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PAR SLOV NA ROZJEZD

Mili zdkaznici a ¢tendri naseho magazinu,

po zaslouzeném klidu béhem vanocnich svatkl jsme pfivitali novy rok 2025 a my
prichdzime s prvnim letosnim vydanim magazinu.

Co nas v Centru Krakov v roce 2025 ¢eka? Mlzete se tésit na spoustu akci, které pro vas
s radosti a chuti pripravujeme a stejné jako v predchazejicim roce budeme pokracovat
v modernizaci a vylepsovani centra, aby se vdm u nds nakupovalo jesté Iépe a mohli jsme
vam nabizet ty nejlepsi sluzby.

Jednou ze Zhavych novinek tohoto roku je pldnované otevieni nové prodejny Sinsay,
které probéhne koncem meésice ledna. Tak se nezapomente stavit na nakupy! Novou
prodejnu u nas také otevie pobocka Displej expert, kde se specializuji na péci a servis
telefon( a notebookd. Obé nové prodejny najdete v 1. patfe centra.

K mésici unoru neodmyslitelné patfi svatek svatého Valentyna. Pokud byste jej radi
oslavili v nasem obchodnim centru, mUzete se tésit na gravirovani privésku na krk dle
své fantazie, kterym muzete okouzlit svou drahou polovi¢ku nebo udélat radost sami
sobé.

Dale bychom vas radi pozvali na vystavu pfipravovanou spolu s Magistratem hlavniho
mésta Prahy, jejiz cilem je zviditelni kampané na podporu péstounstvi. Vystavu najdete
po cely mésic leden v pfizemi centra.

Pokud vas vsSak zajima, co se doctete v tomto
vydani magazinu, pripravili jsme pro vas mimo
jiné c¢lanek zaméreny na fitness, ktery oceni
jisté i ti z vas, co si predsevzali aktivni vstup do
nového roku. Spole¢né s Max Fitness jsme pro
vas navic pripravili soutéz o permanentku do
fitness centra.

Uplnou novinkou je také vérnostni aplikace
centra! Stdhnéte siji do svych chytrych telefond,
zaregistrujte se, scanujte Uctenky a vyberte
si pak hodnotné a zajimavé odmeény. Diky
aplikaci centra budete zdaroven informovani
o novinkach a akcich jako prvni!

Za TYM CENTRA KRAKOV vam prejeme
pohodovy zacatek roku 2025.

VYHERCE ZIMNIi VYSTAVY
SOBIKU

Po cely listopad a prosinec nase centrum zdobila kreativni vystava kartonovych
sobikd, kterou pripravily déti z matefskych a zakladnich Skol na Praze 8! Do
vystavy se zapojilo celkem 8 soutéznich Skolek a skol a v centru jsme méli 22
sobikU.

Nejvice hlast ziskala tfida Nulty ro¢nik ze zakladni Skoly Glowackého. Stala se
tedy vitézem a my détem jesté jednou moc gratulujeme.

S vystavou byla spojena také soutéz o poukazy na nakupy v hodnoté 1.500 K¢.
PFi ndhodném slosovani se usmalo stésti na vyherkyni Petru K. které také moc
gratulujeme!
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V NOVEM ROCE S MAX FITNESS
A S TRENERKOU NATALII SLADECKOVOU

Po vanocénich svatcich s novym rokem prichazi i fada predsevzeti. Mezi ty nejc¢astéjsi patt¥i i snaha zhubnout
a zacit se vic hybat. Jak se namotivovat a jaké jsou vyhody cviceni ve fithess centru, i o tom jsme si povidali
s osobni trenérkou a vyzivovou poradkyni Natadlii Sladeckovou z Max Fitness Krakov.

Predné je dobré si promyslet co od
zmény ocekdvdm a nastavit si redlné
cile. Potrebujete zhubnout, vyrysovat
postavu, zlepsit drzeni téla, nabrat svaly
nebo zlepsit kondici? Pokud jste dosud
necvicili, mate sedavé zaméstnani
a celkové se malo hybete, zména by
méla byt pozvolnd. Stejné tak jako zacit
se hybat, je dllezité vybrat si spravnou
aktivitu a nastavit pravidelnost.

Ano, urcité. Jste-li uUplny zacatecnik
muzete si vyhradit tfeba 2-3 dny
v tydnu po hodiné. Stanovit si ¢as pro

MAX FITNESS"
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vas dlouhodobé udrzitelny. Max Fitness
Krakov je oteviené 7 dni v tydnu od
pondéli do soboty od 6:00 do 22:00, v
nedéli a o svatcich od 7:00 az do 22:00,
takze si kazdy najde ten spravny cas
pro sebe. Neni dobré prepadlit zacatek.
Postupné pak mUizete ¢as navysit.

K tomu je idealni zajit do fitness centra,
kde si mUzete vybrat osobniho trenéra,
ktery s Vami probere vase cile a pomuze
vam zacit. Zaroven vas seznami
s fungovanim fitka a jeho pravidly.
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Vyhoda navstévy fitness centra oproti
domacimu cviceni je i v tom, ze si urcite
¢as, ktery mate na cviceni a ten vénujete
jen sobé. Nerusi a nerozptyluji vas jiné
véci v domacnosti nebo dalsi ¢lenové
rodiny ¢i mazlicci. Dalsi nespornou
vyhodou je vybaveni fitness centra,

které zahrnuje nejen stroje, ale i dalsi
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pomucky jako napf. odporové gumy,
zavésné systémy, balanéni pomucky
apod. Nemate-li doma vybavenou
soukromou posilovnu je fitness centrum
skvéla volba.

Pro vstup je nutnd registrace, kterou
s vami udéla personal na recepci, nebo
se mUzete zaregistrovat prostfednictvim
aplikace MU Max Fitness. QR code
naleznete pod c¢lankem. Nezapomente
si vzit vhodné oblec¢eni a obuv. Vezméte
si také ru¢nik a zdmecek do Satny, které
ale lze také zapUjcit za poplatek na
recepci. Stejné tak Ize mit vlastni piti
nebo si jej zakoupit u nds na baru.

MAX FITNES )

Cas straveny ve fitku neni omezeny. Pro
kvalitni trénink vam bude stacit 1-1,5h
¢asu. Soucasti musi byt vzdy i zahrati,
dynamicky strecCink, kterym pripravite
télo na zatéz a na konci tréninku
staticky strecink. | z toho dlvodu je
lepsi vzdy zadit s trenérem, ktery Vas
tyto jednotlivé c¢asti nauci provadét
spravné a efektivné.

PFi osobnim setkani probereme cile a po
kratké diagnostice si fekneme na co se
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zamé@rit a nastavime tréninkovy plan
podle aktudlnich moznosti a kondice
klienta. Ke cvic¢eni lze pouzit nejen
stroje, ale i rizné uz zminéné pomducky.
U&im klienty zvolit spravnou intenzitu
a zatéz, spravnou mechaniku pohybu,
techniku jednotlivych cvikl, dychani
a zapojeni hlubokého stabilizacniho
systému téla. Jsem také akreditovany
vyzZivovy poradce, takze s klienty nejen
trénuji, ale poradim i s vyzivou nebo
sestavim jidelnicek na miru. Snazim
se motivovat a posouvat klienty dal
k vytyéenym cildm. Spoluprace mUze
byt kratkodobd nebo dlouhodoba.
Zalezi na cilech a moznostech klienta.

To zdlezi na cili, dennim rezimu a dalsich
mnoha faktorech. Nejsem zastdncem
zadnych drastickych diet a hubnoucich
programui. Je dobré si uvédomit, ze
rychlé zkratky nefunguji. Zména by
méla byt schiidna a trvala, proto mimo
jiné pracuji i s chutovymi preferencemi
klienta. Jidelnicek by mél byt vyvazeny,
aby jidlo dodalo potrebné Ziviny
a energii.

Pristroj Inbody mimo jiné zméri
aktualni télesnou hmotnost, mnozstvi
svalové hmoty, tukové tkané, mnozstvi
visceralniho tuku a uroven bazalniho
metabolismu. Na zakladé téchto udajd
pak mUzete Iépe zanalyzovat a nastavit
vase cile. Zaroven je dobré méreni po
urcité dobé zopakovat, abyste si mohla
zhodnotit vas posun, napf. kolik tukové
tkané jste zredukovala nebo kolik jste
nabudovala svalové hmoty. Vdha totiz
neni véechno. Dullezity je pomér svall
a tukl. Méfeni urcité doporucuji at uz
zacinate s cvicenim nebo s jidelnickem.

Nebojte se zacit. Zaradte pravidelny
pohyb a dbejte na spravnou vyzivu,
dostatek kvalitniho spanku a co nejméné
stresu. Vase télo to oceni.

MAX FITNESS'

APLIKACE MUJ MAX FITNESS

GETITON Z Download on the

» Google Play . App Store

Zapojte se do soutéze o Ctvrtletni celodenni permanentku do Max
Fitness v Centru Krakov a za¢néte novy rok s pohybem! Staci spravné
odpovédét na soutézni otdzku a mit stésti pfi ndhodném slosovani.

SOUTEZNi OTAZKA: V jakém patie najdete pobo&ku Max Fitness
v Centru Krakov?

a) V PRIZEMI
b) V PRVNIM PATRE
¢) VE DRUHEM PATRE

Spravnou odpovéd posilejte na e-mail soutez@centrumkrakov.cz.
Soutéz probiha od 20. 1. do 28. 2. 2025. Kompletni pravidla soutéze
naleznete na www.centrumkrakov.cz.
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1. Vazana fezana kytice, 1.200 K¢, Kvétiny Novak | 2. Laska a jina slova, 59 K¢, Levné knihy | 3. Zpeviujici sérum proti vraskam Lift-Pro Collagéne, 30 ml, 1.390 K¢, Yves Rocher
4. Prosecco Doc Treviso Brut Treviso Montelliana, 750 ml, 299 K¢, DELMART | 5. Vazana fezana kytice, 3.000 K¢, Kvétiny Novak | 6. Darkova karta Bageterie Boulevard, libovolna
hodnota, Bageterie Boulevard | 7. Maskovana kraska, 129 K¢, Levné knihy | 8. Toaletni voda Granit Bleu, 50 ml, 1.290 K¢, Yves Rocher | 9. Vazana fezana kytice, 4.600 K¢, Kvétiny
Novak ' 10. Bonboniéra Marc De Champange Butlers, 130 g, 199 K¢, DELMART | 11. Parfémova voda Comme une Evidence, 50 ml, 1.390 K¢, Yves Rocher | 12. Kolekce lanyZovych
bonbonl Butlers, 200 g, 299 K&, DELMART | 13. Darkové poukazy Centra Krakov v hodnoté 500 K& nebo 1.000 K&
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KRAKOV

VERNOSTNI APLIKACE

JE TU!

Stahnéte si vérnostni aplikaci centra, scanujte uctenky,
budte informovani o kazdé akci a specidlni nabidce
a vyzvednéte si hodnotné odmény!

Download on the M, GETITON
' App Store » Google Play

.

Botanicka zahrada Praha

v Vv r

KRISTALOVA
ZAHRADA

Jiri Pacinek

20.11.24-2.2.25

Kralovstvi skla oziva v zari svétel
a za zvuku sklenéné harfy.
Vstupte do svéta fantazie!

botanicka.cz

PACINEK

GLASS

PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA B
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DETSKE DILNICKY N
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. " o " PP KOBYLISY v
Hledate pro déti program na nedélni dopoledne? Navstivte kreativni dilnicky, - .
, . . . ., . X 7 minut od stanice metra
které se konaji kazdé nedélni dopoledne v ¢asech od 10, od 11 a od 12 hodin
a jsou urceny pro déti od 4 do 13 let. Dilnicky jsou ZDARMA, tak si zajistéte KRAKOV B
. . . .. . . , . 102,177, 202, 235, 236, 905
své misto v nasem rezervac¢nim systému, ktery najdete na webovych strankach
www.centrumkrakov.cz. POL'K"'N",(A
MAZURSKA
Tésime se na vas! 144,177, 202
LEDEN NA PAZDERCE
102,144, 905
5.1. 2025 Vlastni kalendar
12. 1. 2025 Originalni foto ramecek
19. 1. 2025 Koralkova dilna
26. 1. 2025 Placky & Klicenky
2 HODINY ZDARMA
UNOR a KAZDA DALSI 60 KC/HOD
2.2.2025 Zamilovana lampicka NOCNi PARKOVANI
AKCNI CENA 750 KC/MESIC
9. 2. 2025 Valentynska dekorace /
16. 2. 2025 Antistresova lahev
23. 2. 2025 Tvoreni z FIMO hmoty

VYSTAVA:
PESTOUNSTVI

Kdy: od 2. 1. do 31. 1. 2025

Kde: v prizemi Centra Krakov
Na co se muzete tésit:

Laska a pochopeni jsou to nejcennéjsi,
co mUzeme détem dat. Byt péstounem
znamena darovat ditéti stabilni domov.
Vystavu od hlavniho mésta Prahy
zamérenou na toto téma najdeme cely
mésic leden v prizemi Centra Krakov.

VALENTYN
VYRYTY NA MIRU

Kdy: v patek 14. 2. 2025
od 15:00 do 18:00

Kde: v prizemi Centra Krakov
Na co se muzete tésit:

Prijdte si k ndm ve svatek vsech zami-
lovanych vytvorit svij vliastni privések!
PFripraven bude specialni program, kde
na kazdého bude cekat privések ve
tvaru spojovacich puzzli, na které si
budete moci vyryt néco originalniho.
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OBCHODY BILLA FITNESS
PO - SO PO - SO PO - SO
9:00-21:00  7:00-22:00 6:00-22:00

NE NE NE + SVATKY
9:00-21:00 8:00-22:00 7:00-22:00
¢ = P

SAUNIA POSTA KFC

PO - PA PO - PA PO - SO
9:00-23:00 9:00-20:00 8:00-22:00

SO - NE SO NE
9:00-23:00 8:00-15:00 9:00-22:00

Adresa: Lodzska 850/6, 18100, Praha 8
Infolinka: +420 604 196 136 (9-16 hod.)
E-mail: info@centrumkrakov.cz

Web: www.centrumkrakov.cz
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Z akci bude po¥izen foto/video zaznam, ktery mize byt zvefejnén.

PRIDEJTE SE K NAM NA f

KRAKOV.




