tankovala, mě strkal do auta a chtěl, abych podepsala směnku na jeho dluhy. 

Bára otevřela před několika lety, až do zhlédnutí televizního pořadu vůbec netušily, že měla někdy takové problémy. "Vždycky jsem před vstupem do kadeřnictví nasadila masku. Nechtěla jsem tím nikoho zatěžovat," vysvětluje. 

Píšou jí lidé, které předtím neznala, a vyjadřují podporu. Ale ozval se i věřitel bývalého manžela. "Říkal, že vždycky tušil, jak to s těmi dlužními úpisy na dům je. 

Děsila jsem se, že zjistí, kde bydlíme." Když se vracela do podnájmu, několikrát objela bloky a ulice, aby měla jistotu, že za ní nikdo nejede. "Jednou za mnou vystartovalo z vedlejší ulice auto, které bylo úplně stejné jako to jeho. Nakonec odbočilo," vypráví. S mladším synem pak doma vyhlíželi z oken, jestli tam náhodou manžel nestojí. 

Druhý den, když vzala psa na procházku, stála na mostě a přemýšlela, jestli by nebylo nejlepší všechno vzdát. "Chtěla jsem skočit dolů. Mrholilo a já si říkala, že už opravdu nemůžu, takto skončím. Samotnou mě překvapilo, že jsem byla schopna o něčem takovém uvažovat. Musela jsem být úplně na dně." 

TOBĚ SE VEDE? TAK ZAPLAŤ! 

Když se objevila možnost vyprávět životní příběh v televizi, dlouho váhala. Právník byl jednoznačně pro, radil, že má jít se vším ven, jestli se opravdu cítí v ohrožení a v nebezpečí. Agresoři si pak přece jen dávají větší pozor. "Děti mě od natáčení zrazovaly, styděly se za naši situaci. Ale pak jsem si řekla, že nemám co ztratit. Ve skutečnosti bylo to, co jsme prožili, o sto procent horší, než bylo vidět na obrazovce. Mnohokrát jsme to museli zastavit. Nikdy jsem nebrečela před dětmi, ani před lidmi, ale slzy šly samy. Ale pláč mi moc pomohl, vyčistila jsem si hlavu a získala pocit bezpečí." Kolegyně z kadeřnického salonu, polovičku toho, co mu dluží exmanžel, a pak mi prý dá pokoj. Opravdu nevím, jak reagovat. Já si od těch lidí nikdy peníze nepůjčovala, navíc jsme už pět let rozvedeni. Barák je prokazatelně můj, jenže on si na něj vzal půjčky v době manželství. Někteří to prostě zkouší na mě. Říkají - tobě se vede, tak nám něco zaplať." 

DŮM JAKO ODMĚNA NA STÁŘÍ 

V jejím kadeřnictví teď mají stále plno. Někdo se dojde jenom podívat, ale přicházejí i ženy, které mají stejný problém. Prostě si chtějí popovídat. "A já si na ně udělám čas, říkám jim, že musí být statečné, že se pokusíme to nějak rozlousknout a zůstaneme v kontaktu. Možná ještě otevřu poradnu," přemýšlí nahlas. Za koho by dokázala jako vystudovaná herečka ve své luxusní provozovně vlastně zaskočit? "Zvládla bych pány vzít mašinkou. Stříhat neumím, sice jsem otce stříhala léta, ale naštěstí si neviděl dozadu... Manikúru bych uměla, gelové nehty asi ne," uvažuje nahlas. 

Současně se jí už v hlavě honí plány na záchranu domu, který kdysi postavila. "Teď, když je mi přece jen o trošku lip, jsme tam se syny byli přes víkend. Kluci vzali s sebou holky, bylo to nádherný. Rozhodla jsem se, že dům ještě prodávat nebudu, vezmu si hypotéku. Manžela bych chtěla vyplatit a dát mu půlku částky, z čistě morálního hlediska, abych ukázala dětem, že takhle to má být. A dům pak zkusím oddlužit. To bude má odměna na stáří za celoživotní dřinu." 

MAREK VEJVODA 

- - - 
VIZITKA 
Bára Grafnetrová se ve skutečnosti jmenuje Dagmar. Odmalička byla tak divoké dítě, že jí nikdo, po vzoru Divé Báry neřekl jinak než Bára. 
Vystudovala hudebně dramatické oddělení na Pražské konzervatoři. Vystupovala v pražském Semaforu, zahrála si ve filmu Babička se zbláznila a pak v řadě Bakalářských povídek s Vladimírem Menšíkem. 
Je autorkou úspěšného televizního pořadu Aerobic s Bárou, který vyšel i na osmi videokazetách. Nyní byla požádána, aby v projektu pokračovala. 
V současné době je manažerkou aerobiku v centru v Praze Na Brumlovce, majitelkou dvou kadeřnictví a relaxačního centra. 
Mladší syn Jakub Grafnetr absolvoval fotbalovou školu Sparty Pralia a nyní studuje konzervatoř. Ve filmu Kanadská noc si zahrál syna Dagmar Havlové a Viktora Preisse. 
Starší syn Daniel pracuje ve vedení Balance Clubu Brumlovka. 

Foto - Pracovní fotka před začátkem natáčení Druhé šance 
Foto - KAMARÁDKA Ml PŮJČOVALA PENÍZE, ABYCH VŮBEC MĚLA NA JÍDLO. BYLY DOBY, KDY JSEM DO KOŠÍKU HÁZELA DVACET ROHLÍKŮ A PĚT DEKA ŠUNKOVÉHO SALÁMU. 
Foto - Bára Grafnetrová už se zase usmívá. Byly však časy, kdy uvažovala o skoku z mostu. 
Foto IVAN KAHÚN, TV NOVA 
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Jsou zprávy, kterým se zkrátka nechce věřit. Ne snad proto, že by byly tak šokující (často jsou), ale proto, že podstata sdělení se míjí se zdravým rozumem. Tohoto druhu je zpráva ČTK, že Národní knihovna zadala zpracování studie na přestavbu areálu Klementina společnosti Metroprojekt. Ve hře je několik variant návrhu, zmizet by měla prvorepubliková přístavba architekta Ladislava Machoně, uvažuje se o vložených skleněných hmotách, zastřešení jednoho dvorů, v jedné z verzí je proražení nového vstupu z Platnéřské ulice. 

Zprávu převzali i deníky - opatřily ji vyjádřeními památkářů a politiků a nadepsaly dramatickými titulky typu " Podoba Klementina je v ohrožení". Barokní areál se těší nejvyššímu stupni ochrany, památkáři proto pochopitelně reagují podrážděně. " Tak radikální zásah do podoby národní kulturní památky jsem ještě nezažil, ani v Praze, ale ani v celé zemi," řekl Lidovým novinám Ondřej Ševců z Národního památkového ústavu. Radní Prahy 1 se zase domnívají, že hlavní vchod má zůstat z Mariánského náměstí. Konkrétnější a celistvější informace o samotných návrzích však tisk nepřinesl a nezveřejnila je ani Národní knihovna. Diskutovat se tedy dá jen těžko. Nikdo ze zasvěcených se však bohužel nemluvil o tom nejpodstatnějším: o architektonické kvalitě předložených studií. Architektů ani historiků či teoretiků architektury se ovšem nikdo neptal. 

Rozum však zůstává stát nad skutečností, kterou deníky buď nezmínili vůbec nebo jen v závorce: nad tím, že studie rekonstrukce jedné z nejvýznamnějších barokních památek byla svěřena Metroprojektu. Tato mamutí projektová společnost se specializuje na velké dopravní stavby: metro, tramvajové tratě, železniční stavby, tunely a mosty. Na konci výpisu nabídky jejích služeb pak najdeme i oddíl nazvaný Bytové, obchodní a administrativní budovy, kde je zmíněno sportovní centrum Nová Brumlovka a plánovaná polyfunkční budova nad autobusovým nádražím na Palmovce. Ani v jednom z těchto projektů však Metroprojekt nefiguruje jako autor architektonického řešení - Brumlovku navrhl Jan Aulík, Palmovku 4A architekti. S rekonstrukcí či přestavbou památek má pak Metroprojekt nulovou zkušenost. 

Na stránkách Národní knihovny najdeme jen lakonické vyjádření: " Dvě projektové společnosti, vybrané na základě výběrového řízení, nyní připravují návrhy jak na revitalizaci Klementina, tak na výstavbu hostivařského depozitáře." Co se skrývá pod pojmem " výběrové řízení" není jasné, pravděpodobně však obchodní soutěž, kde vítězí nejlevnější projekt. 

Všechny příměry trochu kulhají, ale jedno mě napadá: Představte si, že by komplikovaná operace mozku byla svěřena vašemu zubaři. Bude to levnější a minule vám trhal osmičku, tak už se znáte. Že je to něco jiného? Ale jděte, obojí je přece v hlavě. 

Karolina Jirkalová 
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Společnost Passerinvest Group uspořádala 9. ročník tradičního turnaje v malé kopané s názvem BB Centrum CUP 2009. V tomto turnaji se mezi sebou utkaly týmy tvořené nájemci BB Centra, kteří se při této příležitosti sešli na hřišti FK Slavoj Vyšehrad. Na fotografii vítězný tým složený ze zaměstnanců Balance Clubu Brumlovka. 

Dvoustranu připravil: Pavel Libora 
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Mluvíme-li o generaci 50+ , míníme tím, že horní hranice je neomezena. Senioři v "Best Ager", mají za sebou často sedm i více dekád. Zatímco v jiných jazycích jsou označováni jako "vysokověcí" (hochaltrig), čeština je označuje nesympatickým slovem "přestárlí". 

Pojem "přestárlí" evokuje představu někoho, kdo je víc než starý, někoho, kdo přetahuje, v tomto případě obecně akceptovatelné stáří. Ať už je označíme jakkoli, jejich počet i význam ve společnosti stoupá. 

V 70. letech byly uveřejněny první studie o působení silového tréninku ve vysokém věku. Jednoznačně prokázaly, že při rozumně dávkovaném silovém tréninku u 80 až 105letých, lze dosáhnout až 74% nárůstu síly. To na druhé straně ozřejmilo, že absence svalových kontrakcí je ve stáří hlavní příčinou rapidního úbytku síly. Cílené posilování může efektivně zabrzdit věkem podmíněný úbytek síly. Umožňuje vzpřímené držení těla, pevnou chůzi a optimalizaci kardiovaskulárního oběhu. 

ZAMĚŘENÍ TRÉNINKU 

Izometrický trénink má u této skupiny výhodu, že i při krátkých zatíženích dochází k efektivnímu nárůstu síly. Opomíjena je však při tom svalová koordinace a vytrvalost. Čistě excentrickému tréninku je lépe se vyhnout a soustředit se spíše na dynamicko-koncentrickou formu. Trénink by neměl překročit hranice submaximální intenzity a obsahovat dvojí zatížení pro každou svalovou skupinu v jednom týdnu. To ovšem předpokládá systematickou, vysoce kvalifikovanou a dlouhodobou péči o klienta. 

PŘÍJEMNÉ ROKY NAVÍC 

Nejnovější studie ukazují, že prakticky nikdy není pozdě procesy stárnutí zpomalit, či téměř zabrzdit. Nakolik je tělo zdravé a schopné výkonu, závisí na řadě faktorů, některé z nejdůležitějších jsme naznačili už v minulém čísle v článku Generace 50+ ve fitness. 

Výčet pozitivních účinků pravidelného pohybu v procesu stárnutí je velmi rozsáhlý a možná se k nim v některém z dalších příspěvků detailněji vrátíme. Jde nám především o to, ukázat, že tělesné chřadnutí není neodvratným osudem. Nikdy není pozdě vzít přirozené procesy, jako je stárnutí, do vlastních rukou. Lidský věk se neustále prodlužuje. Nejde však jen o to dát životu více let, ale dát těmto získaným letům více života. 

FAKTORY, KTERÉ OVLIVŇUJÍ KONDICI 

> 1. Svalová hmota - s přibývajícím věkem se drasticky mění poměr svalové hmoty a tukové tkáně v "neprospěch" svalů. Tím, že spotřebovávají energii, se významnou měrou podílejí na látkové výměně. Tuk je z tohoto pohledu spíše mrtvou tkání, která od určitého množství organismus zatěžuje. 

> 2. Síla - od 30 let ztrácíme přibližně 3 až 5 kg svalové hmoty za deset let, od 45 let se tento negativní proces ještě zrychluje - pokud ho ovšem nezastavíme prostřednictvím aktivního svalového tréninku. Silový trénink podporuje rozvoj svalových vláken a tím nárůst svalové hmoty, a ta spolu se silou tvoří základní pilíř zdravého a vitálního těla. 

> 3. Tolerance vůči krevnímu cukru - s přibývajícím věkem stoupá obsah krevního tuku v těle. Dostatečné množství svalové tkáně umožňuje zabránit nejen toleranci vůči krevnímu cukru, ale i stářím podmíněnému zvýšenému krevnímu tlaku, zvýšené hladině cholesterolu a dalším neduhům. 

> 4. Bazální metabolismus (energetická spotřeba v naprostém klidu) - udává, kolik kalorií spálí tělo, které je v klidovém stavu. Od 20. roku ubývají přibližně 2 % za dekádu. Čím větším množstvím svalové tkáně tělo disponuje, tím vyšší je bazální metabolismus a tím i schopnost spalovat při pohybu kalorie. 

> 5. Vytrvalost - vytrvalostní schopnosti zásadně vypovídají o stavu systému krevního oběhu člověka a jsou nejdůležitějším ochranným faktorem před kardiovaskulárními poruchami. Ale i tyto schopnosti začínají přibližně od 30. roku člověka ochabovat. Tento trend je možné cíleným vytrvalostním tréninkem zcela obrátit. 

> 6. Poměr HDL a LDL cholesterolu - nejen celková výše hodnoty cholesterolu, ale především poměr mezi "hodným" (HDL) a "zlým" (LDL) je pro zdraví rozhodující. Ve zdravém těle by měl být poměr celkového cholesterolu k HDL 4,5. Znamená to např., že když třeba proti hodnotě celkového cholesterolu 150 - zcela žádoucí nízká hodnota - je postavena hodnota HDL jen 20 dostáváme se do oblasti ohrožení zdraví. Racionální stravování, ale především tělesný trénink vedou jednoznačně k zlepšení tohoto poměru. 

> 7. Regulace tělesné teploty - s přibývajícím věkem ztrácí tělo schopnost reagovat na teplotní změny. Tím je negativně ovlivněna schopnost potit se a regulovat hospodaření s vodou. Pravidelný trénink tento handicap účinně brzdí. 

jak také na kondici 

Úbytek svalové hmoty a síly vede ke zpomalení látkové výměny, poklesu vytrvalostních schopností, řídnutí kostí a přírůstku tukové tkáně. Angličané mají přísloví "Use it or lose it." Volně přeloženo "používej, o co nechceš přijít!". O našich svalech to platí dvojnásob. 

Trendem současného fitness je vytrvalostní činnost neboli kardio trénink. K tomuto tréninku slouží různé typy strojů, jako běžecké pásy, steppery nebo ortopedy. Na snímku pohled do kardiozóny Balance Clubu Brumlovka (www.balanceclub.cz). 

managing director, Balance Club Brumlovka 
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Sluneční záření, mořská sůl, vítr či chlór 
v bazénu vlasy vysušují a ty se následně lámou. Poradíme vám, jak jim pořídit ochranný štít. Zavlažujte 

Posilujte vlasy před sluněním 

Vsaďte na šampony s hydratačními přísadami a UV ochranou. Zabráníte jejich poškození horkým vzduchem a sluncem. 
*Zvlhčující šampon pro hydratci zevnitř. Complete Moisture, Andrew Collinge, 150 Kč *Vitaminy a koenzym Q 10 posilují a uhlazují jemné vlasy. Obohacující 2 šampon, Shauma Q 10, 55 Kč *Šampon uzamkne barevné pigmenty ve vlasech. Color Save Sulfate-free Shampoo, Bonacure, cca 250 Kč *Makadamový olej hydratuje vlasy i pokožku těla. Hair & BodyShampoo, 4 Lifetex Sun, Wella Professionals, 239 Kč 2 

Bar vení pomáhá 

Barvy s maskou prospějí 

Pusťte se klidně do barvení vlasů a nebojte se, že je tím poničíte. Naopak. Vyživující oleje, které proniknou spolu s pigmentem až dovnitř, vlasy vyplní a obalí. 
*Barva kryje šediny a chrání před UV zářením. DiamondFlash Color Hair Kenvelo, 149 Kč *Barvicí krém s minerály posiluje vlasy. Deluxe DarkPearls Palette, Schwarzkopf, 119 Kč *Vlasová maska s rychlým obarvením.10 min Colour Palette, Schwarzkopf, 119 Kč *Olivový olej pronikne s pigmenty dovnitř vlasu a na závěr jej obalí. Colour Naturals, Fiery Colors, Garnier, 99 Kč Balzamujte 

Obalte vlas ochrannou vrstvou 

V létě si dopřejte častěji balzámy a masky na vlasy. Vyživené vlasy budou odolnější proti vysušování a krepatění. 
* Balzám pro hladký účes. Hydratační kondicionér, Advance Techniques, Avon, 89 Kč *Intenzivní výživa po sluníčku pro lesk ve vlasech. Letní ochranná maska na vlasy HairX, Oriflame, 139Kč *Kondicionér pro pružné vlasy. 
Complete Moisture, Collinge, 150 Kč * Fluid scelí roztřepené barvené vlasy. 
Color Save, Bonacure, Schwarzkopf, 479 Kč 

A co navíc ? 

Plážový účes 

Nemusíte svoje vlasy nechat zničit ostrým sluncem ani solí či pískem. Než vyrazíte na pláž, nastříkejte do vlasů sluneční balzám. Lahvičku se sprejem můžete vzít i k vodě. *Fluid sceluje roztřepené konečky vlasů. Sun Sealing fluid, Lifetex, Wella, 359 Kč *Sérum s ceramidy a vitaminem E chrání proti krepatění. Sérum Apres Soleil, Kérastase, 700 Kč *Sprej s UV filtry a antioxidanty ochrání před sluncem. Letní kondicionér HairX, Oriflame, 139 Kč *Ceramidy a UV filtry posilují vlasy před vysušováním. Ochranný vlasový sprej pro suché vlasy Biolage Sunsorials, Matrix, 439 Kč 

TIP 

ROMANA TINGLOVÁ UMĚLECKÁ ŘEDITELKA BOMTON STUDIA, BRUMLOVKA 

OTÁZKA PRO ODBORNÍKA: Jak se mám starat o vlasy na dovolené u moře, aby mi je slunce a sůl nepoškodily? Proti slunci doporučuji nosit kloubouk nebo kšiltovku. Ochrání nejenom samotné vlasy, ale i pokožku na hlavě. V extrémních klimatických podmínkách je lépe používat vlasové přípravky ze slunečních řad. Jsou přesně zamířeny na problémy vznikající při nadměrném slunění a koupání ve slané vodě, tzn. že dokonale vymyjí minerály, sůl i chlór. Obsahují UV filtry, kterými ochrání barvené vlasy. V průběhu dne vtírejte 

do vlasů např. Simmeringg Defence od Redken. Je to neoplachující mléko, které má ochranu UV a UVB, a můžete mít jistotu, že zdraví vlasů máte zajištěné. Po každém používání těchto speciálních přípravků doporučuji vlasy pečlivě vymýt, třeba i každý den, a vyživit kondicionérem. 

TIP I v létě si můžete vlasy upravovat žehličkou, která umí vytvořit velké módní vlny nebo dokonale vyhlazený účes. S keramickou žehličkou ze Sephory akulatými kartáči vlasy neponičíte a nepotrháte. 

Foto autor| Foto - PROFIMEDIA. CZ, MAFA- LUKÁŠ BÍBA A ARCHIV FIREM 




