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KRAKOV.

SAUNOVY

SVET SAUNIA

V PROVOZU

Dlouho ocekavané otevieni Saunového
svéta Saunia ve druhém patfe Centra
Krakov probéhlo ve stredu 29. ledna.

Milovnici saunovani ale i Uplni novacci
oblibeného zplsobu relaxace najdou
v Saunii mimo jiné saunu s parnim na-
razem, solno-finskou saunu, tropickou
saunu nebo parni lazen. Samozrejmosti
jsou i pravidelné saunové ceremonialy,
diky kterym je zazitek ze saunovani jes-
té intenzivnéjsi.

Soucasti Saunie je i komfortni relaxac-
ni zéna. Pravé odpocinek je dualezitou
soucasti saunovaciho cyklu. Je dobré
télu umoznit zklidnéni po naro¢ném po-
ceni v prohfivarnach a nasledném Soku
z ochlazeni. K dispozici jsou pohodlna
kresla se stolky na dosah baru nebo od-
pocivarna, kde se mlzete natahnout do
ergonomickych lehatek a relaxovat.
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SAUNIA

Adam Pétr
Reditel obchodniho centra

Vazeni zdkaznici a navstévnici Centra
Krakov,

Centrum Krakov se neustale meéni. A ani
letos 2020 tomu nebude jinak. Tyto
zmény neprobihaji bezdlvodné - chce-
me Vam nabidnout vétsi nabidku slu-
zeb, pestrejsi sortiment, lepsi pristup-
nost jednotlivych obchodd, pohodiné
nakupovani a snazsi orientaci v centru.
Proto Vas i v letoSnim roce ¢eka spousta
novinek. Jednou z nich bude i vyména
mobiliare v celém Centru Krakov, ktera
Vam, jak doufam, jesté vic zprijemni na-
kupovani v nasem obchodnim centru.

Pokud pattite k nasim pravidelnym za-
kaznikam, jisté jste si zvykli i na pravi-
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delné akce, které pro Vas pripravujeme.
Jednou z nich bude v bfeznu oslava dne
zen. Béhem akce si zeny budou moci
nechat nalakovat nehty, vyuzit diagnos-
tiky pleti od profesionald z Ekolékarny
nebo se mohou nechat nali¢it od ma-
ke-up artistky ve stdanku AVON. Akci je
v planu celd rfada, proto sledujte nase
internetové stranky www.centrumkra-
kov.cz, kde najdete informace o aktudl-
nim déni v centru.

Vazeni zakaznici, vérim, ze cas, ktery
travite v Centru Krakov, at uz na nasich
akcich nebo na nadkupech, je pro Vas
prijemné stravenou dobou a slibuji, ze
my budeme délat maximum, aby byl
jesté prijemnéjsim!



PROPAD@E‘I:E
SAUNOVANI

Pravidelné saunovani posiluje imunitu,
pomaha v boji s migrénou a zlepsuje
naladu

Jednou z pfijemnych moznosti, jak se
zahrat a doprat si kvalitni odpocinek, je
sauna. Pobyt v ni ma blahodarny vliv ne-
jen na nase zdravi, ale zklidni se i mysl|
a celkové uvolni télo. Neni proto divu,
7e popularita saunovani v Cesku rok od
roku stoupa.

Imunita ve stfehu diky sauné

Pokud chcete letosni chripkovou epide-
mii ustat ve zdravi, vsadte s ddvérou na
saunu. Sauna funguje jako skvély trena-
zer, na kterém si vase télo pravidelné tré-
nuje svou obranyschopnost proti chfip-
ce. Horko v sauné dokaze zvysit teplotu
téla az o dva stupné. Tim vytvari situaci
podobnou horecce, kterd neni ni¢im ji-
nym nez obrannou reakci téla na vzni-
kajici infekci. Cili pokud sedite v saung,
vase télo ziska dojem, Ze se o vas po-
kousi nemoc a zacne se ji branit produk-
ci bilych krvinek. Cim vice bilych krvinek
vam proudi v krevnim obéhu, tim snaze
si i dlouho po odchodu ze sauny doka-

Zi poradit s najezdy kapénkovych virQ.
Tento ochranny efekt vydrzi az sedm
dni, proto je dobré, kdyz do sauny za-
jdete alespon jednou tydné. Sauna navic
posiluje i specifickou obranyschopnost
sliznic dychacich cest a udrzuje je cisté
a pruchozi. A to se také hodi, protoze
pravé dychaci cesty jsou vstupni bra-
nou pro nezvaného navstévnika jménem
chripka.

Védci, sauna a migréna

Lécba migrény patfi do rukou lékare.
Bézné |éky proti bolesti totiz neresi pfi-
¢inu, ale pouze potlacuji projevy nemoci.
Kdo se chce vymanit z kolotoc¢e kazdo-
mési¢nich migrén, musi zapracovat i na
svém zivotnim stylu a jidelni¢ku. Dob-
rym spojencem v boji s touto civiliza¢ni

chorobou je i sauna. Vliv saunovani na
kvalitu Zivota pacientl s ¢astymi a inten-
zivnimi bolestmi hlavy zkoumali védci na
Novém Zélandu. Pacienti, kterym védci
jako terapii na jejich obtize ,predepsali“
saunu, trpéli mnohem mensimi bolestmi
hlavy, nez ti, ktefi se l&cili béznym zpd-
sobem. Zaroven méli lepsi naladu, Iépe
spali a stali se odolnéjsimi vUci stresu.
Sauna je tedy dobrou volbou, pokud se
chcete do boje s migrénou pustit napl-
no. V sauné dbejte na pravidelny pitny
rezim, abyste doplnili ztracené tekutiny
a predesli dehydrataci.

Dobra nalada a kila dolt

Saunovani vyrazné prispiva k psychické
pohodé a odolnosti vuci stresu. Mizou
za to endorfiny neboli hormony Stésti,
které nase télo v reakci na horko uvol-
nuje. K dobré naladé jisté prispéje i to, ze
v sauné spolehlivé ztratite nadbytecna
kila, kterd se na vas béhem zimnich mé-
sict nabalila. Pobyt v sauné totiz pUsobi
na vase télo tak, jako byste sportovali.
Vas tep se zrychluje a s nim i metaboli-
smus. Pulhodina v sauné vyda za tfi kilo-
metry béhu. A to vse bez ndmahy, staci
se jen pohodIné uvelebit.

Z kancelafe do sauny

Sezeni u pocitace osm az dvanact hodin
denné v jedné pozici je v dnesni dobé
jednou z nejcastéjsich pricin bolesti zad.
Sauna pusobi na zaddové svaly jako bal-
zam. Teplo v sauné uvolni a prokrvi ka-
zdy sval a rovhomeérné nahrivani v leze
dostane télo do relaxacni pozice. Mnoh-
dy staci jen spravné cvic¢eni a intenzivni
odpocinek v sauné a problémy se zady
ustoupi samy.
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DAMY, NECHTE
SE VE SVUJ DEN

ROZMAZLOVAT!

8.BREZNA 2020
od 14:00 do 16:00

Prijdte odpoledne na
Mezinarodni den zen do Centra
Krakov a nechte se v prizemi
zkraslit. Mlzete si nechat
nalakovat nehty, poradit se
ohledné své pleti a vhodnych
dermatologickych produktt
nebo si vyzkouset liceni od

znacky Avon.

OO E'n Méstska &ast KRA
OSMicKR, & Prahas KOV.
BISTROD

- BOHNICKE

P Z6BIJACKOVE

POCTIVE JITRNICE, JELITKA, OVAR A DALSI SPECIALITY 2 , 3 , zozo
SLOVENSKE SYRY, PUNC, DOMACI SVARAK, PIVO
HUDEBNI PRODUKCE: TOMAS HANAK — KYTARA ‘ ' .” . ”..'

ROMANA & NELA ZADUBANOVY — HARMONIKA A -
SOUTEZ 0 NEJKRASNEJST (NamALOVANE) BoHNIcKEPRASE O SMICKAfe Bistro
A DALST DOPROVODNY PROGRAM NAMESTI U 0C KRAKOV

AKCE SE KONA POD ZASTITOU MISTOSTAROSTY JIRIHO VITKA

© \0SMICKAfe Bistro




NOVINKY

CENTRA KRAKOV

DETSKY KOUTEK
PRO NEJMENSI

Nakupovani s malymi détmi je casto
boj o ¢as i zdpas s trpélivosti rodicu.
Vyuzijte proto détsky koutek MILK &
PLAY v poslednim patfe Centra Kra-
kov, kde se o vase déti postaraji a vy
tak muUzete nakoupit v klidu a bez
stresu. Soucasti obchodniho centra je
i fitness, saunovy svét nebo posta, po-
kud si potfebujete néco vyridit nebo si
chcete jen odpocinout nebo zasporto-
vat, i v takovém pripadé muizete vyu-
zit sluzeb détského koutku. Na détskeé
navstévniky v koutku cekd bludiste,
klouzacky, trampoliny a spousta hra-
cek. Hlidani déti je urcené pro déti od
tri let. Podrobnosti najdete na www.

milkandplay.cz.
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KRATKE ZPRAVY
CENTRA KRAKOV

ZVYHODNENE CLENSTVI VE FIT2B
Vydrzeli jste a plnite své predsevzeti
zdravéjsiho zivotniho stylu? Pak urcité
mate 3 mésicni ¢lenstvi ve Fit2b! A po-
kud ho jesté stale nemate, tak do konce
Unora jej mUzete poridit za zvyhodné-
nou cenu 2399 K¢ a navic bez ZAVAZKU!
V cené je neomezeny vstup do posilovny
a na skupinové lekce.

Tési se na Vas tym Fit2b.
D U ——
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SLEVOVY
KUPON

20%

KNIZNi TIPY
KANZELSBERGER

Spoleéné s knihkupectvim Kanzelsber-
ger, které najdete v prizemi obchod-
niho centra, jsme si pro vas pripravili
pravidelnou rubriku kniznich tipd. Za
meésic leden byly mezi zdkazniky nej-
oblibenéjsi knizky:

NEJJEDNODUSSi PLAN NA 29 DNi
Tato kniha vdm pomUze nastartovat
hubnuti, zlepsSit zdravi, spanek a citit
se celkové lépe jiz za 29 dni.

GUMP - PES, KTERY NAUCIL LIDI ZiT

Pribéh o cesté plné prekazek a pasti,
o lasce, kterd ma silu dosahnout az za
duhovy most, o nadéji, kterou nespou-

o zvireci moudrosti, kterd nam lidem
otevird oci.

BILLIE EILISH
Zakulisni informace a zajimava fakta
Ze zivota popové hvézdy Billie Eilish.

VYSTAVA OD POLU K POLU

Stavte se do konce uUnora na vystavu
fotografii cestovatele Petra Cunderlika.
Fotografie jsou rozmistény v prizemi
u vstupu do parku. Vystava nese nazev
,Od pdlu k pdlu“, nebot zde najdete fo-
tografie ze véech koutl svéta napri¢ obé-
ma poly. Uvidite skupinu ¢ervenych slont
v Keni, mladé orangutana v indonéské
dzungli na Borneu, liSku se svou koristi
v Laponsku, ale také fotografie z Ceské
republiky a dalsi Uzasné zabéry panenské

SLEVA SE VZTAHUJE NA:
v LyZzafské kalhoty

v Lyzafska bunda

v Lyzafska kombinéza

prirody.

Bel E

& Blanc

v Détské lyZzatské obleceni
v Bunda péfova

v Kabat péfrovy

Kupon platny od 8. 2. do 15. 3. 2020.

Slevy nelze kumulovat s ostatnimi
slevovymi akcemi.
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DETSKE
PROGRAMY

Pravidelné détské programy jsou tu
i nadsledujici nedéle a to dopoledne od
11:00 do 12:00 v prizemi Centra Krakov.
Déti budou opét tancit, tvorit a ucit
se nové Vvéci, pri kterych poznaji nové
kamarady. Zabava tu bude pro ty nej-
mensi, ktefi prijdou s rodici i pro vétsi
déti. TéSime se na vas!
UNOR
23. 2. 2020 - klaunka Danielka
BREZEN

1. 3. 2020 - Pernickova pohadka

8. 3. 2020 - Pohadkovy les
15. 3. 2020 - Plavba kolem svéta
22. 3. 2020 - Vyroba zapichu

29. 3. 2020 - Zdobeni vajicek

< o

KONTAKTY

Adresa: Lodzska 850/6, 18100, Praha 8
Infolinka: +420 272 048 950 (9-17 hod.)
E-mail: info@centrumkrakov.cz
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OBCHODY BILLA FITNESS
PO - SO PO - SO PO - PA
9:00-21:00 7:00-22:00 7:00-22:00

NE NS SO - NE

9:00-21:00 8:00-22:00 9:00-21:00

¢ D

SAUNIA POSTA
PO - PA PO - PA
9:00-23:00 9:00-20:00
SO - NE SO - NE

9:00-23:00 9:00-14:00

KOBYLISY
7 minut od stanice metra

KRAKOV

102, 177, 202, 236, 905
MAZURSKA

144,177, 202

NA PAZDERCE

102, 144, 505
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