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Mili ¢tenari,

podzim a zima maji zvl&stni kouzlo. Svét
se ztisi, vecery se prodluzuji a chladny
vzduch ndm pfipoming, ze je ¢as zpo-
malit. V takovych chvilich si mdzeme
dopréat vzacnost, kterou dnesni doba tolik
postrada. Skutecné se zastavit a vnimat,
co je kolem nas.

Pravé o tom je i toto vydani Uméni
relaxace. O hledani rovnovahy, radosti
ainspirace v kazdodennosti. Vydame se
spolu za dechem a jeho moci ménit nase
zdravi i ndladu. S Romanem Svacinou
jsme si povidali o tom, jaké to je pomahat
vést wellness sit. Ohlédneme se do his-
torie saunovani v Cechach a ukazeme, jak
se tato tradice proménila v dnedni pestry
svét vini, ceremonial’ a hudby. Pozveme
vas na muzikorelaxaci i na prvni saunovou soutéz.

Zima je také obdobim davani. A protoze nejcennéjsi darky nejsou véci,
ale zazitky, najdete v e-shopu infinitdarky.cz inspiraci, kterd potési sportov-
ce, milovniky saun i ty, kdo hledaji jen par hodin klidu pro sebe.

At uz se potkdme na ceremonialu s vani pomerance a skofice, na zasné-
zené saunové terase, nebo mezi strdnkami tohoto magazinu, preji vdam, aby
leto$ni zima byla va$im ¢asem. Casem klidu, radosti a opravdové inspirace.

Michaela Matéjovska,
$éfredaktorka

i, fhipas”

@ Infinit wellness @infinit_wellness
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ZAJIMAVOSTI

ZE SVETA WELLNESS

Po celém svété najdete netradicni mista a ritudly,

které zaujmou autenticitou, historii i atmosférou.

FINSKA SAUNA
S DUSI ARCHITEKTURY

Na brehu Baltského more v Helsinkach
stoji verejna sauna Loyly, ktera se stala
architektonickym zazitkem i otevre-
nym prostorem pro komunitu. Dre-
véna stavba studia Avanto Architects
pusobi jako pfirodni skulptura: chrani
soukromi, filtruje svétlo a propojuje
meésto s morem. Uvnitr se ukryva tra-
di¢ni dfevem vytapéna sauna a vzacna
kourova sauna, obé jsou jedny z mala
svého druhu v méstském prostredi. Po
saunovani mizete rovnou sestoupit do
more, i v zimé. Loyly je ale vic nez well-
ness. Funguje tu restaurace, terasa pro
setkdvani a prostor, kde lidé odpocivaji,

pracuji nebo jen v tichu sleduji viny. Cely
aredl je ekologicky, napédjeny obnovitel-
nou energii a otevieny vsem bez rozdilu.
A jedna mila finska drobnost: déti do 10
let maji vstup zdarma, protoze sauna je

tu odjakziva pfirozenou soucasti Zivota,

ne vysadou. Loyly tak nabizi zazitek, kte-
ry propojuje relaxaci, architekturu i pocit

sounalezitosti s prirodou i s ostatnimi.

WELLNESS
V AUSTRALSKEM
PRALESE

V tropickém pralese Daintree na se-
veru Australie se relaxuje uprostred
prirody, v naprostém souladu s mist-
nim prostrfedim. Hosté bydli v drevé-
nych vilkach zavésenych v korunach
stromU, bez televize a rusivych vliva.
Rano tu zacind meditaci nebo kou-
peli pod prirodnim vodopadem, den
pokracuje masazemi a télovymi ritu-
aly v [aznich Healing Waters Spa, kde
se pouzivaji [é¢ivé pramenité vody

a byliny tradi¢ni domorodé medici-
ny. Nechybi ani kulturni prochazky

s prévodci z kmene Kuku Yalanji, na
kterych poznate jejich ritudly, zpévy,
vyuziti rostlin i pristup k rovnovaze
téla a ducha. Jde o hluboce uklid-
nujici zazitek, kde se relaxace snoubi
s prfibéhem krajiny a jejimi tisicilety-
mi tradicemi.

SAUNA PRO VSECHNY,
| BEZ DOMOVA

Ve Finsku je sauna tak pfirozenou
soucasti Zivota, ze ji maji dostup-
nou i lidé ze slabsich socidlnich
pomérl, véetné téch, ktefi prisli

o domov. V Helsinkach funguje
napfiklad komunitni Sompasauna,
kde je vstup zdarma, provoz zajistuji dobrovolnici a topi si kazdy sam. Po sau-
né se lidé ochlazuji pfimo v mofi nebo si pfinaseji vodu k oplachnuti. Tento

jednoduchy prostor bez obsluhy a bez prfedsudki vytvari misto klidu, rovnosti

a respektu. | pro ty, ktefi si bézné wellness dovolit nemohou, mlze byt sauna
zpUsobem, jak si na chvili odpodinout, zahtat se a znovu citit, Ze nékam patfi.
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SVETELNA TERAPIE VE VESMIRU

V prostredi beztize se télo chova jinak, hare spi,
pomaleji se hoji, svaly i kosti ztraceji silu. Proto
NASA testuje specidlni svételnou terapii, kterd
vyuziva Cervené a blizké infralervené svétlo

k podpore regenerace. Toto svétlo pronika hlu-
boko do tkani a stimuluje buriky k obnové bez
chemie, bez doteku, jen energii. Pomaha hojit
drobné poranéni, zmirnuje zanéty a pomaha
udrzet rovnovéahu v prostredi, kde chybi den

a noc. To, co vzniklo pro astronauty, se dnes
dostava i na Zemi, ale pavodni myslenka zdsta-
va: pfinést svétlo tam, kde ho je nejméné a kde
ho télo nejvic potfebuje.

HAMAM - OCISTA TELA

Mozna jste o ném slyseli na dovolené

v Turecku a mozna jste kolem rozpa-
leného mramoru jen nesméle prosli.
Tento starobyly ritudl neni jen exotic-
kym zpestfenim dovolené, ale zZivou
soucasti kazdodenniho Zivota mnoha
Turkd. Do hamamu chodi pravidelng,
ne kvuli luxusu, ale kvali ocisté, klidu

a zpomaleni. Procedura zac¢ind v horké
parni mistnosti, kde se télo uvolni

a prohreje. Nasleduje peeling hrubou
rukavici (kese), ktery z pokozky odstrani
ve staré a nepotrebné, a to doslova

i symbolicky. Poté pfichazi napéné-

ni a masaz mydlovou pénou, kterd
zanecha télo hedvabné jemné a mysl
prekvapivé cistou. Vzdy vas obsluhuje
osoba stejného pohlavi a vie probiha
decentné, v tradi¢nim ruéniku peste-
mal. Pro Turky je hamam jako pro nas
nedélni obéd. Misto, kam se chodi pra-
videlné a s Uctou. Vyjimecné je obdobi
po ramadanu, kdy mnoho lidi zamifi
do hamamu symbolicky ,smyt" starosti
a obnovit sily. Casto za zvyhodnéné

ESTONSKY
SILVESTR V SAUNE
V Estonsku se posledni den v roce

méni sauna v ritudl. Mnoho rodin travi
Silvestra pravé tam, v teple dreva, pary

a ticha. O¢ista t&la symbolizuje smyti starého ceny, aby si proceduru mohl dovolit
roku, véeho, co uz nechceme nést dal. Po sauno- opravdu kazdy. A co si z toho mUzete
vani pfichazi ochlazenti, a to bud ve snéhu, jezefe, ¢i sprie a po ném pfichazi odnést vy? Mozna inspiraci k tomu, jak
usednuti ke spole¢nému stolu. Nechybi ¢aj, cerstvé napeceny chléb nebo pfistupovat k relaxaci, ne jako k odmé-
i novoro&ni pfani v rodinném kruhu. Sauna v tu chvili neni jen o relaxaci, né, ale jako k pfirozené soucasti Zivota.
ale o prechodu. O zaméru, ktery nas provazi do nového roku. Estonci davajt Tak, jako to délaji lidé v kulturach, kde
dUraz na klid, Cistotu a soustfedéni na to, co si preji pustit a co prijmout. se wellness Zije kazdy den.







ROMAN SVACINA

ROZHOVOR

U KLIDU UZNIKAJI

w L A 4

NEJUETSI VEC

Co zacalo jako prace maséra, prerostlo v celozivotni projekt. Roman Svacina dnes pomaha

vést celou sit wellness center Infinit a porad véri v silu prikladd, pokory a klidu.

Nejlepsi napady podle néj ¢asto prijdou ve chvili, kdy na né viibec necekate.

Co je pravdy na tom, Ze u tvého
startu v Infinitu platilo réeni

»Za v$im hledej Zenu"?

(sméje se) Je to tak. Za to, Ze jsem
dnes soucdsti Infinitu, vdé&im hlav-
né své manzelce, tehdy pfitelkyni.
Pracovala v ném dfiv nez j4 a porad
mi nadsené vypravéla, jak si firma za-
kldda na detailech a jak moc ji zalezi
na tom, aby se klienti citili skvéle. To
mé inspirovalo a fikal jsem si, Ze bych
chtél v takové firmé také pracovat.

V té dobé zrovna hledali maséry a ja
mél z fakulty sportovnich studii ma-
sérsky kurz, tak jsem to zkusil. Poprvé
to jesté nevyslo, ale napodruhé uz
mé vzali.

e

Pouze u masatzi si ale nevydrzel...
U7 od zacatku jsem se snazil byt
prospésny viude, kde to $lo, takze
jsem pomahal i s takovymi vécmi,
jako je vybér ¢aja do napojového
listku nebo sestaveni ceniku.
Jednou jsem se bavil s Vlastou (maji-
telem Infinitu), Ze bych se rad posu-
nul dal. Nabidl mi obchodni pozici,
ale ja védél, ze bych se v tom

trapil. Misto toho jsem navrhl
vytvofit e-shop na prodej nasich
dérkovych poukazl. Dostal jsem na
to 20 tisic korun a obrovskou svobo-
du, a ono to vyslo. Dodnes si pama-
tuju ten moment, kdy pfisla prvni
objednavka.

autor: Michaela Matéjovska, foto: Dominika Dvorakova

Jaké to bylo?

Vybéhl jsem z masérny, pfifitil se do
kanceldfe provozu s tim, Ze musi oka-
mzité vse stopnout a vyresit tu moji
objednavku. Tehdy na mé koukali
vsichni jako na blazna. Zpétné se jim
nedivim.

E-shop Infinit darky sis maloval do-
slova na papife. Jak té tenkrat jako
maséra vibec napadlo prodavat
poukazy online?

Z pobocky jsem mél vysledované, ze je
o poukazy velky zajem a Ze si je klienti
na recepci bézné kupuiji. Stavalo se
ale, Ze se vybér poukazu protahl a kli-
ent ndm tak zablokoval ¢ast recepce
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a tvorily se fronty. Vznikaly tak nepfi-
jemné situace, kdy klient radéji nedo-
koncil nakup poukazu, aby nezdrzoval,
nebo kdy se obsluha snazila proces
vybéru poukazu viemozné urychlit

a klient tak nedostal péci v kvalitée,
jakou bychom si predstavovali. Tehdy
mé napadlo, Zze bychom mohli dat
klientdm moznost vybrat si poukaz

v klidu z pohodli domova. A protoze
sam nakupuji ¢asto na posledni chvili,
od zacatku jsem chtél nabidnout moz-
nost zaslani poukazu e-mailem.

Psal se rok 2010, kdy byly on-line
nakupy na zadatku. Jak fungoval
elektronicky poukaz technicky?
Ano, vim, na co narazis. Bylo to
Uusmeévné. Obsluha musela ru¢né
zkontrolovat platbu, vytvorit PDF

a poslat ho e-mailem. Dnes uz je cely
proces automaticky. A Ze to byla trefa,
dokazuje i to, ze vic nez 80 % vsech
poukazl dnes tvofi praveé e-poukazy.

To ukazuje, jak z jednoho napadu
muZe vzniknout nemaly projekt

s milionovymi obraty. Co bys pora-
dil lidem, ktefi maji napad, ale ne-
dafi se jim ho nékam dotdhnout?
Zé4klad je mit dobrou rozvahu. Clovék
by si mél hned na zacatku odpovédét
na par jednoduchych, ale zasadnich
otazek: Co chci prodavat? Komu to chci
proddvat? Pro¢ by si to mél chtit klient
koupit a pro¢ pravé ode mé? Kolik
toho dokazu prodat? Od toho se odviji
aplné viechno. Cim lepsi produkt mate,
tim je to celé snazsi. Z tohoto pohle-

du jsem to mél jednoduché. Darkovy
poukaz do nasich wellness je v podstaté
dokonaly produkt. Potési prakticky kaz-
dého, nezkazi se, nezabira misto, a kdyz
se nahodou darujici netrefi, vidycky se
da nékomu poslat dal. A navic se neda
koupit nikde jinde nez u nas.

Zhruba ve stejné dobé, kdy vznikl
e-shop, se zacaly rodit tvé dalsi
pozice spolu s pobockou Infinit
Maximus.

A'i ta vznikla tak trochu nahodou.
Kamarad k ndm pfisel s manzelkou,
ktera pracovala pro pana Kobzu,

a zminila chystané wellness na pre-
hradé. Propojili jsme ho s Vlastikem

a brzy nato jsme otevirali prvni etapu.
Béhem stavby jsem postupné opous-
tél roli maséra a spolu s kolegou
Sldvkem Pourem jsme vedli projekt
Maximus. Byla to pro mé obrovska
skola, protoze jsem s tim nemél
7adné zkusenosti a kontrolni dny mné
tehdy pfipadaly spis jako boj o preziti.
Néktera rozhodnuti se ndm nepoved-
la a dohani nas jesté ted. Ale na to,

ze jsem za Infinit stavbu fidil z pozice
maséra, to dopadlo jesté dobre. Od
té doby jsem v Infinitu délal to, co
bylo zrovna potreba, a nefesil, co
mam na vizitce. Vlastik rika, ze kazdou
pozici jsem zastaval davno pred-

tim, nez mi ji oficialné dal. Platilo to

i u role rfeditele, kterou mam dnes.

Infinit Maximus je tak trochu le-
gendarni misto. Ma i své prezdivky,
Hobitin, saunova vesnicka, a taky
klientelu, ktera se rada vraci. Co si
myslis, Ze lidi chytne za srdce jako
prvni?

To misto je unikatni hlavné tim, jak je
citlivé zasazené do pfirody. Pamatuju
si rok 2011, kdy nas Vlastik provézel
Uplné zarostlou rokli. Prodirali jsme
se kopfivami, on nad$ené ukazoval
do raznych koutl a fikal: ,Tady bude
jezirko, tamhle zase sauny ve strani,
tohle misto bude kouzelné.” A ja si
tehdy rikal, Ze se asi musel zblaznit.
Ale mél pravdu. Dodnes mam rad
chvile, kdy se rano pred otevienim
prochézim aredlem a potkavam srnky,
veverky nebo kachny, které se nam
pravidelné prohani v ochlazovacim
jezirku. Myslim, ze pravé tohle pro-
pojeni wellness a zivé pfirody je to,
co lidi chytne za srdce hned na prvni
pohled. Ani si to nemusi uvédomit,
ale tu harmonii prosté citi.

Celé léto se na Maximusu praco-
valo na novém Saunovém dému,

o kterém tvrdis, Ze to byla jedna

z nejnarocnéjsich staveb. Pro¢?
Samotna stavba zacala sice az na
konci dubna, ale pfipravy nam zabra-
ly skoro dva roky. BEhem nich jsme
vyuzili jak moderni pfistup — virtualni
realitu, tak i osvédcené vymodelovani
prostoru sauny z prazdnych krabic

a stolt. Narocnost se skryvala v tom,
Ze jsme nestavili saunu ,na zelené
louce”. Jde o rekonstrukci uprostred
fungujiciho wellness centra, kde jsme



navic omezeni prostorem. K dispozici madme jen o trochu vic
mista nez u plvodniho dému. Chtéli jsme ale vytvofit sau-

nu, kterd bude technologicky na svétové Urovni. A neni Uplné
jednoduché to vie nacpat do takhle stisnéného prostoru.

Velky dik za to patfi naSemu hlavnimu projektantovi Michalovi
Krejcifikovi, ktery na tom odved| obrovsky kus prace. Chvili jsem
si fikal, Ze mu nékde pfed saunu umistime pamétni desku, ale
nevlezly by se nam tam boxiky, a tak si bude muset minimalné
do dalsi takové stavby pockat. (sméje se)

Co vie nabidne novy Saunovy dém?

Od zacétku jsme vie podridili hlavné akustice a zazitku z osvétle-
ni. To ndm mimochodem stavbu poradné zkomplikovalo, protoze
jsme museli pracovat se specidlnimi materidly, pfesné ladit uhly
a rozméry, aby v sauné nevznikaly ozvény a svétla svitila presné
tam, kam maji. Navic jsme museli vést obrovské mnozstvi kabelt
a potrubi, které celou technologii napdjeji a chladi. Jsem ted
trochu nervdzni, jestli se to vyplatilo. Na papite to vypada skvéle,
ale az praxe ukaze. Jak se fika, ,,papir snese vSechno”. O ¢emz

uz jsme se mnohokrat presvédcili. Ale odbodil jsem. Co je hlavni,
klienti se mazou tésit na Sirsi lavice pro vétsi pohodli, zapusténa
a mnohem silnéjsi kamna, chlazenou podlahu bez podlazek,

a také televizi v sauné, pro dokresleni atmosféry. Mysleli jsme

i na komfort sauna mistrd. Hned u vstupu maji svou pfipravnu

a velin, odkud mzou pohodIné ovlddat svétla i hudbu.

A co se v posledni dobé chysta v ramci celé sité

Infinit wellness?

Pofad se u nds néco chystd, ale zatim nemUzu prozradit vic.
Interné jsme si nedavno po dlouhych debatach nastavili nova
pravidla samostatnosti pobocek. Nékteré klicové véci zastavaji
centralni, ale ve zbytku maji pobocky svobodu. Pfiznam se, ze
jsem se tomu ze zacatku trochu branil, ale nakonec vidim, zZe to
byl spravny krok. Dokonce si fikam, ze jsme to tak méli nastavit
uz dfiv. Ano, pfindsi to i néjaka negativa. Treba grafici si obcas
rvou vlasy, ale ta pozitiva jednoznacné prevazuji.

TakZe se poboéky dnes rozvijeji vic po svém? Kolik vas ve
vedeni viibec je?

Ano. Dnes mame vedeni rozdé&lené — Léfa Slechtova vede Infinit
Step, Vlasta Novotny Infinit Sen a rozvoj firmy, jA mam na starosti
Infinit Maximus, e-shop a tym odborné podpory, kam spada tre-
ba HR, finan¢ni oddélenti, IT ¢i marketing. Spolecné tvofime Uzké
vedeni, doplnéné o Lenku Novotnou (za plavecké skoly), Zuzku
Schwarz (systémova podpora, aktualné na rodicovské) a Slavka
Poura, ktery se vénuje stavbdm center. Nékdy nebyva lehké najit

ROZHOVOR
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ROMAN SVACINA

Roman se stal soucasti Infinitu uz v roce 2009,

kdy nastoupil jako masér na tehdejsi pobocce na
brnénském Santonu. Od té doby prosel téméf
vSemi zakoutimi firmy, od tvorby e-shopu pres
fizeni stavby nejvétsiho wellness centra Infinit
Maximus az po vedeni celé sité. Vzdycky chtél byt
archeologem, ale kdy?z zjistil, Ze tahle profese neni
tak dobrodruzna, jak si pfedstavoval, rozmyslel si to.
Dobrodruzstvi nakonec nasel jinde, v kazdodenni
praci, kterd mu dava smysl. | kdyz vytvoril e-shop
na darky, sam je radéji spontanné rozdava, nez
dostava. Nejlépe si odpocine, kdyz v klidu pozoruje
svét kolem sebe. Idealné z lehatka ve wellness,
nebo po kolena v blaté pfi hledani vitavin. Ma dvé
déti, psa, tfi kocoury a pochazi z péti bratru.
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spolecnou fe¢, ale nastésti mam dobry
trénink. Viyrlstani se ¢tyfmi bratry
v paneldkovém byté byla dobra Skola.

Co vnimas jako nejvétsi posun Infi-
nitu za posledni roky?

Kromé tématu samostatnosti i to,

ze jsme dnes daleko sebevédoméjsi

v tom, jak ma nase sluzba vypadat.
Drive jsme se skoro hroutili, kdyz nam
nekdo rekl, Ze mu tfeba nevonéla néja-
ka esence nebo zZe by chtél pfi cere-
monialu vétsi horko. OkamZzité jsme to
ménili. Jenze pak prisel jiny klient, kte-
rému zase vic vyhovovalo to plvodni.
A tak jsme viechno ladili tam a zpatky
podle toho, kdo se zrovna ozval. Ted
uz vime, ze se nemuzeme zavdécdit
viem. Neznamena to ale, Ze by pro nas
nazory klientl nebyly ddlezité, naopak.
Jsme dnes otevienéjsi pohleddim dru-
hych a dokazeme vic naslouchat. Jen uz
podnéty vyhodnocujeme s odstupem
a opirdme se vic o data.

Ma prace v tak velkém provozu
porad néco z wellness?

10

Kdyz budu mluvit sém za sebe, moje
role je hlavné o tom udrzovat rovno-
vahu a vnaset do firmy klid a nadhled.
Zjistil jsem, ze praveé v téch chvilich, kdy
zpomalim, pfijdou ty nejlepsi myslen-
ky. Abych to dokazal, musim védomé
pracovat na svém vlastnim vnitfnim
klidu. Samozfejmé ne vidy se mi to
dafi, o tom by mohla vykladat moje
rodina, hlavné kdyz fidim. To se mi pak
déti posmivaji, Ze jsem zenovy mistr,
coz mé spolehlivé vytodi jesté vic.

Co ti na klid pomaha?

Nejvic mé nabiji pfiroda. At uz obycej-
né prochazky se psem, nebo muj velky
konicek, kterym je hledani minerald.
Mozna to zni zvlastné, ale nikde si
neodpodinu tak, jako kdyz se v lijaku
brodim po kolena v bahné a hledam
kameny.

V ¢em spociva hledani mineralt?
Jsem typicky polni sbérac, takie
cekdm, az zemédélci pooraji pole,
poradné zaprsi a pak hodiny chodim
po poli a koukdm do zemé. | v této
oblasti je ale klicova dobra pfiprava.

Abych mél nadéji na Uspéch, travim
hodiny zjistovanim informaci o lo-
kalitach a studovanim geologickych
map. Pak uZ je to o mnozstvi nacho-
zenych kilometrd. Drive jsem chodil
na Vysocinu, kde jsem se specializoval
na zahnédy, kristaly a citriny. Domu
jsem jich tahal hodné, coz se uplné
nesetkalo s pochopenim manzelky.
Dokonce jsem zjistil, Ze dala détem
tajné pokyn, aby mi je prabéiné
odndsely zdomu a zakopavaly je na
zahradé. Ani jsem si toho vlastné ne-
vsiml, coz mé vedlo k tomu, Ze jsem
zmeénil cilovy kdmen. Posledni roky se
tak vénuji hledani vitavina.

Co s nimi pak délas, davaji ti néja-
kou energii nebo néco takového?
Z kazdé vypravy donesu jen par
kouskuU, zaradim si je do kazety

a doma neni kvali mym , Sutrm”
konecné neporadek. Nejsem ezote-
ricky zaméreny Clovék, ale vérim, ze
se v téch kamenech néjaka energie
skryva. Kazdopdadné stejné jako mno-
ho ostatnich i mé ,,zelend horecka"
Uplné pohltila.



Jsi v Infinitu uZ par let, byly mo-
menty, kdy sis fikal: ,,Do ¢eho jsem
se to pustil...?"

Napada mé jeden moment, spis
usmeévny. Jedna z mych prvnich cest
za inspiraci vedla do Therme Erding

v Némecku. Maji tam jeskyni, kde

na vas z rznych stran stika stu-

dena voda. Zucastnil jsem se tam
ceremonialu, jehoz soucasti bylo, Ze
mé spolu s asi tficeti nahymi némec-
kymi dlichodci sauna mistr zapojil

do lidského hada. Drzeli jsme se za
boky a za zpévu néjakého némeckého
popévku jsme se vinili tou ochlazovaci
jeskyni. V tu chvili jsem si fakt fikal,
jestli jsem si vybral spravny obor. Od
té doby jsem v zahranici zazil i jiné
bizarnosti, ale takovy Sok uz se nastésti
neopakoval.

Béhem inspirativnich cest jsi prosel
stovky wellness podnika v zahrani-
¢i. Co té nejvic nadchlo?

Zacnu tim, co bych k nam urcité ne-
pfenesl. V zahranici jsem vidél spous-
tu plné zautomatizovanych wellness
center, kterd jsou UplIné bez lidské
obsluhy. Ai kdyz je tam vSechno na
svém miste, citim v takovych mistech
zvldstni prazdnotu a smutek. U nds
jsou zaméstnanci srdcem a dusi
podniku, jejich vielost a lidsky pristup
jsou podle mé klicem k tomu, Ze se
lidé do Infinitu radi vraceji. A co mé
nadchlo? Nebylo to Uplné v cizing, ale
véfim, Ze se to pocita. Na rozlucce se

svobodou naseho hlavniho architekta
Lukase Vondracka ndm nas sauna
mistr Rébert Zidek pfipravil sauno-
vy ritudl vychazejici z norské tradice
Badstue. Trval asi 45 minut a vystfida-
lo se pfi ném nékolik druhd sauno-
vych metlicek, vykufovadel a nalevi

z bylin v kombinaci s dechovym cvice-
nim. Ze zacatku jsme méli tendenci
byt vysmati a hazet hlasky, ale ten
rituadl mél takovou hloubku, Ze jsme
se do néj takrka okamzité Uplné po-
nofili a prozili jej v posvatném tichu.
Pro mé osobné to byl asi nejsilnéjsi
saunovy zazitek.

KdyZ jsme u sauny, tvého pracov-
niho prostiedi, dokaZes pfi jeji
navstéveé jen tak vypnout?

Driv jsem s tim mél velky problém.
Abych vypnul, chodim hodné na ce-
remonialy, které mé vétsinou vtdhnou
natolik, Ze zapomenu premyslet nad
provozem. Par let uz ale praktikuju
dechova cviceni a diky nim ted dove-
du vypnout hlavu, kdyz chci. Mozna
to nékoho prekvapi, ale daleko vice
nez sauny mam rad teplou vodu

a odpocivarny. Miluju lezet na poho-
dIném lehatku v pfijemném prostiedi
a jen tak pozorovat dénfi okolo.

A co masirovani, nezasteskne se ti
nékdy po téch dnech v masérné?
Obcas, kdy?Z je hodné starosti, si
vzpomenu, jak jsem po sménéach
odchdzel s Uplné cistou hlavou. Ale
pak si hned pfipomenu, jaka to byla

ROZHOVOR

dfina. Tehdy jsme béiné odmasiro-
vali osm hodinovych masazi za den,
a protoze jsem byl oblibeny u spor-
tovcd, tak to byla poraddna fuska.
Takze ne, ted uz to pro mé neni.
Vsechna cest masérim! Kdo to nikdy
nezkusil, nedokdze si predstavit, jak
narocna prace to je.

Co je pro tebe v Infinitu tou hlavni
«véci”, ktera ma smysl?

Nejvétsi smysl mi dava to, ze vy-
tvarime mista, kde je lidem dobre.
Rozpolozeni, které u nas klient ziska,
si pak odndsi do béZného Zivota. A ta
harmonie a klid se $ifi dal jako lavina.
Sam to moc dobie zndm, i kdyz né-
kdy pfijdu do wellness s hlavou plnou
starosti nebo nastvany, odchazim
vzdycky vyklidnény a s Usmévem na
rtech. Nejde jen o klienty. Chceme,
aby se u nas citili dobre vsichni.
Zaméstnanci, dodavatelé, investofi.
Prosté kazdy, kdo s nami pfijde do
kontaktu. To je ten moment, kdy jsem
v praci opravdu spokojeny.

[



NASE TIPY

NN
ODPOCINKU

Odpocinu si, az bude hotovo. Ted

neni ¢as, mam toho moc. Ja vlastné
ani neumim jen tak vypnout. Zni vam

to povédomé? Tisice lidi prichazi do

wellness s unavenym télem, hlavou
rozto¢enou na plné obratky a s heslem,
Ze na odpocinek neni cas. A co hir, ze

si ho musi , zaslouzit".

le tak to neni. Odpocinek nenf sla-
Abost ani luxus. Je to zékladni lidska

potifeba a mozna nejdllezitéjsi do-
vednost dneska. Treba si fikate: ,,Ja prece
odpocivam. Obcas si ddm saunu, zacvi¢im
si, sednu si s knihou nebo se jdu projit se
psem.” Ale vypnete u toho doopravdy?
Nebo se myslenky toci dal kolem prace,
déti, ukolt? Mnoho lidi zaziva situaci, kdy si
z relaxace odnasi jen lehdi télo, ale tézkou
hlavu. A pravé tady zacina ta prava vyzva:
naucit se opravdu zpomalit.

|V
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5 KROKU, JAK SE NAUCIT
OPRAVDU ODPOCIVAT

Dovolte si to

nic, co byste si museli zaslouZit vykonem. Je to pfirozena potieba
téla i mysli stejné jako jidlo nebo spanek. Neni tfeba se citit provinile.
ovolte si vypnout. A nemus/ to byt jen pobyt ve wellness. N&kdy
civedomych 10 minut jen pro sebe, v tichu, pfi $alku Caje, béhem
€ prochazky nebo pri oblibené hudbé.

Odlozte telefon. Doopravdy!
—

Offline rezim neznamena jen vypnout obrazovku, ale i preladit
mozek. V tichu se aktivuje vnitini regenerace a télo dostane prostor
se nadechnout. Zkuste si na chvili vypnout notifikace, nechat mobil
v supliku, v trezorku ve wellness a vénovat plnou pozornost tomu, co
prave délate: dechu, pohybu, rozhovoru nebo knize.

Vyberte si, co vam déla dobie

Ne kazdy si odpocine stejné. Nékdo potrebuje klidné plavani, jiny
“zrelaxuje ve vyhraté sauné, béhem po lese a nékdo potrebuje pobyt
a micet. NesnaZte se stihnout ,v3echno". Najdéte si néco, co
dava smysl a vraci vas k sobé.

oprejte si meziprostor

pocinek nevznika jen v samotnych aktivitach, ale i v tichu mezi
imi. Kdyi. prechazime bez nddechu z prace na trénink, z jégy k poci-
cinebo ze sauny na schizku, télo ani mysl nestihnou zvolnit. Zkuste
omalit i prechody. Dopfejte si chvili navic. Sednéte si. Zavfete odi.
dujte, co se ve vas déje. Pravé v téchto pauzach dochazi k oprav-
Ve regeneraci.

4

eptejte se: Jak se ted' mam?

noducha otazka, kterd dokaze zastavit proud. Zeptejte se klidné
, vV tramvaji, u stolu, v odpocivarné. Jak se pravé ted citim? Télo
odpovi dfiv nez mysl. Unava, napéti... nebo naopak klid. At
rijde cokoli, vSimnéte si toho. Nékdy jsme sice télem v sauné,
lavou porad v tabulkach a to-do listech. A pravé tehdy je cas
omalit. Nemusite ¢ekat na wellness, vikend ani dovolenou. Sta¢i
parinadechd, trochu ticha, kratka prochazka. Odpocinek mize zacit
kdykoli, kdyz se vratite k sobé.

NASE TIPY

CO SE DEJE, KDYZ
ODPOCINEK CHYBI?

Télo zGstava ve stresové
pohotovosti a hladiny kortizolu
nestihaji klesnout.

Dochazi k inavé nervového
systému, objevuje se castéjsi
podrazdénost, Uzkosti,
nespavost.

Imunitni systém slabne,
télo se snaze vycerpd a hir
regeneruje.

Mozek ,,zamrza". Vyzkumy
potvrzuji nizsi schopnost
soustredéni, paméti

i kreativity.

Dlouhodoby stres zvysuje
riziko kardiovaskularnich
onemocnéni az o 50 %.

DARUJTE CAS
NA ZASTAVENI

Odpocinek je to nejcennéjsi, co
muzete druhému dat. Nezkazi
se. Nepodléha trvanlivosti.

Ale ¢asto na néj zapominame
nebo si ho neumime dovolit.
Poukaz do wellness mUzete

dat nékomu, kdo jinak nikdy
nezpomali. Vlastné mu tim
davate do ruky klid i novy zvyk.
Mozna si u nas ve wellness sami
feknete: ,Tohle by mél zazit
tata, manzelka ¢i kamaradka.”

At zaziji. Vybirat
mUzete online

v nasem e-shopu
nebo na recepci
Infinit.
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NETRADICNI PROCEDURY

NALADEN ZUUKEM

Zavfit oci. Lehnout si. A nechat se unaset zvukem. Jemné tony

tibetskych mis, vibrujici hluboky gong, cinkani zvonku, které jako by

pfichazelo odnikud. Zvukova terapie neni koncert ani meditace. Je to

zazitek, co pronika hluboko do téla i mysli a pomaha je znovu sladit.

pév tibetskych mis, destny
sloup, Samanské bubny,
kalimby, monochordy...
vsechny tyto nastroje maji
spolecné jedno: vytvareji vibraci, kterd
se dotyka naseho nitra. Zvukova te-
rapie (neboli sound healing) pracuje
s tim, Ze kazdy ¢lovék ma svou vnitini
frekvenci. A kdyz jsme ve stresu, v
napéti nebo nemoci, nase télo je
Jrozladéné”. Zvuk pomaha toto na-
ladéni obnovit. Historicky byla hudba
pouzivana k [é¢eni uz ve starovékém
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Egypté, Tibetu nebo v indidanskych
kulturach. Dnes se vraci v nové podo-
bé a je stale oblibenéjsi.

Kdyz vibrace léci

Tajemstvi Ucinku zvuku spociva

v rezonanci. Lidské télo je z vétsiny
tvofeno vodou, a praveé ta dokonale
prendsi vibrace. Kdyz télem projde
tén tibetské misy, neplsobi jen na
usi, ale na celé svaly, organy i bunky.

Soucasné zvuk tlumi mozkovou
¢innost. Misto béznych beta vin se

mozek prepina do rezimu alfa, nebo
dokonce theta, tedy stavt hluboké
relaxace, vnitfniho klidu, podobnych
meditaci nebo spanku. Pravé tehdy
dochézi k hlubokému uvolnéni, které
béZznym zplsobem casto nenastane.
Béhem zvukové terapie se zpo-
maluje dech, srdecni rytmus i vnitini
dialog. Mizi Uzkosti, télo se zbavuje
napéti. Lidé casto zazivaji pocit, ze
se ,,néco uvolnilo”. Pomaha ¢lovéku
Lpustit hlavu” a vstoupit do stavu vé-
domého byti. V bezpe¢ném prostoru




CO SLYSITE
V TICHU?

Po muzikorelaxaci byva nejsil-
néjsi ticho. Mnozi klienti popi-
suji, ze praveé v téch okamizicich
po dozvuku posledniho ténu
vnimaji nejvétsi klid, jasnost

a pocit ,navratu k sobé". Zvuk
je klicem, ale prave ticho je
branou.

se mnohdy uvolni i hlubsi vrstvy
stresu, jez si bézné ani neuvédomuje-
me. Nékdy dokonce pfichazi slzy. Ne
jako projev smutku, ale jako pfirozena
reakce na hlubokou ulevu.

Zvukova terapie se doporucuje
potize se spankem, trpi migréna-
mi, napétim, psychosomatickymi
potizemi nebo si jednoduse neumf
odpocinout. Je vhodna i pro ty, kdo
hledaji jemnou alternativu ke klasické
relaxaci. Kontraindikace? Ano, zvuko-
va terapie neni vhodna pfi epilepsii,
akutnich psychdzach a nékdy u osob
s kardiostimulatorem nebo kovovymi
implantaty, vzdy je dobré se poradit
predem.

r
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(DY STAET JEDEN TON B NAJEDNO
F ZPATRY. UE SUEM T
DECHU. U PRITOMNEM OKAMZIRU

NETRADICNI PROCEDURY

Hudebni ritual ve wellness

Zvukova terapie si nachazi pevné
misto i ve svété wellness. Klienti lezi
v zatemnélém prostoru, zachumlani
v dekach, a nechavaji se vést zvukem
terapeutickych nastroji. Hudba nenf
kulisou, ale oporou pro mysl, kterd
ji nasleduje namisto kazdodennich
myslenek. Nékdy ji doprovazi i aro-
materapie, jemna meditace nebo
dechova prace. Oproti béznému
odpocinku je muzikorelaxace hlubsi
a védoméjsi, zve k vnitinimu tichu
a pfitomnosti.

Jednim z mist, kde ji mUzete zazit,
je odpodivarna Pod povrchem v br-
nénském Infinit Maximus. Prostor
s tlumenym svétlem a teplymi tény
je navrzen pro maximalni uvolnéni.
Na pohodIném lehatku a s hlavou na
pol3tafi se snadno ponofite do klidu.
Muzikorelaxace tu probiha nékolikrat
tydné, trva 15-20 minut a je soucasti
vstupu do wellness.

Na zacatku vas sauna mistr jemné
uvede do atmosféry a poté se necha-
va vse plynout. Zavér poznate i beze
slov. Prichazi s jemnym gongem
nebo tichym podékovanim. A &asto
i s vasim tajnym pranim, aby to jesté

/4
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neskoncilo. Muzikorelaxace totiz neni
jen procedura, je to cesta dovnitf.
Misto, kde slova nejsou potreba.
Moznd je to praveé to, co dnes tolik
hledame. A co konecné najdeme v ti-
chu odpocivarny Pod povrchem.

®

VEDELI JSTE, ZE...

Lidské télo je tvoreno z vice

nez 60 % vodou? Prave ta je
vyjimecnym vodicem vibraci.
Kdyz zazni ton tibetské misy,
neputuje prostorem jen
vzduchem, ale rozvibrovava celé
vase télo. Zvukova vina doslova
«probouzi” jednotlivé buriky,
které na ni reaguji jemnym
pulzovanim. Proto lidé pfi
muzikorelaxaci ¢asto popisuji,
ze hudbu nejen slysi, ale i citi
jako chvéni v brise, tlukot v hrudi
nebo proudéni v koncetinach.
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NETRADICNI PROCEDURY

Muzikorelaxace je mezi
saunovymi ritualy v Infinit
Maximus novackem, a presto
si uZ stihla ziskat srdce
mnoha klientG. Na to, jak to
vypada v praxi jsme se zeptali
jednoho z privodcu téchto
netradi¢nich procedur, sauna
mistra a Skolitele Matouse.

Jak se muzikorelaxace dostala

k nam do wellness?

Inspiraci ndm byla nejen historie, ale
i zkuSenosti ze zahranicnich resor-
t0, kde je muzikorelaxace béznou
soucasti odpocivaren nebo retreatd.
V Infinit Maximus jsme ji zavedli pro-
to, abychom klientdm nabidli jesté
hlubsi rozmér relaxace. Vybrali jsme si
ji pravé pro dokonalé spojeni hudby,
klidu a jedinecné atmosféry odpoci-
varny Pod povrchem.

V ¢em je muzikorelaxace jina nez
bézny odpocinek?

Na rozdil od klidového odpocinku po
sauné ¢i masazi je muzikorelaxace
védomeé vedend. Hudba zde neni
kulisou, ale oporou. Drzi mysl, aby

se nevracela ke starostem, a zaroven
umoznuje télu uvolnit se i na mistech,
kde bézna relaxace nestaci.

16
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POD STRESE

Pro koho je vhodna?

IdedlIni je pro kazdého, kdo je una-
veny, pretizeny, vycerpany mental-
né i emocné. Skvéle funguje i jako
jemna forma meditace. A jesté bych
doplnil, pro koho neni naopak vhod-
na — pro lidi s akutnimi psychickymi
obtizemi nebo tézkou Uzkosti. Pokud
si nékdo nent jisty, je mozné se pre-
dem poradit s nami, se sauna mistry.

Jak se na muzikorelaxaci pfipravu-
jete?

Prochazime speciadlnim skolenim,
pfipravujeme se nejen technicky

— tedy ovladani meditacnich hu-
debnich nastroju, jako jsou tibetské
misy, Samansky buben ¢i sansula,
ale také psychicky, abychom dokazali
vytvofit atmosféru klidu a bezpedi.
Do muzikorelaxace se zapojuji jen ti,
ktefi k tomu maji pfirozeny cit a chut

hostim prinaset atmosféru klidu
a uvolnéni.

Potifebujeme se na ni néjak pfipra-
vit my?

Nikoliv. Pravé kouzlo muzikorelaxace
spocivd v tom, Ze neni tfeba nic védét
ani ocekavat. Staci jen prijit s otevre-
nosti a ochotou byt. VSechno ostatni
uz pfichazi samo. Neni tfeba se pre-
dem rezervovat, funguje to stejné jako
u ceremoniald: dokud je misto, proto
doporucuji pfijit s predstihem.

Je kazda procedura stejna?

Nikdy nenf stejna. Kazdy sauna mistr
si svUj ritudl tvofi sém. Podle nalady,
prostoru nebo skupiny. Pouziva rdzné
nastroje, stfidad dynamiku, pracuje

s tichem i vini. Pravé v tom je to
kouzelné, kazda hudebni relaxace je
neopakovatelnym zazitkem.

Jaké reakce nejc¢astéji slychate?
Klienti ¢asto mluvi o pocitu vnitfniho
klidu, pfitomnosti, ndvratu k sobé.
Nékteri jsou dojati, jini vdécni za to,
Ze se jim na chvili zastavil ¢as. Pro
mnohé je to jedno z nejsilngjsich
uvolnéni, které kdy zazili, a chtéji se
k nému vracet.

KAM ZA
MUZIKORELAXACI?

e Kde: Infinit Maximus,
odpocivérna Pod povrchem

o Kdy: nékolikrat tydné (aktualni
rozpis ve wellness nebo na webu)

e Cena: v ramci wellness vstupu

'Ii -
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VSTUPTE DO POHODY V4 INFIN.

BEZ GEKA

Vérime, ze relaxace zacina uz ve chvili, kdy prekrocite nas prah.

A protoze si cenime kazdé chvilky, kterou u nas stravite, pfinasime

novinku v Infinit Sen pro drzitele Infinit karty — ¢ipové hodinky.

jejich pomoci projdete do

wellness rychle a pohodiné.

Stadi je prilozit u vydejniho
boxu pradla, kde mate k dispozici
osusku a prostéradlo, a poté u vstup-
niho turniketu. Hodinky budete mit
neustale po ruce a vyuzijete je i pfi
dalsich navstévach.

Jsou uréené predevsim pro ty, ktefi

uz nas provoz dobre znaji. Umozni
vam vyhnout se frontdm na recepci

JAK S| DOBIT KREDIT?

+ online — pres Klientskou
zénu (pro rychly pristup
vyuzijte QR kod)

* pres samoobsluz-
nou pokladnu ve
wellness

+ na recepci wellness

a zamifit rovnou za odpocinkem, za-
timco nasi kolegové budou moci vé-
novat vice ¢asu novym navstévniklm,
vysvétlit jim, jak to u nas funguje,

a provést je celym zazitkem.

O Usméy, osobni péci ani pozornost
neprijdete. V aredlu jsme tu pro vas tak,
jak jste zvykli. Na barech i mimo né.
Radi s vami prohodime par slov, dopo-
ru¢ime oblibeny ceremonial, limonadu
nebo néco dobrého na zub.

PREDSTAVUIJEME VAWM

JAKTO FUNGUIJE?

Cipové hodinky na recepci

Na recepci od nas dostanete své
vlastni cipové hodinky, které budou
prirazeny k vasi Infinit karté. Ke kazdé
karté mUzete mit zdarma az 2 kusy
hodinek zdarma.

Vydej pradla

Pred recepci najdete vydejni box, kde
si pomoci Cipovych hodinek vyzved-
nete osusku a prostéradlo.

Vstup do wellness bez ¢ekani

S vyzvednutym pradlem muzete po-
hodIné projit turniketem pomoci ci-
povych hodinek a zacit svou relaxaci.
Staci mit na Infinit karté alespon 1 Ke.

Kontrola ¢asu a utraty

Kdykoli béhem pobytu si muzete

na c¢tecce v aredlu wellness snadno
zkontrolovat vas aktualni ¢as a Utratu.

Odchod z wellness bez ¢ekani
Pokud mate dostatecny kredit,
muzete z wellness odejit prilozenim
hodinek k turniketu. Nevhazujte je do
turniketu, ale ponechejte si je u sebe
na dal$i ndvstévu. Uctenku obdriite
e-mailem, ktery jste uvedli pfi regis-
traci IK. Pokud nemate dostatecny
kredit, mGzete si ho dobit.

Cipové hodinky |ze pouzit pouze
na pobocce Infinit Sen. Diky nim si
uzijete skutecné hladky a bezstarost-
ny wellness zazitek presné tak, jak to
ma byt. Vyzkousejte automatizovany
vstup a doprejte si relaxaci od prvni
minuty.

VYHODY PRO VAS

- Z4dné ¢ekani na recepci

« Rychly vydej pradla a vstup
do wellness

« Kontrola nad ¢asem a Utratou

« Méné stresu, vice relaxace
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Umite dychat? Zda se to jako
samoziejmost. Ale vétsina z nas
dycha $patné, prilis rychle,
mélce, Usty. Pfitom pravé dech je
nejdostupnéjsim a nejlevnéjsim
nastrojem pro ovlivnéni fyzického
i psychického zdravi. Mdme ho
stale s sebou, a presto ho ¢asto
nevyuzivame. Az do chvile, nez
se zastavime a zhluboka se

nadechneme...

autor: Michala Cerna, foto: 123RF

pusob, jakym dychame,
ovliviiuje prakticky vSech-
no, od imunity pres traveni
az po spanek a psychiku.
Nespravné dychani, obvykle zrychle-
né a mélké nadechy Usty, mUze vést
k fadé potizi: Unavé, bolestem hlavy,
podrazdénosti, Spatnému spanku
nebo uzkostem. Naopak pomaly, hlu-
boky dech nosem aktivuje parasym-
patikus, coZ je nervovy systém klidu
a obnovy. Vydech pak dava télu signal
k uvolnéni. A pravé vydech byva casto
prilis kratky nebo zadrzovany, stejné
jako napéti, které v sobé neseme.

Uklidniuje télo i mysl

Spravné dychani dokaze ovlivnit vic,
nez bychom cekali. Pfedevsim plsobi
na nas nervovy systém. Kdyz dycha-
me pomalu a védomé, davame télu
zpravu, Ze jsme v bezpedi. To snizuje



hladinu stresovych hormond, jako

je kortizol, a podporuje tvorbu latek
jako oxytocin, které souviseji s kli-
dem, dlvérou a empatii. Dechové
techniky se proto vyuzivaji pfi terapii
uzkosti, depresi, ale i jako podpora pfi
traumatech.

Vyznamné ovliviiuje i spanek.
Pokud pred spanim zklidnime dech
a prodlouzime vydech, aktivuje-
me tzv. bloudivy nerv, ktery spousti
regeneracni procesy. Zpomaluje se
srdecni tep, télo zacina tvofit vice
melatoninu (hormonu spanku)

a mozek prechazi do stavu alfa, tedy
hluboké relaxace. Lidé, ktefi zaradili
védomé dychani pred spanim do své
rutiny, ¢asto uvadéji, Ze lépe usinaji,
spi hloubéji a citi se rdno svézejsi.

Vnitini IékaF

Dech je také zasadni pro nasi imuni-
tu. Dychani nosem pfirozené produ-
kuje oxid dusnaty, tedy latku, kterd
ma antibakterialni a antivirové Ucinky,
rozsifuje cévy a zlepsuje okysliceni.

Zaroven spravné dychani regulu-
je hladinu oxidu uhlicitého v krvi,
ktery urcuje, kolik kysliku se skutecné

dostane do bunék (tzv. Bohrav efekt).

Paradoxné tak lidé, ktefi dychaji pfilis
¢asto, mohou trpét nedostatkem
kysliku v tkanich.

Fyziologicky se pfi hlubokém na-
dechu do bficha aktivuje branice, coz
masiruje vnitfni organy a podporuje
trdveni. Dech funguje i jako vnitini
pumpa. Stfidani tlaku pfi nddechu
a vydechu stimuluje lymfaticky sys-
tém a pomaha télu odvadét toxiny.
Pravé proto se dechova cviceni vyu-
zivaji i pfi regeneraci po nemocech
nebo pfi chronické Unavé.

Mnoho béznych potizi, které
lidé povazuji za ,normalni soucast
dne", Ize pozitivné ovlivnit dechem.
Napfiklad travici potize spojené se
stresem, jako jsou kfece, nevolnost,
nadymani nebo ,stazeny Zaludek”,
¢asto ustupuji, kdyz se ¢lovék na
par minut zastavi a dychd pomalu
do brficha. Zklidnéni dechu aktivuje

DYCHANIM PROTI POTIZIM

TRAPi VAS?

podrazdény zaludek,
krece z nervu

nervozita, tréma

CO POMAHA

10 pomalych nadechd nosem a dlouhych
vydech Usty, uvolnit bricho

dech do bricha a prodlouzeny vydech

(4s nadech / 6s vydech)

tlak v hlavé, napéti v siji

pomaly dech s védomym uvolnénim ramen

pfi vydechu

vysoky tlak
(kratkodoby/stresovy)

Uzkostné stazeni hrudniku

lehké poloha, pomalé dychani nosem,
vydech delsi nez nadech

nadech do bricha s klidnym vydechem

pres mirné pooteviena Usta

3 DECHOVE
TECHNIKY

PRO KAZDODENNI SITUACE

2]

Dech na zklidnéni
Nadech nosem 4 sekundy,
vydech Usty na 6 sekund.
Opakujte 5-10x.

Dech pri fyzickém
nepohodli

(bolest zad, hlavy)
Vnimejte vydech, dychejte
»do mista bolesti", zpomalte
nadech i vydech.

Dech pro dobrou noc
+4-7-8 dech”

Nadech na 4 sekundy,
zadrzeni na 7 sekund, vydech
na 8 sekund. Pomaha usnout.
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regeneracni funkce traviciho traktu
a pomaha télu presunout se z napéti
do rovnovahy.

Signal pro bezpedi

Stejné tak Ize dechem mirnit nervo-
zitu, trému nebo tlak v hlavé. Pri na-
péti v $iji nebo bolesti hlavy pomaha
hluboky dech spojeny s védomym
uvolnénim ramen pfi vydechu. U lidi
s vysokym krevnim tlakem, zvlasté
pokud je zplsoben stresem, mize

mit nékolik minut pomalého dychani

méfitelny efekt na snizeni tlaku i te-
pové frekvence.

| pfi panickych stavech nebo Uz-
kosti mUze védomé dychani navodit
rovnovahu. Zpomalime-li nddech,
zaméfime se na vydech a prejdeme
k dychani nosem, zlepsi se okysli¢eni
mozku a télo se zac¢ne preladovat
do klidového rezimu. Tim, ze da-
vame télu signal ,jsem v bezpedi”,

pomahdme prepsat automatické
emocdni reakce.

Dech odrazi i nasi psychiku. Kdyz
jsme pod tlakem, dech se presouva
do horni ¢asti hrudniku a zrychluje.
Mozek to vnima jako signal ohrozeni,
zacina produkovat adrenalin, po-
zornost se zuzuje, télo se pfipravuje
k utéku. Pokud viak dech zpomalime
a presuneme ho do oblasti bficha,
télo se uvolni a mozek zklidni. Dech
tak mUze byt nejen ukazatelem nase-
ho rozpolozeni, ale i nastrojem, jak jej
aktivné ovlivnit.

Nastroj pro terapeuty

Skutecné, podle dechu Ize poznat,
co se s nami déje. Dech se stava
zrcadlem momentalni psychické i té-
lesné kondice. Pokud je trhany, mélky
nebo preruovany, byva to zndmkou
strachu, bolesti ¢i nejistoty. Naopak
plynuly a hluboky dech ukazuje na

99 DECH JE ZRCADLEM MOMENTALNI
PSYCHICKE I TELESNE KONDICE.
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JAK SPRAVNE
DYCHAT
V SAUNE?

V sauné je dech jesté dulezitéjsi
nez jinde. Ovliviiuje, jak intenziv-
né vnimame teplo a jak se télo
uvolriuje.

Dychejte nosem

Nosni dutina vzduch filtruje, zvlh-
Cuje a ochlazuje, nez se dostane
do plic. To snizuje nepfijemné
paleni v krku i zbytecné prehta-
ti. Navic nosni dech stimuluje
parasympatikus, tedy nervovy
systém klidu, ktery je idealni pro
regeneraci.

Dychani usty naopak muze vy-
susovat sliznice, drazdit krk a vést
ke zrychlenému, mélc¢imu dechu,
ktery télo vnima jako stresovy
signal.

Tip pfi paleni v nose

Pokud vas pfi vdechu horkého
vzduchu nos pali, zakryjte si Usta
a nos mokrym kouskem prosté-
radla nebo ru¢niku. Vzduch se tak
zvlh¢ii zchladi a dychani je pak
mnohem prijemnéjsi.




vnitini rovnovahu. Tento tzv. dechovy
vzorec, tedy zpUsob, jakym dychdme
v rlznych situacich, je mozné védomé
ménit. Terapeuti ¢asto podle dechu
vnimaji i vnitfni napéti i obranné
mechanismy, které si clovék sdm
neuvédomuje.

Dlraz na dychani nosem je jednim
z hlavnich sdéleni Jamese Nestora,
autora fascinujici knihy Dech. Nos fil-
truje, zvlhcuje a ohfiva vzduch. Vytvari
spravny odpor a tlak, ktery stimuluje
plice. A co je klicové, umoziiuje tvor-
bu oxidu dusnatého, ktery podporuje
krevni obéh a imunitni obranu. V ex-
perimentech, které Nestor popisuje,
se zdravotni stav Ucastnik( zhorsil
uz po nékolika dnech vyhradniho
dychani usty — spanek, tlak i nadlada
Sly dolt. Jakmile se vratili k dychani
nosem, télo se rychle zotavilo. Lidé
casto zjisti, Ze pouhd zména decho-
vého rytmu vyrazné ovliviuje jejich
vnitfni rozpolozeni a celkovou energii
béhem dne.

Zastavte se pri relaxu

A pokud si tento ¢lanek ctete v nasem
wellness, mate pravé tady a ted idedl-
ni chvili i podminky, jak se s dechem
znovu spojit a udélat z néj kazdo-
denni ritudl. V tichu saunové kabiny
muUzeme vnimat vydech. Béhem
masaze dychat do napjatych mist.

Po ochlazeni védomé zpomalit dech

a télo. Nebo se jen na chvili posadit

a uvédomit si, Ze jsme nazivu, protoze
dychame. Pravé chvile v sauné nebo
v bazénu Casto predstavuji jeden

z mala okamzik( ve dnech moder-
niho ¢lovéka, kdy se zpomalime

a dovolime télu i mysli nadechnout se
do hloubky.

Dech je prvni véc, kterou udélame

pfi narozeni. A posledni, nez tento
svét opustime. Mezi tim, kazdy den,
kazdou hodinu, médme pfilezitost

s dechem zit védomé. A ¢im vic se

k nému vracime, tim vic se vracime
sami k sobé. Dech je mostem mezi
télem a mysli, mezi vnéjsim svétem
a nasim nitrem. Staci se zastavit.

A nadechnout.

DECHOVE ZLOZVYKY,

KTERE SI NEUVEDOMUJEME

Dychani usty, zejména v noci
nebo pfi sportu.
Zvyknéte si dychat nosem i pfi

pohybu. Za¢néte zlehka, napfi-

klad pfi chtzi. Pokud dychate

usty v noci, miize pomoci vecer-

ni nosni hygiena nebo zavreni
ust pred spanim.

s w2

Dychani pouze do horni ¢asti
hrudniku.
Polozte si ruku na bricho
a sleduijte, jestli se pfi nadechu
zveda. Dychejte do bricha jako

byste nafukovali balének. Cvicte

vleze, bricho se vam bude lépe
uvolriovat.

Pfetla¢ovany dech, pfilis silny
nebo hluény nadech.
Zkuste dychat tak tiSe, ze byste
nenazvedli ani pirko. Hluboky
dech nemusi byt hlasity, naopak.
Télo se uklidni, kdyz dech plyne
tiSe a nenasilné.

Ignorovani vydechu, kratké

a povrchni vydechy.
Soustredte se na vydech, at je
delsi nez nadech. Napf. na-
dech na 4 doby, vydech na 6.
Uvolfiujte pfi tom védomé
ramena, Celist, bricho.
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Z HISTORIE

JAR SE DOSTALD

SAUNOUANI DO CECH?.2

Sauna misto ticha, horka a odisty. Ve Finsku je povazovana za druh

domov, soucast kazdodenniho Zivota. Ale jak se tento seversky zvy

dostal az k ndm? A pro¢ si v Cesku vybudoval tak silné postaveni,
Ze dnes patii k nejoblibenéjsim formam relaxace?

asli jsme inspiraci nejen

u sousedld na dalekém

severu, ale i v Rusku,

kde mély parni lazné
zvané bané svou tradici. Prvni Cegi,
|ékari, legionafi i cestovatelé, o nich !
nadsené vypraveéli a presvedcova-
li, Ze horko dokaze nejen prohrat
télo, ale i zklidnit mysl a stmelit lidi
dohromady.

A tak neni divu, Ze uz v roce 1936
vyrostla prvni ceskoslovenska sauna.
Jednoduchou drevénou boudu
u St&panova nad Svratkou postavil
brnénsky docent Frantisek Vojta, velky
propagator zdravého zivotniho stylu.
Na jeho nadseni navazali dalsi: v roce
1946 se otevrela prvni vefejnd sauna
v Brné-Pisarkach a o dva roky pozdéji
se stala soucasti |écebnych procedur
v Karlové Studance.

Od tovaren po Skolky

Socialistické Ceskoslovensko udé-
lalo ze saun masovou zalezitost.
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Stavély se v zavodech i tovarnach jako
prostfedek regenerace , pracujiciho
lidu”. Nechybély ani obecni a mést-
ské sauny v kulturnich domech ¢i

u plaveckych stadionl, dostupné za
par korun.

Zvlastni kapitolou byla péce o déti.
V 70. a 80. letech mély nékteré mater-
ské Skoly vlastni malou prohrivarnu
pfimo v budové. Déti se saunovaly
jednou tydné, v mirné vyhraté kabiné,
po rychlém ochlazeni nasledoval
odpocinek s ¢ajem. Program mél
oficidlni metodiku a jeho cilem bylo
snizit nemocnost. Pro jedny déti
to byla vitana zébava, pro jiné spis
zkouska odvahy, ale celd generace na
ni vzpomina dodnes.

Sauna se objevila i v televizi, v 60.
letech bézely instruktazni porady, jak
se spravné saunovat. Popularitu ji
dodali také sportovci. Sauny vyrds-
taly v télovychovnych jednotach, na
stadionech i koupalistich, kde mély
prodlouzit zimni provoz. Bohuzel to

nékdy vytvarelo dojem, Ze procedura
n sezdnni zalezitost, coz ale nenila.
da, opravdovi pfiznivci uz tehdy
éli, ze patfi k celoro¢nimu zdravé
Zivotnimu stylu.

Jednim z nejslavnéjsich prikladd
byli manzelé Dana a Emil Zatopko
ktefi si diky inspiraci z cest nechali
postavit vlastni finskou saunu ve své
vile v prazské Troji. Brali ji jako ne-
postradatelnou soucést regenerace

i klidny prostor pro odpocinek. Jejich
priklad inspiroval dal3i sportovce

i trenéry, ktefi saunovani zacali dopo-
ruc¢ovat svym svérenciim.

Lécba horkem

Ceské lazefistvi pfijalo saunu uz

v roce 1948 v Karlové Studance, kde
se stala soucasti |écby dychacich

a srde¢né-cévnich potizi. Kratce
poté ji zaved| i Jesenik jako doplnék
k Priessnitzové vodolécbé. V 60. le-
tech pronikla sauna i mimo 1azné, do
rehabilitacnich Ustavd a nemocnic,



»
kde prohraté svaly a klouby zvyso-
valy Ucinnost fyzioterapie. Objevila
se take v détskych |écebnach,
napfiklad v Ostrové u Macochy i
v Beskydech, kde se kombinovala
se speleoterapii (pobyt v jeskyni
s ¢istym klimatem) a klimatotera-
pii (Ié¢ba v prostredi s pfiznivymi
klimatickymi podminkami, napf.
na horach).

Kdyz rozhodovali odbornici
Rozvoj prohfivani nebyl jen dilem
nadsencd, ale také odbornikd.
V roce 1968 se v Ostravé kona-
la prvni celostatni konference
o saunovani s pfiznacnym nazvem
Sauna v Zivotnim prostredi a stylu
socialistického ¢lovéka. Z dnesniho
pohledu Usmévny ndzev, ale tehdy
Slo o dulezity krok, sauna ziskala
podporu |ékard i technikd.

Na dalsich konferencich v Brné,
Hradci Krélové a Praze se diskuto-
valo nejen o zdravotnich Ucincich,

ale i o tom, jak sauny sta
a provozovat.

Od revoluce k wellness svetu
Po sametové revoluci nékteré staré
provozy zanikly, ale sauna si rychle
nasla nové misto jako soucast
fenoménu wellness. Uz to nebyla
jen zdravotni procedura po praci
nebo sportu, ale komplexni ritudl
spojujici relaxaci a regeneraci.
Dnes uz moderni centra nabizeji
celé saunové svéty s nékolika druhy
prohfivaren (finské, parni, medové
i bylinkové). Zazitek doplnuji o sau-
nové ceremonialy a aromaterapeu-
tické ritualy.

Saunovani u nas ale neni jen
prevzaty zvyk. Ma svuj vlastni
piibéh, ktery se zacal psat pred vice
nez osmdesati lety. A kdyz dnes
usedate na prohratou lavici, stava-
te se soucasti tradice, kterd prezila
valku, komunismus i vSechny spo-
le¢enské promény a Zije dal. m

Z HISTORIE

®

PERLICKY
Z HISTORIE

« Hornici po sméné

Na Ostravsku a Kladensku se traduje,
ze po sméné v dole chodili hornici do
jednoduchych drevénych saun, které
si postavili sami. Horko jim pomahalo
vyplavit prach z plic a uvolnit svaly po
narocné praci.

« Kasarenské otuzovani

Podle pamétnikl méla sauna misto

i v neékterych kasarnach. Slouzila nejen
k regeneraci, ale i jako ,,otuzilecky tré-
nink”, po prohrati nasledoval skok do
studené vody. Tvrdilo se, Ze vojaci tak
ziskajf vétsi odolnost.

« Diplomacie bez kravat

Sauna byla prostredim, kde se jedna-
lo neformalné. Vzpominky nékterych
Ucastnikl vypraveéji, ze se v ni v 70.

a 80. letech odehrala nejedna porada
politikd ¢i funkcionarl. Neslo o oficialni
praxi, ale spis o zpUsob, jak mluvit
uvolnénéji.

e ., Jdu se ohrat”

V 60. a 70. letech se vzila zajimava
zkratka, lidé casto fikali prosté , jdu se
ohrat". Pro starsi generaci nebyla sauna
exotika, ale soucast bézného Zivota.
Tohle lidové pojmenovani se na nékte-
rych mistech pouziva dodnes.

 Architektura saun

Vedle klasickych hranatych kabin vzni-
kaly i odvaznéjsi projekty, treba kruhova
stavba v Sumperku (1967). Kamna

stala uprostred, lavice byly po obvodu

v kruhu. Nikdo nesedél v rohu, vsichni
byli ,na stejné Urovni”. Architekti chtéli
podpofit spolecensky rozmér saunova-
ni a povedlo se.
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VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCIVARNY

Misto, kde vladne klid, jemné svétlo a prijemna viné. V odpocivarnach se

muzete pohodIné usadit, otevfit knihu a nechat se unést do jinych svétd — at

Litcka Bartofsow
T T
el s

Jako by mé opustila
vSechna sila

Devét otevienych rozho-
vorl s lidmi, ktefi zazili
psychické krize od vyhoreni
pres Uzkosti az po poruchy
prijmu potravy. Novinarka
Linda BartoSova dava hlas
tém, kdo si prosli temnotou
a rozhodli se o tom mlu-
vit. Kazdy pribéh doplfiuje
psychologicky komentar,
ktery dodava porozuméni

i ramec. Zkusenosti tak do-
stavaji novy rozmér. Kniha
ukazuje, Ze priznat si bolest

je prvnim krokem ke zméné.

Nabizi podporu, pochopeni
a odvahu tém, kdo se citi
sami. Je to tiché, ale silné
¢teni o lidské zranitelnosti

i o sile, kterd muze vyrUst
prave z ni.
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uz hledate napéti, Usmeév, nebo nové poznani.

Ulice

Tri divky, jedno méstecko
a valka, ktera vse znidi.

V Ulicich, zapomenutém
misté na pomezi Cech

a Némecka, voni med, bzu-
¢i véely a Zivot plyne tise.
Az do chvile, kdy pfichazi
muniéni tovarna, tabor,
uniformy. Anezka, Béla

a Helena se méni. Pomalu,
nevratné. Jakuba Katalpa
vypravi silny pfibéh o tom,
jak blizkost zla pronika do
kazdodennosti. Bez patosu,
bez vycitek, jen s tichou
nelprosnosti. Ulice nejsou
jen mistem, ale i stavem
mysli. Cteni, které se vpiji
pod kdzi. Pro chvile, kdy
hledate hloubku, ticho

a odvahu podivat se prav-
dé do odi.

Centralni stezka napfic
Ceskem

1063 kilometrt dlouha tra-
sa, kterd spojuje nejzapad-
néjsi a nejvychodnéjsi bod
Ceska. Priivodce krajinou,
tichem a vlastnim tempem,
at uz se vydate pésky, na
kole, nebo jen v myslen-
kach. Kniha nabizi presné
popisy, tipy na rozdéleni
etap a moznost pfizpl-
sobit si cestu podle sebe.
Je vyzvou i pozvéankou

k navratu k jednoduchosti,
klidu a kontaktu se zemi.
Nejde jen o kilometry. Jde
o pohled, ktery se vam
béhem cesty zméni. Pro ty,
kdo chtéji vnimat krajinu,

a skrze ni mozna i sami
sebe.

—— .

Tvaréi akt - Zpasob byti
ve svété

Rick Rubin, legendar-

ni hudebni producent,
nabizi prekvapivé klidnou,
meditativni knihu o tvori-
vosti — ne jako vykonu, ale
jako zpusobu byti. Nejde

o to, co vytvorime, ale jak
vnimame svét a sami sebe.
Rubin odemyka pristup

k intuici, odvaze a pravdi-
vosti. Jeho slova nenuti, ale
provazeji. Kniha pomaha
uvolnit se ze sevrieni vyko-
nu a znovu si dovolit tvorit,
at uz pisete, kreslite, varite,
nebo jen Zijete. Cteni, které
otevirad prostor tichu, napa-
ddm i odvaze byt prirozeny.
Presné to, co obcas vsichni
potifebujeme.
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Po chvilich odpocinku ve wellness si mUzZete navodit pfijemnou atmosféru i doma.

Sdhnéte po filmech a seridlech, které dokadzou vtahnout do déje a Casto i prinést

F1

Co se stane, kdyz se byvaly zavodni
talent postavi znovu na start? Brad
Pitt v roli Sonnyho Hayese se vraci do
Formule 1, aby pomohl upadajicimu
tymu a mozna i sam sobé. Adrenalin,
rivalita i lidsky pribéh na pozadi
rychlého svéta F1. Snimek F1 oceni fa-
nousci motorsportu i divaci, ktefi maji
radi drama, emoce a druhé Sance
(bude bavit i Zeny). Navrat na trat ale
nenfi jen o rychlosti, je to predevsim
souboj s vlastnim stinem a minulosti.

Adolescent

Zivot britské rodiny se obrati naru-
by, kdy? je tfinactilety syn obvinén

z vrazdy spoluzacky. Vysetfovani od-
haluje temné vlivy dospivani, online
svetd i Skolniho prostredi. Postupné
se odkryva, jak kfehkd muze byt
hranice mezi détstvim a dospélosti.
Adolescent je silny psychologicky
thriller, ktery otevira otazky viny, dd-
véry i toho, co formuje mladou mysl.
Napéti, které vas donuti premyslet
jesté dlouho po zavéru. Nejde jen

o to, co se stalo, ale pro¢ a co jsme
jako spole¢nost mozna prehlédli.

nové podnéty k zamysleni.

The Morning Show

Chcete vidét do zakulisi velké televizni
show, kde se hraje o prestiz, moc

a pravdu? Tento oceriovany serial

vas vtdhne do svéta médii plného
rivality, osobnich krizi i ne¢ekanych
zvratU. Jennifer Aniston zde podéva
jeden ze svych nejlepsich vykon(

a spolu s hvézdnym obsazenim

pfinasi drama, které vas nepusti

od obrazovky. Kazda fada navic
otevirad aktualni spolecenska témata,
o kterych se mluvi po celém svété.

Sbormistr

Trindctiletd Karolina sni o misté

v prestiznim divéim sboru. Ceka ji ale
nejen narocna cesta plna konkurence,
ale i vztah s charismatickym sbormis-
trem, jehoz vedeni balancuje mezi
inspiraci a manipulaci. Ocenovany film
Sbormistr citlivé ukazuje, co vse se
muze skryvat pod hladinou snu a jak
tenkd muze byt hranice mezi davérou
a tlakem. Pod povrchem tént a har-
monie se skryva napéti, které mdze
rozladit i ty nejcistsi hlasy.

Kral Sumavy

Pokud mate radi napéti a silné
pfibéhy podle skutecnych udalosti,
nenechte si ujit moderni seridlovou
legendu o prevadédi z obdobi zelezné
opony. V Sumavskych lesich sleduje-
me boj o svobodu, odvahu i loajalitu.
Autentické prostredi, plsobiva ka-
mera a herecké vykony Oskara Hese,
Jana Hajka a Kristyny Podzimkové
vas vtahnou do déje. Pribéh zaroven
pfipomina cenu, kterou lidé platili

za touhu po svobodé. Natacelo se

v drsnych podminkach Sumavy, co?
dodava pfibéhu jesté vétsi silu. m
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Vétsina lidi vi, co cekat od klasického saunovani. Ale co kdyz se sauna proméni ve

scénu, kde se misi emoce, pfibéhy, svétlo a dechberouci vykony?

ékolikrat do roka se na

pobocdce Infinit Sen ode-

hravaji saunové soutéze.

Akce spojujici klasické
saunovani s prvky show, improvizace
a uméni. Zazitek, ktery si mUzete
vychutnat i béhem béiného vstu-
pu do wellness. Strhujici program
ve Velkém dému, klidny odpocinek
v ostatnich saunach a navic Sance
vidét Spicku ceskych i zahrani¢nich
sauna mistrd nazivo. Tohle neni jen
obycejny ceremonial. Tohle je sau-
nova soutéz.
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Jak to funguje?

Saunové soutéze se konaji v ramci
bézného provozu wellness. To zna-
men3, Ze se do nich mulzete zapojit

i bez zvyhodnéné vstupenky. S tou ale
ziskate prednostni vstupy, které vdm
zaruci misto na soutéznich ceremoni-
alech. Tyto vstupy Ize pak kdykoli pfi-
koupit pfimo v arealu wellness v info
stanu u vstupu B. Tam jsou k dispozici
nase kolegyné, jez rddy pomohou,
nasmeruji vas, vysvétli vie potrebné
¢i doporudi konkrétni ceremonialy
podle vasi nalady.

w
Jaky je program?

Hlavni soutézni program probiha
ve Velkém dému, zatimco v Malém
dému a dalsich saunach si mazete
uzit standardni ceremonialy a relax,
na ktery jste zvykli. BEhem soutéz-
nich dni (obvykle 2 az 3 dny) zazijete
nékolik ceremoniald denné. Kazdy
soutézici ma pripravené vlastni
vystoupeni, béhem kterého pracuje
s hudbou, svétlem, viinémi i tech-
nikou mavani ru¢nikem. Soutéze se
déli na dva typy. Prvni ma divadelni
nadech, v sauné se tak odehrava




déj inspirovany filmem, legendou
¢i fantazii. MUzZete tieba sledovat
Alberta Einsteina, jak pfichazi na novy
vynalez, nebo se ponofit do atmosfé-
ry pIné lasky a zamysleni nad zivotem.
Druhy typ soutézi, jako Masters of
Freestyle i Battle of Gladiators, je
zaméreny hlavné na techniku a triky.
V sauné, rozdélené na dvé poloviny,
proti sobé nastupuji dva sauna mistfi
a na své plose predvadéji to nejlepsi
ze svého umeéni. Zajimavosti je, ze
dopredu neznaji hudbu, kterou jim
poradatelé pfipravi, takze jde prede-
v$im o velkou improvizaci.

Ve Velkém dému je pfitomna i od-
borna mezinarodni porota, poznate
ji podle bilych ru¢nikd s ndpisem
Jury. Posledni den soutéze probi-
ha finale. Vyherci postupuji na dalsi
soutéze, véetné mezinarodnich kol
nebo Mistrovstvi svéta v saunovych
ceremonidlech Aufguss-WM. Vykony
hodnoti nejen technicka presnost, ale
i umélecky dojem a celkova atmosféra
vystoupeni.

Kdo soutézi?
Na saunovych soutézich vystupuji ti
nejlepsi z nejlepsich, at uz v rdmci

Hlllllllllll |
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narodni kvalifikace, nebo mezinarod-
niho vybéru. Velkou udalosti je také
Saunafest, kde se sejde vice nez 30
sauna mistrd z celé Ceské republiky,
ktefi predvadéji to nejldkavéjsi ze svéta
zazitkového saunovani, ceremoniald

a saunového divadla.

Mohu se soutéze zucastnit

i jako béiny navstévnik?

Ano! MUzete dorazit na standardni
vstup a uzit si wellness tak, jak ho
mate radi. Jako bonus vam obsluha

na recepci v den soutéze nadéli jeden
prednostni vstup zdarma a kdyz bude-
te mit chut nasat atmosféru soutéz-
niho ceremonialu ve Velkém dému,
muzete pfijit.

Pokud si chcete cely zazitek uzit
opravdu naplno, doporucujeme za-
koupit pfedem celodenni zvyhodnény
vstup, ktery zahrnuje vstup do wellness
na cely den, 4 pfednostni vstupy na
soutézni ceremonidly a Zupan k za-
pujceni, abyste se po celou dobu citili
komfortné.

Kde najdu program?

Program soutéze je vyvésen na TV
obrazovkéach ve wellness, v info

,‘ AN
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stanu i na webu Infinit Sen v sekci
»Saunové soutéze”. Ceremonialy ve
Velkém dému jsou rozdéleny do blo-
ka, takze si mezi nimi snadno najdete
¢as na obcerstveni, relax i odpocinek.
V Malém dému mezitim pokracuji
klasické zazitkové ceremonialy, které
znate z béznych dni.

A pokud touzite po klidu, k dispozici
mate i Sest dalSich saun, termalni ba-
zén s barem, odpocinkové zény venku
i uvnitf a fresh bary.

Co si vzit s sebou?

K soutéZnimu dni vdm stadi totéz, co

k béZznému saunovani. V cené zvy-
hodnéného vstupu ziskate k zapajceni
i Zupan. Doporucujeme si vzit pantofle
a plavky do termélniho bazénu. Jidlo

a piti je zajisténo u nasich bard, takze
staci jen dorazit a nechat se unést
atmosférou.

Jak se na saunovou soutéz
dostat?

Terminy soutézi najdete v pfiblizné
mésicnim predstihu na webu Infinit
Sen a na socialnich sitich. Vstupenky
jsou pak k dispozici v e-shopu
infinitdarky.cz. m

id
NEJBLlié[ -
SAUNOVE SOUTEZE

—» MODERN CLASSIC CUP
29.-30. 10. 2025

—) V ROCE 2026 PRO VAS
CHYSTAME NEKOLIK SOUTEZi

Sledujte nas web
a az prijde spravny cas, E{ E
che

vstupenky muzete
zakoupit zde:

OFaSk
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JAR SI POSK
PRO RLIDN

ADAT JI

MYSL?

Néekteré dny jsme podrazdéni, Uzkostni nebo pretazeni
a netusime proc. Jen malokdy nas napadne podivat se
na to, co jsme (ne)snédli. Mozek je totiz na jidlo citlivéjsi,
nez si pripoustime. A neni to jen o tom, co chutna. Jde

o to, co mozek skutecné potrebuje.

ednou z nejcastéjsich chyb je
predstava, ze jidlo slouzi hlavné
teélu. K pohybu, k vykonu, k tra-
veni. Jenze prvnim organem,
ktery reaguje na slozeni naseho jidel-
nicku, je mozek. Necekejme zadnou
bourlivou reakci, vliv jidla na mozek
je jemny a pozvolny, ale o to zasad-
nejsi. Spis tiché ladéni, mikroskopické
vychyleni rovnovahy, které ale dokaze
béhem par hodin zménit nasi naladu,
soustredéni i to, jak vnimame sami
sebe. A pravé proto ma smysl| pre-
myslet, co presné béhem dne jime
a jak to ovliviiuje nasi psychiku.

Co mozek skutecné potiebuje
Mozek funguje nejlépe, kdyz do-
stdva energii a ziviny v pravidelnych
davkach béhem dne. Nepotrebuje
maodni trendy nebo popularni po-
traviny — zajima ho, zda ma dostatek
glukozy (ale ne prilis najednou),
horciku, vitaminl skupiny B, omega-3
mastnych kyselin a hlavné trypto-
fanu. Tryptofan je aminokyselina
dllezita pro tvorbu serotoninu, tedy
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latky, kterd podporuje klid, stabilni
naladu a kvalitni spanek. Aby se vsak
tryptofan dostal do mozku, potrebuje
k tomu sacharidy jako doprovod, na-
priklad z bandnu nebo vlocek. Pravé
tato souhra zivin hraje kli¢ovou roli ve
vyzivé pro psychickou pohodu.

Stres na talifi

Jak vypada dennf stravovani, které
klidu pfilis nepreje? Snidané v rych-
losti, kava s croissantem, odpoled-
ni krize po téstovinach a vecerni
,0dména” v podobé vina a chipsUl.
Z pohledu téla jde o sérii stresovych
signald: prudce kolisa hladina cukru,
mikrobiom trpi nedostatkem vlakniny
a fermentovanych potravin, seroto-
nin se nema z ceho tvorit. Neberte
to jako své selhani, jde spis o to, ze
bézné prostredi, zvyklosti i nabidka
kolem nas casto nepracuji ve pro-
spéch psychické pohody.

Stabilni start dne
Rano muze byt stabilnim startem:
kase s chia seminky, bandnem

a orechy

neni jen trendy kombi-
nace. Chia dodavaji vldkninu a ome-
ga-3 mastné kyseliny, banan posky-
tuje potfebné sacharidy pro vstup
tryptofanu do mozku a ofechy dopl-
nuji bilkoviny a zdravé tuky. Spolecné
tak tvori idedIni mix pro jemné
probuzeni mozku i téla. Avokadovy
toast s vejcem nabizi podobné vyva-
zeny zaklad, bilkoviny, tuky i sacharidy
v prirozené formé. Nejde o doko-
nalost, ale o to, co jidlem posilame
mozku, energii, klid, nebo chaos.
Vyvazené ranni jidlo nejen stabilizuje
hladinu cukru, ale podporuje i tvorbu
serotoninu, takze za¢iname den

s vétsi emocdni rovnovahou.

Energie v pravou chvili

Obéd by mél byt vyzivou, ne uspava-
dlem. Pokud jime tézce, télo vénuje
silu trdveni a na psychiku nezbyva.



Lehké jidlo jako lusténiny, celozrnné
obiloviny, zelenina, ryba nebo vejce
doda energii bez vypadkU a ziviny
pro nervovou rovnovahu. Odpoledni
svacina nemusi byt naplasti na stres,
ale vyzivou: kefir, horka ¢okolada, hrst
orfechli nebo tfeba miska nakrajené
zeleniny s hummusem.

Vecerni rovhovaha

Vecer pak mozek potfebuje zklidnit.
Béiné panuje predstava, ze sachari-
dy vecer $kodi, ale opak je pravdou.

CO SE DEJE V TELE PO JIDLE?

Kdyz snite vyvazené jidlo, ve kterém jsou zastoupeny sacharidy, tuky i bilkoviny,
hladina cukru v krvi se postupné vyrovnava. Télo prepina do ,odpocinkového
rezimu" a zacinaji se tvofit latky dobré nalady, napfiklad serotonin a dopamin.
Pokud je ale jidlo slozené hlavné z rychlych cukrd nebo nezdravych tukd, télo re-
aguje spis jako ve stresu, coz mlze vést k vykyvim nélady nebo podrazdénosti.

CO NAM PROSPIiIVA

@

VEDELI JSTE, ZE...

o Mozek tvofi jen 2 % téla,
ale spotfebuje az 20 % energie
ze stravy?

e A7 90 % serotoninu vznika
ve stfevech, ne v mozku?

o Kolisani cukru v krvi je ¢astym
spoustécem podrazdénosti?

e Mozek si neumi délat zaso-
by, proto mu $kodi dlouhé
hladovéni?

Pomahaji vstrebavani tryptofanu,
a tim i tvorbé melatoninu, hormonu
spanku. Nemusime volit jen recepty,
které vypadaji jako z u¢ebnice zdravé
vyzivy. Maze to byt i krajic kvalitni-
ho Zitného chleba s pomazankou,
kousek pecené zeleniny s kuskusem,
brambory s tvarohem nebo zeleni-
nova tortilla s bilym masem. Klicem
je vyhnout se prepalenym tukim,
extrémnimu mnozstvi cukru nebo
tézkym jidlGm tésné pred spanim.
| jednoduchd, obycejna jidla mohou
byt mostem k nocnimu klidu.
Poskladat si jidlo pro klidnou mysl
neni dieta. Je to zpusob, jak sly-
Set svoje télo jinak. Jak se citim po
tomhle jidle? Je mi lehce i v hlavé?
Neni to otdzka trendd, ale hlubsiho
propojeni: talif—krev—stfevo—mozek.
A pokud najdeme svou vlastni sklad-
bu, mize z bézného dne vzniknout
néco mimoradného, a tim je vnitrni
klid.
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KARIERA

Kvalitni technik je pro bezchybny provoz wellness centra naprosto

nepostradatelny a v Infinit Step mame jednoho z nejlepsich. Tomas

znd kazdy kout centra a za 16 let praxe uz vyresil nespocet problémd

driv, nez si jich viibec nékdo vsiml. Je vzdy pripraveny pomoci, at uz

jde o slozitou technologii nebo privrtani obrazu na zed.

, v
TOMAS
TECHNIK INFINIT STEP

Pamatujes si jesté, jaké to bylo,
kdyz jsi ve Stepu zacinal? Co vSech-
no se za tu dobu zménilo?

Zacinal jsem v roce 2007, jesté pod
hotelem Step. Tehdy byl provoz
mnohem jednodussi, méné techno-
logif, nizsi navstévnost a fungoval jen
bazén. Sauny se postavily az v roce
2009. Dnes je provoz vyrazné vétsi,
naroc¢néjsi a technologie slozitéjsi.
Mame vice klientd i vy$si naroky na
kvalitu a bezpecnost. Ale i po letech
mé to bavi. Je skvélé sledovat, jak se
provoz neustdle posouva kupredu.

Co té na téhle praci porad bavi?
Technika mé bavi odjakziva. A hlavné
mam rad, kdyz vSechno funguje tak,
jak ma. Kdyz klienti pfijdou, uzivaji si
relax a ani je nenapadne, kolik prace
je za tim, Ze je voda cistd, sauny
hrejou a vsechno bézi. Mym cilem
je, aby si mohli odpocinout bez
starosti.

Jak bys popsal, co vSechno mas na
starost?

Staram se o technické zazemi celého
centra. Kvalitu vody v bazénech

a vifivkdch, funkénost saun, vétrani,
topeni, veskeré technologie i Udrzbu
sportovist. Zajistuji také revize a dalsi
administrativni ¢innosti. Je to hlavné
o prevenci, kontrole a pohotové reak-
ci, kdyZ se néco pokazi.

Co je podle tebe na provozu tako-
vého centra nejvétsi vyzva?
Jednoznacéné udrzet vysokou kvalitu

a bezpecnost pfi velké navstévnosti.
Technologie bézi nonstop a nesmi se-
Ihat. Kazdy den se mUze objevit néco
necekaného, od poruchy cerpadla po
zmény chemie kvali vétsimu ndporu
lidi. Technik musi byt porad ve strehu.

Step patii mezi nejcistsi bazény

v Praze. Jak se o vodu staras?
Voda je zaklad vseho. Mame auto-
maticky systém, ktery méfi pH, chlor
a dalsi hodnoty. | tak vse neékolikrat
denné ruc¢né kontrolujeme. Voda se



Foto: Lucie Tvrzova

neustale cirkuluje, filtruje pres pisko-
vé filtry a dezinfikuje pomoci chléru.
Dodrzujeme vyhlasky a dbame na
pravidelnou vyménu vody i Cistotu
okolniho prostoru. Velkou oporu
mame i ve vedeni firmy, bez toho by
to neslo.

Jaké technologie v bazénu pouZi-
vate?

Pouzivame piskovou filtraci, automa-
tické davkovani chemie, vyméniky pro
ohrev vody, UV lampy pro dodatec-
nou dezinfekci a chytré fidici jed-
notky, které hlidaji a zaznamenavaji
provozni hodnoty.

Jak casto se voda kontroluje

a upravuje?

Systém sleduje kvalitu vody nonstop,
24/7. UV technologie pomaha snizit
nutné mnozstvi chemie a zvysuje
hygienickou bezpecnost. Kazdy den
provadime minimalné Ctyfi fyzické
kontroly, ru¢né méfime, zapisujeme
hodnoty a podle potreby upravujeme
davkovani.

Mate néjaky chytry systém, ktery
pomaha s hlidanim kvality vody?
Ano, mame moderni fidici jednotky
Prominent. Méri pH, ORP, teplotu

i pratok a data zaznamenavaji. Pokud
dojde k odchylce, systém mé hned
upozorni. Diky tomu mizeme reago-
vat okamzité, jesté driv, nez si nékdo
néceho vSimne.

V Infinit Step je kromé vodnich
ploch také 8 druhti saun. Jak se

o né staras? Ktera sauna ti da nej-
vic prace?

Vsechny sauny pravidelné kazdy den
kontrolujeme, topna télesa, teploty,
odvétrani, kameny i drevéné oblo-
zeni. Nejvic prace byva s vytizenymi

ASTO
)ORAZEME
WRESIT
PORUCHY DRIVE,
NEZ SI JICH
NEKDO USIMNE.

saunami, jako je finska nebo ty, kde
probihaji saunové ceremonidly. Tam
je udrzba castéjsi kvuli velkému

provozu.

Je néco, na co jsi fakt hrdy, co klien-
ti moZna ani nevidi?

Jsem hrdy na to, Ze se o centrum sta-
rame tak, ze klienti nic rfesit nemusi.
Ze se na nas kolegové mGzou spo-
lehnout, a ze diky nasi praci vsechno

béZi hladce. A treba i to, ze dokdzeme
poruchy casto vyresit dfiv, nez je né-
kdo vibec zaznamena.

KARIERA

Krom wellness se staras i o spor-
tovni kurty (tenis, squash, badmin-
ton). Co je tam specifické?

Kazdy kurt ma jinou udrzbu. U bad-
mintonu hliddme mékky povrch, ktery
se rychleji opotrebuje. Sledujeme
osvétleni, vétrani, povrchy podlah

i bezpecnost. Squash ma tvrdsi
povrch, u tenisu je klicova rovhomér-
nost. Pak zména sezdny, kterd pro nas
znamena zménu viech kurtl a velkou
udrzbu dvakrat do roka.

Co si podle tebe lidi viibec neuvé-
domuiji, kdyz si jdou zaplavat nebo
do sauny?

Kolik prace, technologii a péce je za
tim, Ze voda voni, neni citit chlorem

a je vzdy cistd a tepld. Cely den nékdo
méfi hodnoty, Cisti filtry, hlida zafize-
ni. Kdyz to déldme spravné, nikdo si
nas nevsimne, a tak to ma byt.

Je néco, co bys chtél vzkazat lidem,
co k nam chodi relaxovat?

UzZivejte si to naplno! Jsme tady od
toho, aby pro vas bylo vSechno bez-
pecné, pohodové a v poradku. A kdyz
se néco vyjimecné pokazi, vérte, ze
déldame maximum, aby to bylo co
nejdriv opravené. m

HLEDAME

PARTAKY

Chcete se stat soucasti
naseho tymu?

Treba hledame pravé vas!
Sledujte nas kariérni web:
www.kariera.infinit.cz
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CHUT PODZIMU A ZIMY

Zvendi nendpadné, uvnitt zafici barvou i obsahem. Cervena fepa
patfi mezi nasi nejodolnéjsi a nejhodnotnéjsi kofenovou zeleninu.
Uz nase babicky ji cenily pro jeji silu, dlouhou trvanlivost i dostupnost
v chladnych mésicich.

nes se k ni vracime s novym zajmem, nejen kvlli jejimu detoxikacni-

mu Ucinku, ale i kvlli jeji schopnosti zklidnit zazivani, podporit krve-

tvorbu a dodat t&lu pfirozenou silu. Repa obsahuje betain (prosp&s-
ny pro jatra), kyselinu listovou, draslik a antioxidanty. Pravidelna konzumace
pomaha posilovat cévy, zlepSovat krevni tlak a podpofit regeneraci. Vyznam
ma i pro sportovce, zlepsuje pratok krve a okysliceni svald.

Na podzim se sklizi cerstva, ale pfi spravném skladovani (chladné, tmavé
a vihei misto) vydrzi klidné az do jara. V obchodech ji sezeneme bud sy-
rovou, vakuovanou varenou, nebo pecenou a pfipravenou k okamzitému
pouziti. Ma jemné sladkou chut a zemité aroma, které se krasné dopliuje
s ofisky, syrem nebo bylinkami. Doprejte si ji tentokrat jinak, v podobé sala-
tu, ktery vas prekvapi svou jednoduchosti, barvami i vyzivovou hodnotou. m

A ORECHY

Ingredience (2 porce):

+ 2-3 stfedni cervené repy

« 2 hrsti cerstvého baby

$penatu Postup:

40 g vlagskych ofecht Repu omyjte, zabalte do alobalu a pecte

(lehce oprazenych) v troubé na 200 °C asi 45 minut, dokud

. 100 g Zerstvého koziho nezmékne. (P okud si to chcete zjednodusit

§ , bez peceni, kupte fepu vakuovanou.) Po

s melee o L& vychladnuti ji oloupejte a nastrouhejte

b

* 2 Izice olivového oleje nahrubo. V mise smichejte se $penatem,
+ 1lZice balzamikového ofechy, olejem a octem. Dochutte solf
nebo jablecného octa a pepiem. Navrch rozdrobte syr a ihned
« sul, cerstvé mlety pepr podavejte, saldt chutna skvéle teply i studeny.

@ NAS TIP! Nechce se vam vafit? Na fresh barech viech pobocek
nabizime Cerstvé saladty kazdy den.
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Vas outfit
do sauny
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VELVET DREAM

Hluboce uvolnujici masaz svickou navo-
di pocit dokonalého klidu a harmonie.
Kombinace nahtatého bambuckého
masla, kakaového masla, véeliho vosku
a mandlového oleje zanechava po-
kozku hydratovanou, vla¢nou a sa-
metové jemnou. Postupné uvolriovani
vini esencidlnich olejil umocnuje pocit
pohody a relaxace. Zavére¢né pohlazeni
oblic¢eje kamenem guasha a rollerem
projasni plet a jemné redukuje vrasky.
Dokonaly zazitek pro télo i dusi, idealni
darek pro nézna pohlavi.

KELIMEK, ) )
KTERY NEPATRI DO KOSE

Na prvni pohled vypada jako jedno-
razovy, ale nenechte se zmast. Nas
plastovy kelimek (prhledny i ¢erny)

je opakované pouzitelny. Ve wellness
pouzivame plastové nadobi z ddvodu
bezpecnosti i udrzitelnosti, a proto
peclivé vybirame takovy typ, ktery
vydrzi vice pouziti. Prosime, nehazejte
ho do kose, vratte ho zpét na odkla-
daci mista, at mGze znovu do obéhu.

UMIME MADEROTERAPII

Do nabidky masazi jsme zaradili oblibenou maderoterapii, tech-
niku, kterd si ziskdva stale vice pfiznivcd po celém svété. Masaz
drevénymi, rdzné tvarovanymi valec¢ky podporuje cirkulaci a tok
lymfy, zlepsuje vzhled pokozky a pomaha redukovat celulitidu.
Doplnéna o dalsi specidlni pomtcky uvolfuje fascie a zlepsu-

je svalovy tonus. Olej navrzeny pfimo pro tuto masaz obsahuje
harmonickou smés vytazkd z citrust a plodd jalovce, které priznivé
pusobi na lymfaticky systém a zanechavaji pokozku svézi a vla¢nou.
Pro viditelny efekt doporu¢ujeme alespori 5 navstév.

IRRRR AR CUREEA AT
T
PO YNNI

i

MiSTO PRO NAKUPY
| ODPOCINEK

V Infinit Sen jste si mohli v§imnout
nové horni recepce. Slouzi nejen

k rychlému a pohodInému vyzved-
nuti darkovych poukazd, ale také jako
misto, kde si mlzete prohlédnout nas
merch, od kiltl a ZupanU pres svicky

a esence az po pecujici krémy. Pokud
si chcete zpfijemnit den, muazete si zde
doprat sladky zékusek nebo sklenku
dobrého vina a posedét v klidném
prostfedi, tfeba po wellness.

ZVYHODNENE VSTUPY
PRO PEDAGOGY

Mozna to nevite, ale zvyhodnéné vstu-
Py nejsou jen pro studenty a seniory.
Myslime také na pedagogy! Staci pfi
pfichodu predlozit platny prikaz ITIC
a muzete si uzit wellness za zvyhodné-
nou cenu. Ceny najdete na
www.sen.infinit.cz/cenik.

Nejnovejsi pobocka nasi sité Infinit se nachazi uprostred tajemné zahrady za zdi hotelu Sen v Senohrabech jen 15 minut

od Prahy. Wellness v sobé skryva jedinecny saunovy svét s nékolika druhy venkovnich saun, termalni bazén, ochlazovaci

jezirko, venkovni a vnitini relaxacni zény, fresh bary a dvé Gtulné masérny.

5 588 m? 8druhf| saun 13 druhG masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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INFINIT MAXIMUS ...

BAZENOVY BAR )
V NOVEM KABATE

Bar u vnitfniho bazénu slouzil
nasim klientdm uz radu let, ale
pfisel ¢as na zménu. Dockal se
proto nejen svéziho redesignu

pro vétsi pohodli ndvstévnikd, ale

i rozsireni skladovych a pracovnich
prostor a doplnéni o klimatizaci, coz
oceni predevsim nasi zaméstnanci.
Novinkou je také pfesun toalet, aby
vam byly |épe dostupné. Na prvni
pohled vas zaujmou nové svételné
prvky, které dodavaji baru moderni
vzhled a vecer cely prostor pfijemné
rozzari. Praktickou vychytavkou je
také odkladaci okénko na $pinavé
nadobi. Obsluha jej jednoduse
otevre zevniti a nadobi uklidi bez
nutnosti opustit bar.

OSVEZENIi BEZ CUKRU

Volali jste po ochuceném osvézeni bez
cukru a my jsme vas vyslyseli. Na barech
si mUzete koupit Cans s pfichuti osvé-
Zujiciho manga v dokonale vyladéné
kombinaci s jemné perlivou alpskou
vodou. Bez pridaného cukru a bez
sladidel. IdedIni pro ty, ktefi nemaji

radi sladké napoje, ale nechtéji si davat
Ljen” vodu.

ROSTLINNA ALTERNATIVA

Prestoze nejsme primo kavarna, i my
vam muzeme do kavy nabidnout

vic nez bezlaktézové mléko. Jako
rostlinnou alternativu si mdzete zvolit
ovesné mléko, které vdm ddme

k jakékoliv verzi mlécné kavy, at uz je
to espresso s mlékem, cappuccino,
nebo café latte.

POZNATE NAS | BEZ VEJIRE

Kvalitafi a sauna mistfi patii k zamést-
nancdm, se kterymi se ve wellness
centru potkavate kazdy den. Staraji se
o to, aby vase navstéva byla zabavna,
provonéna a prosté bez chybicky. Nyni je
od sebe bezpecné poznate i bez véjie
nebo esenci v ruce. Kvalitafi, ktefi pecuji
o funkénost a vini saun, a také dodr-
Zovani nasich zasad, maji na sobé sedé
Zupany. Sauna mistry pak poznate podle
tyrkysové modré barvy.

Jen kousek od centra mésta Brna najdete jedinecny wellness areal, zasazeny do pfirody Podkomorskych lest. Mizete vyuzit
celkem 12 druht saun a 4 termalni bazény. V zimé se télo zchladi prochazkou kolem zamrzlého ochlazovaciho jezirka ¢i zahreje

v bublajicim bazénu. Jakmile se otepli, cekd na vas prirodni opalovaci louka Lada, posetd lehatky a houpackami.

8 588 m? 12 druhd saun 18 druhl masainich procedur 52 masérskych rukou
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INFINIT STEP

BEZPECi ) o
NA PRVNIM MISTE

V Infinit Step ndm zélezi nejen na
vadi pohodé, ale i na bezpecnosti.
Proto nasi zaméstnanci pravidelné
absolvuji skoleni prvni pomoci

a praktické nacviky, abychom

dokazali v¢as a spravné reagovat
v pfipadé potfeby. Kromé toho
prochézime i workshopy zamé-
fenymi na komunikaci s klienty
a feseni raznych situaci, se ktery-
mi se mUzeme setkat. Vé&fime, ze
tak dokdzeme poskytovat nejen
kvalitni sluzby, ale i zazemi, kde se

budete citit v bezpei.

HODINA RELAXACE NAViC

Prijdte si uzit wellness béhem dne

a ziskejte vice ¢asu na relaxaci za stej-
nou cenu. Pokud dorazite od pondéli
do patku v ¢ase od 9:00 do 15:00, ceka
vas ke vstupu na 90 minut bonusovych
60 minut zdarma. Misto bézné hodiny
a pul si tak doprejete celych 150 minut
pohody, které mlzete vyuzit presné
podle své ndlady. Dopoledni a od-
poledni hodiny pracovnich dn( jsou
navic idedlni dobou, kdy si vychutnéte
wellness v klidnéjsi atmosfére.

PINKNETE SI?

S nastupem zimnfi sezény se do aredlu Sport-
centra vraci stolni tenis. Jsou pro vas pfipra-

veny dva nové kvalitni stoly znacky Joola.
Palky i micky lze za poplatek zapjcit na nasi
recepci. Pro vice zapalu ze hry mUzete vyuzit
i nadi akci na sporty 60 + 30 minut hry navic.

@infinit_step

e

FRESH V NOVEM BALENI

Na fresh baru si nové mazete vychutnat
ovocné a zeleninové coldpress Stavy od
Goodloku v praktickém uzavieném ba-
leni. Jsou hygienictéjsi, déle si uchovaji
Cerstvost a diky rychlejsimu servisu je
dostanete bez ¢ekéni. V nabidce na-
jdete nase signature freshe, napfiklad
ENERGY s pomerancem, ananasem,
jablkem a zdzvorem, oblibeny nakopa-
vac pro sportovce, nebo IMUNITY, ktery
vas osvéii a posili. K nim se vidy pridaji
dva dalsi druhy, které se budou béhem
roku pravidelné obménovat podle
sezony. Diky tomu se mUzete t&sit na
stale nové a netradi¢ni kombinace chuti.
Nové si freshe mUzete vychutnat nejen
v Saunovém svété, ale i na vstupni
recepci. Energie a osvéZeni tak mate na
dosah hned pfi pfichodu i v prbéhu
vasi ndvstévy. Spoluprace s Goodlokem
nam umoznuje nabizet vém $tavy v té
nejvyssi mozné kvalité. VSechny jsou
pfipravovany z Cerstvych surovin, maji
maximalni dobu spotfeby 72 hodin

a vyrabény jsou s dlrazem na kvalitu
i udrzitelnost.

Volnocasovy areal na pomezi Vysocan a Libné v sobé skryva kombinaci aktivniho i pasivniho odpocinku pro jednotlivce, rodiny

s détmi, skupiny i firemni klientelu. Na , Stepu” najdete vodni svét s bazénem, parou a plavkovou saunou, saunovy svét

se 6 druhy saun, sportovisté s tenisem, badmintonem, squashem a stolnim tenisem a plaveckou skolu pro starsi déti Zona v pohybu.

o
1 988 m? 8saun ll raketové sporty 39 [: teplota bazénu
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[-SHOP & MERCH

BALICKY S OBCERSTVENIM

V nasem e-shopu najdete nové balicky
s obclerstvenim, které muazete vyuzit

v Infinit Maximus a v Infinit Sen. Kazdy
kombinuje vstup do wellness s konzu-
maci v hodnoté 500 K¢, kterou si vybe-
rete na nasich fresh barech a vychut-
nate v pfijemném prostredi wellness
center. Idedlni tip na darek, ktery potési
chutové bunky i télo.

VAS OUTFIT DO SAUNY

Pripravte se na saunovani ve velkém stylu. Nové
hrejivé Zupany z kvalitniho mékkého materi-
alu vés po wellness pfijemné obklopi teplem

a pohodlim, idealni na chladné dny, pfi precho-
dech mezi saunou a odpocinkem v relaxacnich
zénach. Do samotné sauny ale doporucujeme
nas osvédceny saunovaci kilt z vafloviny, ktery
je prakticky, pohodiny, s kapsi¢kou a zapinanim
na suchy zip pro perfektni drzeni. Funkéni klasi-

POUKAZY V HODNOTE

Nejste si jisti, co by udélalo obda-
rovanému nejvétsi radost? Zvolte
univerzalni variantu a darujte poukaz
v libovolné hodnoté. Obdarovany si
sam vybere, zda jej vyuZzije na wellness,
masaze, sport, obcerstveni, ubytova-
ni ¢i ndkup naseho merche. Poukazy

v hodnoté plati na viech pobockach
Infinit a Ize je uplatnit na jakékoli
sluzby i produkty. Zakoupit je mazete
pohodiné online v nasem e-shopu
nebo osobné pfimo na pobockach.

@infinit_wellness

3 NEJCASTEJSi DOTAZY
Z E-SHOPU

1. Je mozné platnost darkového
poukazu prodlouzit?

O moznostech vyuziti propadlé
sluzby se Ize individualné domlu-
vit. Kontaktujte nas prosim na
darky@infinit.cz nebo telefonicky
na 533 533 056, kde probereme
mozné feseni. Pfipravte si poukaz
a jeho kéd, ktery najdete v levém
spodnim rohu.

2. Chci poukazy na firmu a fak-
turu predem, jak postupovat?

Napiste ndm svij pozadavek

s upfesnénim pobocky na
fakturace@infinit.cz a pfipravte si
fakturacni Udaje firmy. Vystavime
vam fakturu a po jejim zaplaceni
zasleme poukazy dle domluvy.

3. Potiebuji poukaz jesté dnes.
Jaky typ dopravy zvolit?

Nejrychlejsi je e-poukaz s platbou
kartou online, do 5 minut po
Uhradé ho mate v e-mailu, staci
vytisknout a darovat. Pfi osobnim
odbéru na pobocdce pocitejte

s IhGtou min. 24 hodin po zapla-
ceni. Pfi doruceni pres dopravce
(Zasilkovna, DPD) je dodani
obvykle do 3 dnd od Uhrady.

ka, jez uz roky patii mezi nejoblibenéjsi kousky
nasich klientd. Perfektni kombinace, se kterou
si uzZijete nejen saunu, ale cely wellness zazitek
naplno. Vice na www.infinitdarky.cz/merch.

Infinit uz od roku 2003 propojuje péci o télo i dusi a vytvari mista, kde se relaxace stava skutecnym zazitkem. Dnes se mlzete
ponofit do jeho svéta ve tfech wellness centrech, na koupalisti Kolovraty, v détském centru Zona v pohybu, plavecké skole
Rosnicka nebo si vybrat z nabidky poukazi a merche v e-shopu infinitdarky.cz.

22 let na trhu 3 pobocky pres 388 wellness produktt 28 saun s pfibéhem
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ZASADY
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JAKTO V INFINITU FUNGUIJE?

KDY SE OSPRCHOVAT?

e pred vstupem do bazénu a whirlpoolt
e pred vstupem do wellness

e pred vstupem do ochlazovaciho m

bazénku
Hill

CO NECHAT V SATNE?

e vSechny druhy cigaret, vcetné
elektronickych

e vlastni jidlo a piti
e rozmérné tasky

b

NICIM NERUSENA RELAXACE

o Vcelém aredlu berte ohled na ostatni
relaxujici klienty

» Uplné ticho doprejte sobé i ostatnim
klientdim v tichych odpocivarnach
a saunach s timto piktogramem

DO SAUN ,
A OCHLAZOVACIHO
BAZENKU VSTUPUJTE

e bez plavek a bot
e po osprchovani

OBUV

e nenechavejte v prostorach
recepce

e ulozit ji mizete do své
skrinky v satné

TELEFONY VE WELLNESS

Ano, ale pouze pokud:

e na vasich fotografiich nejsou zachyceni
ostatni klienti a nas personal

e nerusite ostatni klienty hlasitymi hovory
e pouzivate telefon v tichém rezimu

BAZENY
e v plavkach '

SAUNOVY SVET

¢ v prostéradle nebo kiltu
e podlozte siintimni partie

¢

W

PROSTOR VE WELLNESS

e nerezervujte si lehatka ani zidle

o k odkladani svych véci pouzijte
boxy, vésadky a policky

CENNOSTI

e pro uloZeni muzete vyuzit trezory,
které se nachazi naproti recepci

o

V pfipadé, Ze zaznamenate nedodrzovani zasad,
nevdhejte kontaktovat nds personal, aby mohl
nastalou situaci resit.

Tym Infinit
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