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Najdete nas v prizemi OC KRAKOV
Lodzska 850/6, Praha 8
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PAR SLOV NA ROZJEZD

Mili ctenari,

|[éto se s nami uz pomalu louci a brzy nastane pro mnohé z nas neoblibené sychravé
podzimni obdobi. Véfime ale, ze kazdé obdobi ma néco do sebe a umi prinést mnoho
radosti, pohody i novych objev(. Pojdte se o tom presvéddit spole¢né s nami v podzimnim
Cisle magazinu naseho centra.

Zatimco béhem letnich parnych mésicd nas saunovani prilis nelakd, podzim a zima jsou
perfektnim obdobim na prohrati celého téla a uvolnéni se od starosti a stresu. Oboji
zajisti ndvstéva saunového svéta Saunia, kde najdete 4 typy saun, 4 ochlazovaci systémy,
relaxacni zénu i bar s osvézujicimi ndpoji. VSechny benefity, pro¢ zacit s pravidelnymi BAVTE SE
navsteva’rw Sau.nla, nale’znetej uv’nlicr m’agazmu. o ' ’ o NAPLNO
Oslabena imunita a s ni spojené Casté nachlazeni trapi nejednoho z nas. Inspirujte se
napoji nabitymi vitaminy a dalsimi prospésnymi latkami, které zatoci s bacily a pomohou
zvySit obranyschopnost vaseho téla. PrindsSime také tipy na zdravé a chutné svacinky pro
déti, které v kosi dozajista neskonci.

Po prazdninové pauze se na vas opét tésime na pravidelnych nedélnich dilnickach. Na zari
jsme tematicky pripravili tvofeni doplikl do $koly. Co si takhle vlastnoru¢né pomalovat
kuftik na vytvarku, pendl na tuzky, nebo platény batoh na télocvik? V Fijnu se téste na
vyrobu dekoraci na Halloween nebo krmitka pro ptacky. Samotny Halloween spole¢né
oslavime 31. 10. od 15 hodin s rebelskymi
panenkami L.O.L. Surprise!

Pripravy na nejvétsi akci roku jsou jiz
v plném proudu. Oslava 9. narozenin Centra
Krakov probéhne v sobotu 5. 11. od 15 hodin.
Na programu bude tvofeni pizzy pro déti
v pizzerii Sola Enotria, barmanska show vcetné
ochutnavek alko i nealko drinkd, vystoupeni
profesiondlniho  bublinafe s workshopem
a hudebni vystoupeni kapely Slza. Nebude

chybét tradi¢ni pripitek, néco sladkého na zub NECHTE SE
a slavnostni rozsviceni vanoc¢ni vyzdoby. Ani INSPIROVAT
o kolo stésti a hodnotné darky vas, nasi mili

zdkaznici, neptipravime. -
-

Prejeme vam prijemné podzimni pocteni ‘\' '. .

a budeme se tésit na setkdni na nékteré A ,,,-'

z nasich planovanych akci. %‘

TYM CENTRA KRAKOV

w.‘ Spravnej kram
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v OC Krakov

POZNAVEJTE
NOVE CHUTE

‘Pravy moravsky burcak
Lokalni moravské delikatesy

e

najdete nas uprostied OC Krakov do konce za’\F’ Ci
vyprodani burcaku
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NAPOJE NA PODPORU IMUNITY

V podzimnim sychravém pocasi potrapi nejednoho z nds opakované nachlazeni, nekoncici ryma, nebo
Skrabani v krku. Podpofte svou imunitu zvySenym pfijmem vitaminu a dalSich blahodarnych latek v tekuté
formé&. Vybirejte ze Stavnatych ovocnych drink( Fruitisimo, bylinkovych &aju z prodejny Oxalis, nebo
vyzkousejte tajemnou silu lehkého Sumivého napoje kombucha ze Spravnyho kramu.

DRINKY NABITE VITAMINEM C

V ovocném baru Fruitisimo hravé doplnite Sirokou $kalu vitamintG. V nabidce vitaminovych koktejlt s oznacenim C-BOMBY najdete
hned 4 napoje.

CECKO

(Cerny rybiz, hruska,
pomerang, zazvor)

Jednou z hlavnich ingredienci

tohoto drinku je c&erny rybiz.

Vite proc?

*velky obsah vitaminu C =
podpora imunity

jablko,

IMUNITY

(Ananas, grep, pomeranc)

Sladoucky ananas, osvézujici
pomerané a trpky grep.
Drink  plny  citrusG  neda
S§anci nachlazeni ani virdze.
A pokud vas jiz nemoc zastihla
a hledate zpUsob, jak vyhnat

ACAI VITALITY

(Acai, boravky, maliny, zazvor,
grep, citron, pomeranc)

Jste ¢asto unaveni a chybi vam
energie? Stavu vam zarucené
doplni ndpoj s blahodarnym
bobulovitym ovocem Acai.
Jednd se o tropické ovoce

HAPPY BUDDHA

(Mango, boravky, pomeranc)

Tento vitaminovy koktejl
nenese svUj nazev jen tak pro
nic za nic. Mango ma, stejné
jako borlvky, blahodéarny vliv
na nase nervy. A pomeranc
se se svym sladkym aroma

e vitaminy rady B = pevné vlasy, nachlazeni pfirodni cestou, S nejvyssim obsahem skvéle hodi pro navozeni klidu
odolné nervy, krdsna pokozka napoj IMUNITY pro vas bude antioxidacnich latek na celém a optimismu.
evelky obsah rutinu = zdravy idedlnim partakem. svété.

cévni systém

0,31 /105 K& nebo
0,51 /125 K¢, Fruitisimo

CAJE Z BYLINNYCH SMESi
Tradpi vas ucpany nos, kasel nebo mate snizenou obranyschopnost? Vyzkousejte bylinné smési z Oxalis, které vam diky spravné
kombinaci bylin ulevi. Staci identifikovat, po ¢em vase télo vold, a pak uz jen vybrat vhodnou bylinnou smés z Siroké nabidky Oxalis.

Nastydly skritek,
50 g, Oxalis
(smés pro déti od 1 roku)

Antigrip,
50 g, Oxalis

Imunitni,
50 g, Oxalis

Snadny dech,
50 g, Oxalis

BLAHODARNY NAPOJ KOMBUCHA

M3 specifickou, sladkokyselou bublinkovou chut. Re¢ je o superzdravém napoji
kombucha, ktery nabizi velké mnozstvi zdravotnich benefitl. Kombucha je
lehky Sumivy ndpoj, jehoz zakladem je kvalitni ¢aj, trocha cukru a specialni
zivé kultury. Tento ndpoj ma na nase zdravi kladné Ucinky a umi pomoci od
nafouknutého bricha a Unavy, posiluje nasi obranyschopnost a dovede zmirnit
priznaky kocoviny. K dostani je tento napoj od spolecnosti Loklok v nékolika
prichutich v obchtAdku Spravnej krédm v 1. patfe naseho centra. Kombuchu Ize
zakoupit jiz hotovou ve sklenénych i v PET lahvich, nebo se do vyroby napoje
muzete pustit i doma sami.

KOMBUCHA

VERBA HATE

g
5/

Kombucha Loklok, r(izné prichuté 0,51 / 79 K&, Spravnej kram

Kombucha Loklok, riizné prichuté 11 /139 K&, Spravnej kram
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TIPY NA SVACINY, KTERE
V KOSI NESKONCI

Se zacatkem Skolniho roku se vraci také kazdodenni rutina ptipravy svacin do sSkoly. Svac¢ina pomackana
na dné batohu, nebo jesté huF ta, ktera skonéi rovnou v kosi, je noéni mirou kazdého rodiée. Nechte se
inspirovat tipy na svaciny i jejich servirovani. Véfte, Ze ptiprava nezabere o mnoho déle nez namazany
rohlik, sklidi pofadny uspéch a vam se domu vrati jen prazdna krabic¢ka s drobeéky.

PRO MALE MLSALKY

Pecivo ji nic nefika, ale ovoce by jedla
po kilech? PFipravte vasi malé princezné
domaci mausli  tyCinky s jogurtem
a ovocnymi $pizy. Spizy mdzete nahradit
i osvézujicim smoothie
z oblibeného ovoce.

Recept na
miusli ty¢inky
najdete zde:

SLADKA SVACINKA

Cas od ¢&asu nikomu neuskodi sladka
svacinka. S vla¢nymi jable¢nymi muffiny
pripravenymi za par minut neslapnete
vedle. K muffindm lze ptipravit ovocny
saldtek nebo treba bily
jogurt.

Recept na
muffiny
najdete zde:
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POUZIVEJTE SVACINOVE BOXY

Nechte dité, at si vybere krabicku dle svého
gusta. Miluje dcerka jednorozce a u syna
fréi akéni hrdinové? Poridte svacinovy
box s oblibenym obrazkem a Uspéch je
z poloviny zarucen. U boxu zkontrolujte, jak
je reSen vnitrek. Vzdy je lepsi, kdyz je box
rozdélen alespon na 2 ¢asti. Pokud je to
mozné, vyhybejte se mikrotenovym sackim
a fresh foliim. USetfite finance i zivotni
prostredi. Navic chléb nebo banan v sacku,
na ktery dité hodi po 1. vyucovaci hodiné
desky plné sesitl, k jidlu nelaka.

VYBIREJTE SVACINY SPOLU

Pokud nakupujete bez déti, zeptejte se jich
rano, na co by mély druhy den ke svaciné
chut. Maji oblibenou pomazanku nebo
jogurt? Jestli chodite na ndkup s détmi, jste
o kousek bliz k Uspésnému snédeni svaciny.
Nechte déti, at si sami vyberou, na jaké
pecivo nebo ovoce maji chut. Celozrnny
rohlik, kostka se seminky, Sunka nebo syr?
Budou se citit daleziti, Ze mohou o svaciné
rozhodnout. Vzdy se ale snazte déti
nasmérovat ke vhodné potraviné, aby vam
v koSiku neskoncily 3 ¢cokolddové donuty.

DO PRIPRAVY ZAPOJTE
(OBCAS) DETI

Dulezitost malého Skoldka roste, kdyz
dostane Sanci zapojit se do pripravy
jakéhokoli jidla. OSkrabat okurku, nakrdjet
jablicko, nebo namazat pecivo pod dozorem
dospélého dozajista dokaze. Zvladne ale
pripravit i ovocné nebo zeleninové Spizy,
které hraji barvami. Ne kazdy den je ale na
spolecnou pripravu svaciny v kuchyni ¢as.
Nachystejte svacinu ,tajné“, at ma druhy
den dité prekvapeni. Mald sladkost, nebo
vzkaz s pranim pékného dne pridany ke
svacince vase ditko urcité potési.

(NEZAPOMI'NEJTE NA PITi
Pitny rezim je stejné dullezity jako chutna
a vyvazend svacina. U Iladhve na piti
plati stejnd pravidla jako u svacinovych
boxU. Dejte pfednost odolné, zdravotné
nezavadné, znovupouzitelné lahvi pred
jednordzovymi plasty. U mensich déti volte
radéji lahve z ekologického plastu nebo
tritanu. Sklenéné lahve jsou tézsi a byt jsou
vyrobeny z odolného skla, uplné nerozbitné
nejsou. Nezapomente také zkontrolovat,
zda lahev dobre tésni a manipulace je
pro dité snadnd (umi odsroubovat vicko

\a doplnit vodu).

151

@

BAGETOVE JEDNOHUBKY NA VELKY
HLAD

Bagetové jednohubky jsou oblibené
hned z nékolika ddvodd. Jsou bohaté
naplnéné, krupavé a diky tomu, ze
jsou nakrajené a spichnuté paratkem
se skvéle prepravuji i ji. Klasickd ceska
verze s lucinou, kvalitni Sunkou, syrem,
kyselou okurkou a paprikou je sazka na
jistotu. ltalskd verze s Cerstvym syrem,
pestem, schwarzwaldskou  Sunkou,
mozzarellou, rajcaty a polnickem
rozhodné stoji za zkousku.

SENDVIC Z ZITNEHO CHLEBA

Kvalitni Sunka, syr cheddar, rajcatka,
saldt a dva platky zitného chleba
se zervé. K tomu kfupavd zelenina
nakrdjend na hranolky. A vydatna
svacina je hotova. Pro snazsi konzumaci
i prepravu je mozné sendvi¢ prepulit
a spichnout paratky.

MAGAZIN CENTRA KRAKOV
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SAUNOVE SVETY SAUNIA,
FENOMEN PRO PRIJEMNY ODPOCINEK

v e

Jedineé¢nd atmosféra prijemného prostredi, kdy jednoduse prekrocCite prah ze zrychleného svéta
kazdodennich povinnosti do dimenze klidu, pohody a pfijemné relaxace. Centrum Krakov se pysni pravé
tim, Ze se v jeho prostorech nachazi jedna z pobocek saunového svéta Saunia.

e -
sSAUN

Saunia je svét sam pro sebe

Moznd znate saunu z nékterého bazénu
nebo sportovisté, mozna mate dokonce
svou saunu doma. Ale zazili jste nékdy
saunovy ceremonidl? Vyzkouseli jste
pfi jedné navstéveé 4 rzné druhy saun?
Mohli jste si vybrat z nékolika rdznych
mist pro odpocinek mezi saunénim?
Méli jste k dispozici bar s vybérem
Cerstvého obcerstveni a osvézujicich
napoju? Toto vse nabizi Saunia na kazdé
ze svych pobocek a vy mate moznost
zazit tento zdzrak i u nds na Krakove.

V Saunia miluji 100% saunovani

Do saunového svéta Saunia muze zajit

ZARI - RIJEN 2022

opravdu kazdy. Prijemny personal
a saunefi vas v prostorech Saunia
provedou a vysvétli vam veskeré
moznosti, i jak spravné na idedlni
saunovani. Jednd se o jednoducha
pravidla, diky kterym dostane vase
télo i mysl co potrebuje pro maximalni
uvolnéni a prijemny odpocinek. Kromé
véech zdravotnich aspektl, ke kterym
se fadi posileni imunity, revitalizace
pokozky, hloubkova detoxikace a dalsi,
je zde nejzdsadnéjsim  benefitem
absolutni odpojeni od reality a uvolnéni
se od starosti a stresu.

,1élu prospésné lenoseni
a prijemny odpocinek v OC
Krakov*

Kdyz si chcete opravdu potadné
odpocinout, bézte do Saunia!

Kdo prozatim nezazil saunovy
ceremonidl od saunerl ze Saunia, ten
nevi, o co prichdzi. Jde o deseti az
patnacti minutovou show, pfri které
pomoci nékolika vonnych esenci,
hudby, metlicek, ledové vody a ledu
vytvori trénovani profesionalové
neopakovatelnou atmosféru a zazitek
pro télo a mysl. Mozek prepne a télo
se natolik uvolni, Zze zac¢ne odpocivat
a vy se muzete zklidnit a doslova
vypustit paru. Béhem ceremonidlu mate
moznost sledovat tanec¢ni kreace, nebo

16|
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muzete zaviit o¢i a vnimat teplo, vané
a chladivé kripéje studené vody a ledu
na své pokozce.

Kdykoliv mate chut nebo naladu

Do saunového svéta Saunia muizete zajit
prakticky kdykoli. Otevfeno je kazdy
den véetné vikendl od 9 do 23 hodin.
A co je dulezité, nemusite dopredu
nic planovat, balit, nebo si rezervovat
misto. Staci se jen rozhodnout, Ze si
chcete prijemné odpocinout a prozit
par nevsednich okamzikd. V ramci
svého vstupu dostanete prostéradlo do
sauny i ru¢nik. Oboji mlzete v prabéhu
navstévy vymeénit za suché dle vlastni
potreby. Od 16 hodin startuji saunové

MAGAZIN CENTRA KRAKOV



ceremonidly a vy si mulzete vybrat
z bohatého programu az do pozdni 22
hodiny.

Saunia mysli na kazdého

Navstéva saunového svéta Saunia je
umoznéna vsem ve véku od 15 let.
Nejmensi navstévnici od 5 do 15 let
mohou zajit do Saunia v doprovodu
dospélé osoby. Vyskoleny personal
saunového svéta poradi a pomuze
kazdému navstévnikovi. Nezdlezi, jestli
mu je 20 nebo 70 let, vSem se zde
dostane té nejlepsi péce.

®

Novinkou je akce pro maminky
a hlidaci tatinky

Ve spolupraci s Centrem Krakov
a détskou herni¢ckou Coolni¢ka nabizi
Saunia NOVINKU pro maminky a tatinky
s détmi. Rodi¢e maji moznost kazdy
vSedni den v Case od 9 do 12 hodin
umistit sva ditka do détského koutku
a zajit si odpocinout do sauny. Vstup do
saunového svéta i hlidani déti je cenoveé
zvyhodnéno. Vyuzit sluzby hlidani je
mozné od 3 let véku ditéte. Pro vice
informaci navstivte détskou hernu nebo
recepci Saunia Krakov.

Saunovy svét Saunia v Centru Krakov
nabizi

Cekd vas prijemny a klidny prostor
o ohromujici  velikosti 700 m?2
Odpocivarny, bar s nabidkou pochutin
a napoju a vybér z nékolika typd saun.
Od 16 hodin zacind program saunovych
ceremoniald, a to kazdodenné.

4 TYPY SAUN

Parni naraz - ceremonialni sauna
Finska sauna

Tropicka sauna

Parni lazen

4 TYPY OCHLAZENI

Ochlazovaci bazének
Védra se studenou vodou
Ledova studna (krystalky ledu)

Sprchy se studenou vodou

RELAX

Saunové ceremonidly
Bar

Relaxacni zéna

Saunova kosmetika

Vyzkousejte nase jedinecné saunové ceremonialy!
Mate od nas prvni vstup ZDARMA

* 4 typy saun a 4 typy ochlazeni na 700 m?

www.saunia.cz
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+ Saunovy svét se nachazi ve 2. patfe Centra Krakov

&’ SAUNIA

SAUNOVY SVET
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Prijdte si uzit kreativni dopoledne na dilnicky, které se konaji kazdou nedéli od 1 - . v
hodin v prostorech détské herny Coolni¢ky. Dilni¢ky jsou uréeny pro déti ve véku 7 minut od stanice metra
od 4 do 13 let. Pripraven je zabavny tvorivy program, ze kterého si vzdy odnesete KRAKOV E
originadlni vyrobek, kterym udélate radost sobé nebo svym blizkym. Navic, pokud 102177 202 236. 905
navstivite dilni¢ky alespon 3x v mésici, dostanete od nas darek. R ’ ’
Dilnicky jsou ZDARMA, tak pojdte tvorit spole¢né s nami. Nezapomente si radéji POLIKLINII’<A
vCas zarezervovat své misto na dilnicky@centrumkrakov.cz. MAZURSKA
TésSime se na vas! 144,177, 202

NA PAZDERCE

102, 144, 505

. 2022 - Zdobeni kuffiku na vytvarku
2022 - Malovani na platény batoh
2022 - Drevény stojan na tuzky

2022 - Zdobeni skolniho penalu PARKOVAN'

2 HODINY ZDARMA
2022 - Tvoreni ze specialni hmoty a KAZDA DALSI 30KC/HOD

2022 - Skral?aci obrazek / : 4 ) NOCENi PARKOVANI
2022 - Svacinka pro ptacky ' AKCNI CENA 750KC/MESIC
2022 - Halloweenska lucernicka . A

2022 - StraSidelné tvoreni 7 - : OTEViRACi DOBA
& B oo

OBCHODY BILLA FITNESS
S REBELKAMI
9:00-21:00 7:00-22:00  7:00-22:00
NE NE SO - NE
@ 9:00-21:00 8:00-22:00 9:00-21:00 @

Kdy: v pondéli 31.10. od 15 do 18 hodin
Kde: v ptizemi a v 1. patfe Centra Krakov
Na co se muzete tésit:

‘O

Téste se na rebelskou halloweenskou party

s panenkami L.O.L. Surprise! Pro holky SAUNIA POSTA KFC
bude pripravena velkolepa fashion show, PO - PA PO - PA PO - PA

zéna s licenim a tvorenim uUcesl, foto 9:00-23:00 9:00-20:00 9:00-22:00
koutek i soutéze o paradni darky. Kluci at SO - NE SO - NE SO - NE

se tési na tvoreni Transformers masek. 9:00-23:00 9:00-14:00 9:00-22:00

- KONTAKTY
9. NAROZENIN a Adresa: Lodzska 850/6, 18100, Praha 8

Infolinka: +420 272 048 950 (9-16 hod.)
E-mail: info@centrumkrakov.cz
Kdy: v sobotu 5. 11. od 15 hodin Web: www.centrumkrakov.cz

Kde: v prizemi Centra Krakov

Na co se muzete tésit:

Oslavte spolu s nami jiz 9. narozeniny, kde
se mUzete tésit na barmanskou show vcetné
ochutnavek alko i nealko drinkd, vystoupeni
profesiondlniho bublindfe s workshopem,
taneé¢ni vystoupeni mazoretek EXPLOZE,
vlastnoruéni tvoreni pizzy v pizzerii Sola
Enotria, nebo hudebni vystoupeni kapely
Slza. Samozrejmosti je kolo Stésti o hodnotné
ceny, tradi¢ni pripitek, néco sladkého na zub
a slavnostni rozsviceni vanocni vyzdoby.

PRIDEJTE SE K NAM NA f KRAKOV.



