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Mili ¢tenari,

v tomto ¢isle si mozna vsimnete, ze
Uméni relaxace uz nekonci posledni
strankou. Nové v casopise pracujeme

s QR kody, které vas zavedou do

online prostoru na nas novy blog.

Na www.infinit.cz/blog postupné
rozvijime témata, pro néz v tisténém
vydani nezbyval uz dalsi prostor. Najdete
zde ¢lanky o saunovani, regeneraci

a pohybu, podrobnéjsi vysvétleni ucinkd
jednotlivych procedur na télo i psychiku
i praktické rady vychazejici z kazdodenni
praxe nasich tymd. Nemusite se viak
obavat, tisténa vydani nadale zUstavaji
ve wellness pro vase klidné ctent.

V osmém Cisle se vénujeme nejcastéjsim chybdm v péci o dusevni rovno-
vahu, pfinasime rozhovor s Barou Brozovou, ktera sbird inspiraci na ceremo-
nidlech po celém svété, a otevirdme téma ticha jako védomé soucasti rege-
nerace. Nechybi praktické zachranarské minimum, pohled do péce o zahrady
Infinit Maximus ani nase osobni zkuenosti s prvni navstévou freshu baru.

At uz budete ¢ist na lehatku v zahradé, u termélniho bazénu, nebo v klidné
odpocivarné, prejeme vam, aby pro vas toto ¢islo bylo chvili, kdy se mlzete
zastavit a vénovat pozornost sami sobé.

Michaela Matéjovska,
$éfredaktorka

. fhipas”

@ Infinit wellness @infinit_wellness

Klientsky ¢asopis Uméni relaxace
8. ¢islo .
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ZAJIMAVOSTI

ZE SVETA WELLNESS

Od lesa pres laborator az po digitélni ticho. V rlznych ¢astech svéta vznikaji

nové pfistupy k odpocinku, které propojuji védu, pfirodu i praci s nervovym

systémem. Prinasime vybér trendd, které stoji za pozornost.

FENOMEN
SHINRIN-YOKU

Lesni terapie, znama pod ja-
ponskym nazvem shinrin-yoku,
vznikla v 80. letech v Japonsku
jako reakce na rostouci stres

a zivotni tempo ve méstech.
Nejde o turistiku ani fyzicky vy-
kon, ale o védomy pobyt v lese,
ktery ma podpofit psychickou
rovnovahu a zklidnéni nervové-
ho systému. Japonské minis-
terstvo lesnictvi tehdy zacalo
vytvaret specialni lesni trasy
urcené prave pro tento Ucel,
dnes je jich v zemi nékolik desi-
tek. V praxi probiha lesnf terapie
¢asto formou vedenych setkani.
Skupinu provazi certifikovany
privodce, tempo je pomalé

a vzdalenosti kratké. Ucastnici
jsou jemné vedeni k vnimani
lesa vsemi smysly — zvukd, svét-
la, vlini i struktury pfirodnich
materialt. DUlezitou roli hraje
ticho a védomy dech. Setka-

ni ¢asto konci jednoduchym
ritudlem, napriklad sdilenim
caje v lese. Dnes se lesni terapie
vyuziva nejen v Japonsku, ale
také ve Skandinavii, USA a dal-
sich evropskych zemich, kde je
chapana jako forma prevence
stresu a vyhoreni. Les se zde
nestava mistem vykonu, ale

prostorem pro navrat k pfiroze-
nému rytmu.

MIND GYMS

Péce o psychickou kondici se v poslednich
letech posouva z terapeutickych pracoven
do otevrengjsich formatt oznacovanych
jako mind gyms, tedy posilovny mysli.
Koncept se zacal vyraznéji objevovat ve
Velké Britanii a USA a postupné si nasel
misto i v dalSich ¢astech zapadniho svéta.
Vychazi z jednoduché uUvahy: stejné jako
télo reaguje na pravidelny pohyb, i mysl|
|ze systematicky rozvijet. Lekce obvyk-

le probihaji v kratkych, strukturovanych
blocich zamérenych na praci s pozornosti,
stresem a emocemi. Vyuzivaji se techni-
ky mindfulness, védomy dech, mentalni
vizualizace nebo prace s biofeedbackem.
Nejde o terapii ani o feSeni konkrétni
diagndzy, ale o prevenci a dlouhodobou
podporu psychické rovnovéahy. Mind gyms
tak reaguji na tempo soucasné spolec¢nosti,
kde je schopnost regulovat vlastni pozor-
nost a energii klicova. Odpocinek zde neni
pasivnim vypnutim, ale dovednosti, kterou
Ize kultivovat. Ve svété se tyto programy
Casto radi mezi prémiové sluzby, nabizené
formou individualnich lekci ¢i dlouhodo-
bych tréninkovych programu.




ZAJIMAVOSTI

KDYZ SE SPANEK BERE VAZNE

Spankové laboratofe uz nejsou jen soudasti nemocnic. V Kalifornii, na
Floridé nebo na Havaji dnes vznikaji centra, kterd nabizeji detailni analyzu
spanku i lidem bez diagndzy. Spanek se zde chape jako schopnost, kterou
Ize védomeé zlepSovat. Klient stravi jednu nebo nékolik noci ve speciadlné
upraveném pokoji. Sleduje se dech, srde¢ni rytmus, pohyb, svételné pod-
minky i vecerni ndvyky. Soucasti byva rozhovor a nasledna analyza zamérena
spiSe na zivotni styl nez na hledani poruch. Cilem neni |écba, ale konkrétni
doporuceni. Uprava vecerni rutiny, prace se svétlem, nacasovani odpocinku
nebo podpora regenerace nervového systému. Cena jedné noci se pohybu-
je priblizné mezi 10 a 25 tisici korun. Rostouci zdjem o tyto pobyty ukazuje, ’
Ze spanek prestava byt vniman jako pasivni samoziejmost. Mozna pravé zde KOUPEL S VIBRACI
dochézi k nejvétsimu posunu: spanek uz nenf jen prestavkou mezi dvéma
dny, ale aktivni soucasti dlouhodobé rovnovahy. Stejné jako pohyb nebo
vyziva i on rozhoduje o tom, v jaké kondici Zijeme dalsi den.

Vibration bath je forma relaxace, ktera
propojuje teplou vodu s nizkofrek-
vencnimi vibracemi. Objevuje se ve
specializovanych wellness studiich

v Japonsku, USA i v nékterych evrop-
skych centrech. Vychazi z poznatkd
muzikoterapie a prace s autonom-
nim nervovym systémem. Princip je
jednoduchy. Clovék lezi v teplé vodé,
zatimco pod hladinou pUsobi jemné
mechanické vinéni. Voda vede vibrace
efektivnéji nez vzduch, proto se Sifi
pfimo tkdnémi a nejsou vnimany jen
sluchem, ale celym télem. Kombinace
tepla a nizkych frekvenci podporuje

. . aktivaci parasympatiku, tedy ¢asti ner-
DIGITALNI DETOX RETREATY vového systému spojené s regeneraci.
Dochdzi ke zpomaleni dechu, uvol-
néni svalového napéti a postupnému
snizeni stresové reaktivity. Vibracni
koupel neni stimulujici procedurou,
ale nastrojem pro regulaci a zklidnéni
organismu.

Také si vSsimate toho, Ze se nepretrzitd dostupnost stala novym standardem?
V USA, Japonsku a Skandinavii maji odpoveéd na neustalou dostupnost,
pracovni tlak a Zivot mezi obrazovkami — digitalni detox retreaty. Zakladnim
principem je jednoduchy krok: pfi prijezdu odevzdat telefon. Ne jako demon-
strativni zakaz technologif, ale jako vytvoreni prostoru, v némz mozek nemusi
reagovat na kazdé pipnuti a zpravu. Program byva stfidmy. Pomaly rytmus
dne, pobyt v pfirodé, védomy pohyb, ticho, psani, dechova cvi¢eni nebo
moderované rozhovory. Dliraz se neklade na vykon, ale na navrat pozornosti
k t&lu a okoli. Ucastnici ¢asto popisuji, ze prvni dny prinaseji neklid a auto-
matické sahani po kapse. Teprve poté se dostavuje Uleva, hlubsi soustredéni 7
a kvalitnéjsi spanek. A co vy? Dokazali byste se na tyden odpojit a byt digital- EL
né nedostupni? [=¢

& Jiny kraj, jiny mrav. Jak
Ay se saunuji v saunach za
hranicemi Evropy?
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ROZHOVOR

0 NEJVETSI VITEZSTUI
YLA MA SEBERODNOTA

Kdyby ji nékdo pred péti lety fekl, ze bude jednou drzet titul mistryné svéta v saunovych

ceremonialech, pravdépodobné by se jen usmala. Patfila totiz mezi ty, ktefi saunu nikdy

moc nemuseli. Dnes stoji na svétovych pddiich a rdda se vraci do své domovské sauny

v Infinit Sen. A kdyZ o sauné mluvi, je z ni slySet opravdové nadseni a vasen.

autor: Michaela Matéjovska, foto: archiv Infinit a Barbora Brozova

amatujes si svij uplné prvni

ceremonial? Co se ti tehdy

honilo hlavou?
Naprosto presné. Hudba od The
Lumineers. A ja. Byla jsem ¢loveék,
ktery nesnésel prezentace ve $ko-
le, a najednou jsem méla stat pred
saunou plnou lidi a vést je. Byla jsem
hrozné nervdzni. Strasné jsem se
stydéla. Méla jsem chvilemi uplné
cerno pred oc¢ima a jen jsem pocitala
minuty do konce. V sauné byl i teh-
dejsi vedouci sauna mistrd, aby mé
kontroloval, a o to vic jsem chtéla, aby
vSechno bylo perfektni. Samoziejmé
nebylo. Zacatky byly opravdu divoké.

Vybavuiji si tvé zacatky a pak
moment, kdy jsem té asi po roce
zazila na ceremonialu znovu. Byl to
obrovsky posun. Kdy ses z ,,nepo-
libeného novacka zacala citit jako
profesionalka?

Zlom prisel s cestovanim za saunovymi
ceremonialy do zahranici. Robert
(*Zidek, manazer saunovych mistr(i) mé
vzal na prvni event do Polska a pak na
soutéz do Rakouska. Najednou jsem
poznala lidi, ktefi byli legendami oboru.
Vidéla jsem, co vSechno je mozné. Jak
Ize v sauné vytvorit atmosféru, jak muze
ru¢nik vypravét piibéh. To mé nesku-
tec¢né nakoplo. Profesné i osobné.

Kdo té v sauné zazil, musel vidét, ze
tvé ceremonialy maji vlastni ruko-
pis a styl. Jak si k nému pfisla?
Hodné to bylo o sebehodnoté.

O odvaze stat pred lidmi a vérit tomu,
co predavam. Ze zacatku jsem porad
premyslela, co jsem fekla Spatné, co
se komu nelibilo. Ten vnitini hlas byl
silny. Méla jsem pocit, ze vSechno
hodnotim vic ja sama nez ostatni.
Postupné jsem se udila vstupovat do
sauny s jinym nastavenim. Prestala
jsem se soustredit na to, jestli jsem
dokonald, a zacala jsem vic vnimat, co
chci predat. Vzdycky to zacind u mé.

S jakym pocitem do toho prostoru



ROZHOVOR

vstoupim. Porad mam dny, kdy citim
nervozitu. A pak jsou ceremonialy,
kdy vim, ze ten prostor drzim pevné.

Odmavat ceremonial neni hraéka.
Nékdy je narocné si ho jen odsedét
jako divak. Co vSechno musi télo
zvladnout?

Sauna mistr vytvari obrovsky fyzicky
vykon. Neni to jen mavani ru¢nikem.
Je to opakovany pohyb v extrémnim
teple. Pokud ho délate $patné, muaze
vas to dohnat i po letech. Nenf to jen
o svalech, ale i o tom chranit klouby,
uvolnovat pretizené svaly a védomé
regenerovat. Rucnik je tézsi, nez se
zda. A kdyz ho zvedate desitky minut
denng, télo si to pamatuje. Dulezita
je i hydratace a doplfiovani minera-
[G. V tom teple ztracite mnohem vic,
nez si uvédomujete. Elektrolyty jsou
pro spravné fungovani organismu
zasadni. Prosla jsem si obdobim, kdy
jsem do kazdého ceremonialu davala
dvé sté procent a vibec jsem ne-
vnimala télo. Vysledkem byly bolesti
zad a ky¢li. Musela jsem se zastavit

a zménit techniku. V tom mi pomohlo
studium fyzioterapie. Pochopila jsem,
jak pracovat s télem a jak predchazet
zranénim. A zaroven jsem si uvé-
domila, ze nejde jen o fyzi¢ku, ale

o adaptaci na teplo. Organismus si
na néj musi zvyknout.

Vétsina z nas vidi ceremonial jako
patnact minut v sauné. Co vSechno
se skryva za jeho pfipravou?

Kdyz déldme klasické ceremonialy,
na jaké jsou u nas lidé zvykli, tak to
zac¢inad hudbou. Nez najdu hudbu,
ktera k sobé opravdu sedne a od-
povida tématu nebo myslence, jez
chci predat, trva to. Musi to mit hlavu
a patu, plynule na sebe navazovat

a néco vyjadrovat. Pak jsou svétla.

To trva jesté déle. Obcas je to silené.

Ve Velkém dému na tom ¢lovék mlze
stravit klidné dny, nejen hodiny. A pak
prichazi esence. Pfemyslim, co se tam
hodi. Jestli chci dodat energii, nebo
naopak uklidnit. VSechno musi byt
kompatibilni. Nem@zu tam dat néco
jen proto, Ze mi to voni. U tematic-
kych nebo soutéznich ceremoniald

je to UplIné jina Uroven. Tam muze
proces trvat nékolik mésicl, klidné

i rok. Vymyslim piibéh, mam népady,
pak to vyzkousim v sauné, zjistim,

Ze v praxi to pUsobi jinak, nez jsem
cekala, a za¢indm opét znovu.

To je neskuteény proces. Kolik
takovych ceremonialil mas pfipra-
venych?

Mam jich v repertoaru vic, abych
mohla vybirat podle toho, jak se
citim. Kdyz mam hodné energie,
vezmu dynamictéjsi. Kdyz chci jit vic
do klidu, vyberu relaxac¢ni, klidnéjsi.
Kazdy z nas jich ma vytvoreno vic, aby
se neopakovaly a aby to bylo v pro-
gramu ve wellness barevné. Mdme
playlisty, pisni¢ky na sebe navazuji,
jsou sestfihané do jednoho tracku.
Vsechno je pfipravené dopredu.
Stejné tak svétla. Ve vétsich saunach
jsou naprogramovana. Je to skoro
jako vytvaret show. A to vSechno kvali
patnacti minutam, které maji plsobit
pfirozené.

Setkavas se s tim, Ze pak pfijde
nékdo, kdo dava nevyiiadané rady?
Ob¢cas ano. A snazim se rozliSovat,
jestli jde o konstruktivni zpétnou vaz-
bu, nebo o osobni preferenci. Pokud
mi nékdo fekne, Ze hudba byla pfilis
hlasita, beru to vazné. Mlze to byt
cenny podnét, se kterym pracujeme
dal. Pak jsou ale situace, kdy nékdo
preferuje jiny styl. Treba dynamic-
téjsi ceremonial. V takovém piipadé
mu Uplné v klidu doporu¢im kolegu,

jehoz energie a projev mu budou
blizsi. Kazdy sauna mistr ma vlastni
rukopis a neni mozné, aby jeden styl
vyhovoval viem. To je v poradku.

Procestovala jsi fadu zemi za
poznanim saunovani. Kde jsi zaZila
nejvétsi kulturni rozdil v pfistupu
k sauné?

Jednoznacné v Americe. Tam je
saunovani stale v zacatcich a kul-
tura kolem néj se teprve vytvari. Na
prvnich ceremonialech, které jsem
tam zazila, lidé pfichazeli do sauny

v botéch, s telefonem nebo s pitim.
Nékteri zUstavali obleceni, jini béhem
ceremonialu odchazeli a vraceli se.
Bylo vidét, ze pravidla a etiketa jesté
nejsou samoziejmosti. Postupné se
to ale méni. Vznikaji tam komunity,
které chtéji pracovat s respektem

k prostoru i k ritudlu. Kazdopadné je
zajimavé sledovat, jak se tam sauno-
va kultura teprve formuje.

A v ¢em se lisi celkové saunova
kultura v zahraniéi oproti Cesku?
To se neda fict vSeobecné. Kazda
zemé ma vlastni tradici. V Némecku
nebo Nizozemsku je bézné sauno-
vani bez plavek a pravidla jsou velmi
jasné dana. Je to dlouhodoba kultu-
ra, kterd ma pevny ramec. Nikdo si
tam nedovoli pfijit v plavkdch nebo
Uplné zahaleny. V Americe nebo
Kanadé jsou zase plavky standardem
a dlraz je Casto kladen na bezpec-
nost a provozni pravidla. V Japonsku
ma saunovani jinou podobu. Pokud
je prostor smiseny, pouziva se spe-
cidlni odév. Tradice je zde propo-
jena s jinym kulturnim kontextem.
Velmi silnou zkuSenosti pro mé bylo
LotySsko. Tamni Pirts neni jen pro-
cedura. Je to ritudl hluboce spojeny
s pfirodou, bylinami a tradici. Kazdy
krok ma svdj vyznam. Podobné



v Rusku, kde ma bara vlastni historickou linii. Kazdd zemé& mi
ukazala jiny Uhel pohledu na teplo, ticho a praci s télem.

Zminila jsi Némecko, kde si jednu dobu pracovala. Jak ses
tam citila v sauné, kde je Gplna nahota?

Upiimné, kdyz pfijedu do Némecka a jdu si pro prostéradlo,
¢asto mam pocit, ze na mé koukaji divné. Citim se tam jako
jedina zahalena a fikam si, Ze tam vlastné nemam co délat.
Nemdam problém si sundat vriek. Ale spodek je pro mé intimni
¢ast téla a UplIné ho nechci ukazovat. V Némecku jsou ale vsich-
ni nazi. Sednou si tak, povidaji si a nikdo to nefesi. A vlastné se
nikdo ani nediva. Takze to pro mé je stéle proces. Postupné si
zvykdm byt vic v pohodé s mistni nahotou.

Je nékde vétsi tolerance mezi lidmi v sauné nez u nas?
Myslim, Ze to neni otazka zemé, ale nastaveni komunity.
Sauna je specificky prostor. Lidé jsou tam zranitelnéjsi, fyzicky
i mentalné. Proto je dalezité jasné nastavit pravidla a zéroven
vysvétlovat jejich smysl. Tfeba ticho béhem ceremonialu neni
o pfisnosti, ale pokud nékdo mluvi, mize tim narusit nejen
sauna mistra, ale i soustfedéni ostatnich. Stejné tak pravidlo
bez plavek ma své hygienické a provozni dlvody. Kdyz lidem
vysvétlite pro¢, vétsina to pfijme.

A piesto se plavky v sauné pofad vyskytuiji...

Je to citlivé téma. Kazdy to ma nastavené jinak a pro nékoho je
nahota prosté nepfijemna. To UpIné chapu. Zarover ale plavky
vétsinou nejsou z materialu, ktery je do sauny vhodny. V teple
reaguji jinak, drzi vihkost a neni to idedlni ani z hygienického
hlediska. Takze to neni o tom, ze by nékdo chtél néco zakazo-
vat jen proto, ze se to tak déld. Ma to svlj divod a v Infinitu

to je skvéle vyfesené prostéradlem, do kterého se lidé mohou
pohodIné zabalit.

Nékdy se v sauné lidé dostavaji do sporti o to, jak by se
méli ostatni chovat. Co pomaha udrzet atmosféru klidnou
a respektujici?

Hodné pomdha jasny rdmec. Kdyz sedite vedle sebe jen v pro-
stéradle, mizi spousta vnéjsich rozdild. Nezalezi na tom, kdo
¢im pfijel nebo jakou ma profesi. Viichni jsme tam ze stejného
dlvodu. Zéroven je sauna prostor, kde maze byt nékdo velmi
hluboko ve svém prozitku. A kdyz nékdo mluvi hodné a navic
nahlas, chapu, ze to muze ostatni vytrhnout. Proto ma ticho
své misto. Idedlni je mit jasné vymezené prostory. Sauny, kde je
mozné komunikovat, a sauny, kde je ticho. Kdyz lidé védi, co od
prostoru cekat, vétSinou neni dlvod se hadat. A kdyz chapou
pro¢, pfijmou to mnohem lépe.

BARBORA BROZOVA

Do svéta saunovych ceremoniall vstoupila
nahodou, jako studentka fyzioterapie hledajici
brigadu v pravé oteviraném Infinit Sen (2021).
Nikdy pfedtim nebyla na ceremonialu a saunu
sama pfili§ nevyhledavala. Prvni zazitek ji ale
pohltil. Hudba, pohyb a mavani se postupné
proménily ve vasen. Patfila mezi prvni sauna mistry
centra a vyrostla spolu s nim. Dnes ma za sebou
nékolik vystoupeni na mezinarodnich soutézich,
vyrazné na sebe upozornila vitézstvim v Zenské
kategorii kvalifikace Masters of Freestyle Aufguss
2023. O rok pozdéji se umistila na 5. misté na
svétovém Sampionatu Aufguss World Cup 2024

a v roce 2025 ziskala titul mistryné svéta v tymové
kategorii Aufguss WM (spolu s Rébertem Zidekem
a Gaborem Tapolcaiem). Aktualné si v bfeznu 2026
privezla prvni misto v Masters Freestyle Aufguss. Za
poznanim saun a ceremonial(i procestovala fadu
zemi, Skoli sauna mistry a pofada vlastni retreaty
zamérené na prevenci zranéni, dlouhovékost

a profesni rist. Zije v Ceské republice se svym
partnerem Henrikem, sauna mistrem, kterého
potkala kde jinde nez v sauné.
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Jaka je role sauna mistra ve svété?
Je vic performer, terapeut, nebo
pravodce?

Zase bych fekla, ze zalezi na regionu.
Ve stfedni Evropé je silnd umélec-

ka linka. Prace s hudbou, svétlem,
choreografii. Ceremonial ma podobu
promysleného zazitku. Na severu
Evropy je pfistup vic tradi¢ni, blizky
pfirodé. Metlicky, byliny a pomalej-

$i tempo. Nékdy se ani nepouziva
oznadeni sauna mistr, ale jiny nazev
vychazejici z mistni tradice. V Americe
se zase ¢asto propojuje ceremo-

nial s dechovymi technikami nebo
osobnim rozvojem. Pro mé osobné
je sauna mistr pfedevsim privodce.
Drzi prostor a vytvari podminky, aby si
kazdy mohl projit vlastnim zazitkem.

A v éem jsou Cesti sauna mistfi
specificti?

Jsme hodné silni technicky. Cesi si
davaji zalezet na praci s ru¢nikem

a na hudbé. Umime vytvaret dyna-
miku a pfibéh, aby to bylo propo-
jené s pohybem a davalo to smysl.

A zaroven tady funguje silnd komu-
nita. Trénujeme spolu, sdilime si véci
a navzajem se posouvame. V Infinitu
mame zazemi, kde se da dlouhodobé
pracovat na technice i dramaturgii
ceremoniald, coz neni viude béiné.
A také to je jeden z dGvodU, proc se
cesti sauna mistfi pravidelné objevuji
mezi svétovou Spickou.

Co bys poradila lidem, ktefi pficha-
zeji na ceremonial poprvé a nejsou
si jisti, jak se chovat?

Pokud se chystaji na ceremonial

a nikdy predtim nebyli, nebo nejsou
zvykli se saunovat, tak at zacnou zvol-
na. Klidné si sednou do prvni lavice

u dveri. Na zacatku kazdého cere-
monialu vzdycky zminujeme zakladni
pravidla, takze se dozvi napfiklad to,

10

ze mohou kdykoliv odejit. To je podle
mé nejvétsi obava lidi, Ze tam budou
muset zUstat az do konce a nikdo je
nepusti. Ale to tak neni. Mohou se
taky posunout o lavici niz nebo vys
podle toho, jak teplo vnimaji. Také
fikdme, Ze se béhem ceremonidlu
nemluvi, pokud je tedy sami nevyzve-
me. Po ceremonialu, stejné jako po
saung, plati zadsadnfi pravidlo — nejdfi-
ve sprcha a pak jezirko. At poslouchaji
svoje télo. A také to, Ze my jsme tam
pro né. Po celou dobu smény za nami
muzou kdykoliv pfijit a zeptat se na
cokoliv, ¢im si nejsou jisti. To bych
urcité zdUraznila. At se neboji pfijit.

Jak ses dostala k tomu, Ze dnes
Skoli$§ sauna mistry po svété?
Tehdy mé nékdo oslovil, jestli bych
mohla udélat trénink pro jejich tym
v Japonsku. A to byl vlastné muj prvni
uplné oficialni trénink. Hodné jsem
se bala. Zaprvé v Japonsku anglictina
neni Uplné jednoduchd a zadruhé
jsem nikdy predtim netrénovala.

Ale hrozné mé to bavilo a postupné
mi doslo, Ze tohle bych chtéla délat
pravidelné.

A tak vznikly retreaty. Jeden z nich
je specialné pro Zeny. Pro¢?

Hodné Zen se mé zacalo ptat, jestli
budu mit kurz. A j& jsem si uvédo-
mila, Ze nechci ucit jen techniku.
Nechtéla jsem jen fesit, jak spravné
mavat. Citila jsem, Ze potfebujeme
prostor, kde se potkdme jinak nez na
soutézi nebo na tréninku. Ja fakt vni-
mam, ze jako zeny jsme silnégjsi, kdyz
jsme spolu. Kdyz sdilime, kdyz si mU-
Zeme fict, co prozivame. Proto je ten
prvni retreat jen pro sauna mistryné.
A neni jen o ceremonialu, ale o nas.
Béhem mavani ddvdme hodné ener-
gie a emoci. Ato s nami nékdy dost
pracuje, pfichazi tlak, pochybnosti,
Unava. Proto tam mluvime o praci se
sebou, o sebehodnoté a o tom védét,
Ze v tom nejsme samy. Ten projekt
mam opravdu rada.

ReSite tam i téma saunovani

v riznych fazich cyklu, myslim tim
hlavné béhem menstruace? Na co
si davat pozor?

My jako sauna mistryné fesime, Ze si
to ¢asto nejde UpIné naplanovat. Ze
nevime, kdy budeme mit sménu. Ted



se vseobecné hodné mluvi o tom,

ze by si zeny mély planovat mésic
podle cyklu. Jenze podle mé je to ve
vétsiné pfipadl neredlné. Dfiv mély
zeny prostor si na par dni lehnout

a postarat se o sebe. Dneska jedeme
nonstop. A je tézké dat télu to, co
potrebuje, i kdyz vime, Ze by to po-
tfebovalo. Ale kdybych méla mluvit ke
klientkdm, co se chtéji saunovat: prvni
véc, na kterou si dat pozor, je opravdu
poslouchat télo. Nékdy teplo pomu-
ze, jindy ho télo odmita. Je to hodné
individualni. Nékterym sauna béhem
menstruace ulevi od bolesti a poma-
Ze se uvolnit. Jiné citi, Ze teplo neni
pfijemné. V takovém pfipadé je Uplné
v poradku zUstat jen par minut nebo
vynechat saunu Uplné a pfijit o par dnf
pozdéji. Takze hlavni je dat si pozor na
prehfivani, netlacit na vykon a dovolit
si jemnost. Je to spi$ o zastaveni nez
o tom néco prekonavat.

A druhy retreat je pro muze?

Je pro viechny. A je vic o téle. O tom,
Ze prace sauna mistra uz davno nenf
jen o mavani ru¢nikem. Je to fyzic-

ky vykon, v né¢em podobny sportu.
Regime prevenci zranéni, regeneraci,
hydrataci, vyzivu. Jak pracovat s klouby
a pretizenymi svaly, jak to kompen-
zovat. Ten opakovany pohyb si télo
pamatuje. A kdyz to ignorujes, muze
to skondit vyhofenim nebo zrané-

nim. Spolupracujeme i se sportov-
nim Iékafem z elitniho fotbalového
tymu Chelsea. A je zajimavé slyset, ze

i vrcholovi sportovci fedi Gplné stejné
véci — tlak, pretizeni, potfebu regene-
race. Sauna pro né nenf jen regenerace
svald. Je to chvile, kdy nemusi podavat
vykon. Kdy nejsou fotbalisti, ale jen lidi.

Jak se ti dafi balancovat mezi ces-
tovanim po svété, praci a osobnim
Zivotem?

Je to hodné aktualni téma. Je to
narocné, protoze doma skoro nejsem.

Pritel se kvlli mné prestéhoval

z Némecka do Cech, coz byl velky
krok. Setkali jsme se v Némecku pfi
mavani a bylo hodné narocné mit
vztah na dalku. Do toho se moje
prace zacala rozsifovat — uz nejsem
jen v Infinitu, jednou za mésic pracuji
v Belgii, pak mam skoleni, tréninky,

a nékdy soutéze. Kazdy mésic je uplné
jiny. Je to intenzivni a my si to strasné
uzivame. Ale zaroven si uvédomuiji,

ze pokud jednou budu chtit rodinu,
budu muset spoustu véci pfizplsobit,
zménit nebo obé&tovat. Resim to, 7e
nejsem tolik doma, Ze je tézké schazet
se s kamarady, i kdyz mam pratele

po celém svété, coz je fajn. Ale nékdy
chci prosté dva nebo tfi dny vypnout
a uvolnit se. Snazim se to balancovat,
coz neni Uplné jednoduché, ale tohle
vsechno mi dava tolik, Ze to beru jako
prirozenou soucast té cesty.

Existuje pro tebe vibec Uplné oby-
¢ejny den bez ceremonialu?
Takovych dni moc nemam, proto si
jich strasné vazim. A kdyz je, mam
svdj ritudl, a tim je snidané. To je pro
mé nejdUlezitéjsi jidlo dne a miluju

si udélat zdravou snidani a opravdu
si na ni vyhradit ¢as. Zaroven jsem
¢lovék, ktery moc nedokaze jen tak
posedét. | pét minut je pro mé nékdy
narocnych. Pofad potfebuju néco
délat a resit. Kdyz mam volno, jdu do
fitka, kde si mGzu dat delsi a naroc-
néjsi trénink. A pak ¢asto jedu k ro-
di¢am. Zijeme uprostted pfirody, tak
vezmu psy a jdu na dlouhou prochaz-
ku. Ten navrat domu a ¢as s rodinou
si strasné uzivam.

Vzpominam si, jak jsem se pied
par lety ptala Réberta Zidka, co by
chtél jesté dokazat. Rekl, Ze si pieje
vychovat mistra svéta. A myslim, Ze
se mu to podafilo...

Rébert je se mnou od zacatku. Diky
nému jsem tam, kde jsem. Vidél ve

ROZHOVOR

mné néco, co jsem ja sama tehdy
nevidéla. Vzal mé za ruku, hodil mé do
vody a fekl: ,Plav”. A ja jsem se ucila
za pochodu. Strasné mé posunul.
Poznala jsem diky nému lidi, ktefi jsou
dnes mymi nejblizsimi. A pravé s nim
jsem vyhrala mistrovstvi v tymech. Byli
jsme tak Uplné prvni trojice v histo-
rii. On o tom mluvi s lehkosti, ze se
puvodné skladal jiny tym a nakonec
to vyslo na mé. Pro néj to moina ze
zacatku bylo prekonani obay, ze to

s holkou v tymu nebude fungovat.

A pro mé to byl velky zlomovy mo-
ment, protoze to byl sen vytvofit néco
takového s mentorem a ¢lovékem, ke
kterému vzhlizim.

A kam by ses jako sauna mistryné
chtéla jesté posunout?

Ted mé 1akd prace s pfirodou. S bylin-
kami a s metlickami. Tvorit vic ritudly
zamérené na télo i psychiku. Je to pro
mé védomostné naroc¢néjsi, protoze
¢lovék musi védét, co a jak délat. Je to
obcas fakt alchymie. A co se tyce re-
treatd, které mame, prala bych si, aby
to lidi opravdu oslovovalo. Aby jim

to predavalo to, co bychom si pfali
predat v rdmci zdravi. A aby se toho
tfeba chytila i dalsi wellness centra

a podpofila tim svoje tymy. Uvédomit
si, Ze to nenf jen mavani ru¢nikem. Je
to prace, ktera vyzaduje hodné a po-
trebuje podporu. My v Infinitu médme
velké stésti, mdme velkou podpo-

ru diky vedeni a celému nastaveni
tymu v rdmci provozu, ale nenf to tak
vsude. Takze mym cilem je i tohle

vic dostat do povédomi a pomahat
sauna mistrdim i v zahranici. m

Chcete se inspirovat
dal$imi rozhovory s lidmi,
ktefi tvofi Infinit?

[



NASE TIPY

CO VAM ZPRIJEMNI
POBYT VE WELLNESS?

K navstéveé wellness neni potreba se slozité pripravovat. VSe podstatné je

na misté a diky tomu muzete prijit kdykoli, tfeba i spontanné.

Pfesto existuje nékolik drobnosti, které vdm mohou pobyt zpfijemnit,

prodlouzit komfort mezi procedurami a pomoci télu |épe reagovat na

teplo i odpocinek.

VECI, KTERE VYUZIJETE NEJCASTEJI

Prostéradlo

V sauné ma své jasné misto. Slouzi

k hygiené, chrani drevéné lavice, ma-
zete se do néj pohodIné zabalit.

Osuska

Nenfi jen na osuseni po sprie. Hodi se
mezi jednotlivymi saunovacimi cykly,
k bazéndm i béhem relaxace, kdy télo
postupné chladne. Spolu s prostéra-
dlem je to jedna z nejuniverzalnéjsich
véci ve wellness, proto u nas tuto
kombinaci (osuska + prostéradlo)
automaticky dostavate v rdmci vstupu
do wellness.
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Plavky

V bazénové ¢asti, relaxacnich zonach

u bazént i ve venkovnich prostorech
jsou prirozenou soucasti pobytu.
Umozriuji pohodIny pohyb mezi
vodnimi prvky a misty k odpocinku. Do

saun a ochlazovacich bazénk ¢i jezirek
vSak nepatfi. V saunové ¢asti mize-

te plavky odlozit do boxd, které jsou

k dispozici v blizkosti vSech saun.

KDY MA SMYSL ZUPAN?

Zupan ocenite pfi odpocinku
mezi procedurami, pfi
presunech mezi zénami nebo
pri posezeni u fresh baru.
Pomaha udrzet teplo a pfispiva
k pocitu soukromi i klidu.
Zupan si u nds mUzete zaplijcit
na recepci za poplatek (pouze
na pobocce Sen a Maximus)
nebo pouzit svij.

Voda

Doplnovani tekutin je ve wellness
jednim ze zakladnich predpokladd
bezpecného a prijemného pobytu.
Pobyt v teple zvySuje ztratu tekutin

a télo je potrebuje prabézné doplrio-
vat. Ve vSech wellness centrech Infinit
jsou k dispozici vodni bary nebo
pitka, kde si mlzete vodu kdykoli

doplnit.



PRO POHODLI
V TEPLE

Pantofle

Zajistuji bezpecny pohyb po mokrych i
studenych plochach a zvysuji hygienic-
ky komfort. Ocenite je pfi presunech
mezi saunami, bazény, sprchami a od-
pocinkovymi zénami.

Cepice do sauny

Chréani hlavu pred prehratim a pomaha
udrzet tepelnou pohodu. Diky ni |ze
saunovani prizpusobit vlastnim poci-
tdm a zUstat v sauné déle bez zbytecné
zatéze.

Saunovaci kilt

Prakticka alternativa prostéradla nebo
ru¢niku. Kilt dobre drzi na téle, neklouze
a umoznuje volny pohyb mezi saunami
i odpocinkovymi zénami. Diky lehké
bavinéné vafloviné dobfe saje vihkost

a rychle schne, coz z néj déla funkeni
doplnék do teplého prostredi. Kapsa

na drobnosti a stabilni zapinani zvysuji
komfort béhem celého pobytu.

Kartac na télo

Podporuje prokrveni pokozky a jem-
nou stimulaci lymfatického systému.
Kartacovat se muzete v sauné, nebo
pred saunovanim a po ochlazeni, kdy
je télo pripravené na dalsi odpodi-
nek. Kartace prosime vynechte pfi
ceremonialech.

il ‘u L

-~ INAINIT
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KDE
ZAKOUPIT
DOPLNKY

DO SAUNY?

Prohlédnéte si nas
merch na recepci
nebo v e-shopu

www.infinitdarky.cz/
infinit-merch/

NASE DOPORUCENI

A co mobil? Wellness je pfilezitosti
byt chvili bez notifikaci a zprav. Pokud
telefon odlozite bezpecné do trezor-
ku, vytvorite si prostor, ve kterém se
mUZete vénovat jen sobé. V trezorcich
jsou navic k dispozici nabijecky, takze
zatimco vy si dopfejete odpodinek,
muze si i telefon v klidu dobit energii.

LT R

CO NAOPAK

NECHAT DOMA?

Do wellness nepatfi
vlastni jidlo, cigarety,
pocita¢ nebo spodni
pradlo misto plavek.
Tyto véci narusuji hygi-
enu, bezpecnost a klid
prostred.

il CO KDYZ NECO ZAPOMENETE?

Pokud néco nemate s sebou, neni nutné navstévu
odklddat. Na pobockach myslime na vse. Radi véam
nabidneme pantofle, Zupany, plavecké pomuicky,
hygienické potreby. Dale si u nds muzete vypUjcit knihy
a Casopisy v knihovnach, nebo se obcerstvit na fresh
barech s nabidkou lehkych jidel a dalsich napoju.
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NETRADICENI PROCEDURY

Ticho dnes neni samozfejmost. Pfesto patfi k zakladnim

podminkam skutecné mentalni obnovy. | kratka chvile bez

zbytecnych zvukl dava mozku prostor zpracovat to, co jsme prozili,

a vratit télo do klidnéjsiho rezimu. Jak s tichem pracovat védomé

ve wellness i v bézném dni?

vuk nas obklopuje témér ne-

pretrzité. Doprava za oknem,

technicky Sum budov, hudba ve
sluchatkach i kratka upozornéni te-
lefonu vytvareji souvislou kulisu dne.
Nejde ani tak o hlasitost, ale o to, ze
mezi podnéty casto nevznika skutec-
na mezera. Mozek je vyhodnocuje
i tehdy, kdyz si to neuvédomujeme.
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Sleduje zmény v okoli a posuzuje je-
jich vyznam. Télo tak zGstava v lehké,
ale trvalé pohotovosti.

Pravé tato nenapadna aktivace
mUze vysvétlovat, proc se vecer citime
unaveni, i kdyz jsme fyzicky nevyko-
nali nic naro¢ného. Nervovy systém
byl po cely den ve stfehu. Sluch navic
zUstava aktivni i béhem spanku.

Pokud je i v noci pritomna zvukova
kulisa, mozek ji dal zpracovava a re-
generace nemusi byt tak hlubok3, jak
bychom potrebovali.

Co déla hluk s télem

Dlouhodoby ruch proto neovliviuje
jen nas pocit pohodli. Ma i fyziolo-
gické dusledky. Kazdy nahly nebo
neobvykly zvuk spousti stresovou
reakci, kterd se vyvinula pro kratko-
dobé ohrozeni. Pokud se aktivuje
opakované béhem dne, organismus
zUstava v mirné aktivaci déle, nez je
prirozené. Vyzkumy tento stav spojuiji
se zvySenou hladinou stresovych hor-
mond, vyssim krevnim tlakem i méné
kvalitnim spankem.



@ TICHE ZONY

Na kazdé pobocce Infinit najde-
te mista urcena klidu, tzv. tiché
zény. Jsou oznacené piktogra-
mem ,pst” a plati zde jedno-
duché pravidlo: bez rozhovord.
Nachazeji se ve vybranych
saunach ¢i odpocivarnach a jsou
jedinecné svym tichym prostre-
dim, kde vas nebude rusit zadny
cizi prvek, hluk, konverzace ¢i

hlasitd hudba. Tiché zény jsou
urcené pro vsechny, ktefi vyza-
duji klid a zaroveri sami respek-
tuji ostatni saunujici.

Kdyz se mnozstvi podnétd sni-
zi, télo reaguje opacné. Dech se
prohloubi, srde¢ni rytmus se vyrov-
na a svalové napéti polevi. Nervovy
systém prechazi do rezimu, ktery
podporuje obnovu. Mozek ma
prostor usporadat si dojmy z celého
dne a uzavfit procesy, které zUstaly
prerusené. Ticho nemusi znamenat
Uplnou absenci zvuku. Staci prostre-
di, kde nic nevyzaduje nasi okamzitou
reakci. V takové chvili si za¢neme vice
vsimat dechu, tepu i Unavy. Ne proto,
Ze bychom se snazili néco fridit, ale
proto, Ze mame prostor vnimat.

Prvni chvile v klidu nemusi byt
pfijemné. Jakmile odezni vnéjsi ruch,
zesili proud myslenek. Mozek zvykly
na nepretrzity prisun podnétd muize

NETRADICNI PROCEDURY

jejich Ustup kratkodobé vnimat jako
prazdné misto. Pokud ale nékolik mi-
nut vytrvame, napéti obvykle polevi
a nastoupi hlubsi klid.

Ticho jako soucast regenerace
Ve wellness prostredi ma prace s ti-
chem konkrétni vyznam. Saunovani
zatézuje télo rizenym zplsobem

a spousti zmeény v prokrveni, srdecni
frekvenci i termoregulaci. Aby se tyto
procesy mohly pfirozené vyrovnat,
potrebuje organismus klid. Chvile bez
dalsi zvukové kulisy mezi jednotlivymi
cykly umoznuji, aby se télo skute¢né
vratilo do rovnovahy.

Zkusenost s tichem vSak nemusi z0-
stat jen soucasti wellness pobytu. MUze
se stat drobnym navykem v bézném
dni. Cesta autem bez radia, nékolik
minut bez telefonu po pfichodu domd
nebo védoma pauza pred odpovedi
v rozhovoru. Nejde o disciplinu ani
o vykon. Jde o vytvoreni podminek, ve
kterych nemusime okamzité reagovat.

Terapie tichem neni nové metoda
ani trend. Je to navrat k jednoduché
skutecnosti: télo i mys| potrebuji ob-
dobi bez podnétl, aby mohly dokon-
it to, co béhem dne zacalo. Pokud si
takovy prostor védomé nevytvorime,
zUstava cast procest nedokoncena
a Unava se jen prenasi do dalsiho
dne. Regenerace nékdy nevznika
pridanim dalsi aktivity, ale tim, ze si
dovolime na chvili ubrat. m

KDE NAJDETE
TICHE ZONY?

INFINIT MAXIMUS
Vulkdno sauna

Medova sauna
Odpocivarna Pod povrchem

INFINIT SEN

Bylinkova sauna
Tepidarium

Ticha krbova odpocivarna

INFINIT STEP
Ticha sauna
Odpocivarna s houpacimi lehatky

Vyzkouseli jste uz
alternativni ceremonialy,
kde zazijete treba meditaci
nebo jogu v sauné?
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SAUNA U LETE
NEBO U ZIME?

Teplota v ni je vlednu i v ervenci stejna,
reakce téla se viak méni podle ro¢niho obdobi.
Jak pfizpUsobit intenzitu tepla, ochlazeni
a tempo, aby bylo saunovani pfimérené

aktualnim podminkdm?

dyz premyslime o rozdilech mezi zimnim a letnim

saunovanim, ¢asto nas napadne jen pocasi venku.

Podstatnéjsi je viak to, v jakém stavu do tepla vstu-
pujeme. V zimé pfichazime z chladu, kdy si organismus
Setfi teplo a drzi ho vice uvnitf téla. V 1été naopak vstupu-
jeme do sauny casto uz zahfati, tfeba po dni na slunci, po
sportu nebo z rozpaleného mésta. A pravé tento vychozi
bod ovliviuje, jak intenzivné bude teplo pusobit.

Zimni kontrast

V chladnych mésicich byvaji cévy v kliZi vice stazené, ruce

a nohy chladnéjsi a svaly napjatéjsi. Zahrati proto pu-

sobi jako jasné vnimatelna zména. Krev se ve vétsi mire

presune k povrchu téla, klize se prohteje a svalové napéti

postupné povoli. Mnoho lidi tento moment popisuje jako

pocit, kdy télo ,rozmrzne” a za¢ne znovu volnéji fungovat.
Ochlazeni v zimé byva vyrazné a kontrast mezi horkem

a chladem je silny. Pfechody mezi jednotlivymi fazemi jsou

zfetelné a dynamické, coz mdze umocnovat pocit ocisty

a energie.

Letni saunovani

V 1été viak télo pracuje s teplem uz béhem bézného dne.
Cévy jsou pfirozené otevienéjsi, poceni aktivnéjsi a re-
gulace tekutin narocnéjsi. Pokud prichazime do wellness
po fyzické aktivité nebo po dlouhém pobytu na slundi,
organismus uz ¢ast své kapacity vyuzil na udrzenf stabilni
vnitfni teploty.



Sauna pak neni zahtatim z nulové-
ho bodu, ale navysenim jiz existujici
tepelné zatéze. Proto se muze stat, ze
hranice prijemného tepla pfijde dfive
nez v zimé. Nékomu v takové situaci
staci jeden kratsi pobyt v sauné, jiny si
dopreje dva kratké cykly s delsi pauzou
na ochlazeni a odpocinek. Takova
reakce neni zndmkou slabsi kondice,
ale pfirozenou odpovédi téla, které
béhem dne uz intenzivné pracovalo.

Jak reaguje organismus
Pri zahrati se zrychluje srdecni frek-
vence a krev proudi vice do kize,
aby se télo mohlo ochladit pocenim.
Po ochlazeni a béhem odpocinku se
srde¢ni rytmus postupné zpomaluje
a télo prechazi do klidnéjsi faze. Pravé
tento stridavy rytmus zatizeni a na-
sledného zklidnéni vytvari regenerac-
ni efekt.

V teplém obdobi muze byt navrat
k rovnovaze pomalejsi, zejména
pokud je ¢lovék dehydratovany nebo
unaveny. Signaly, jako je tlak v hlavé,
lehké motani nebo pocit malatnosti,
je vhodné brat jako informaci, ze je
¢as zpomalit, zkratit pobyt v horku
a doprat si delsi pauzu.

Méné dramatické otuzovani

Ochlazeni je klicové v kazdém ro¢nim
obdobi. V |été vSak byva voda v jezir-
ku nebo bazénku teplejsi nez v zimé,

a proto je teplotni rozdil mirnéjsi. To
muze byt vyhodou. Ochlazeni neni
tak prudké a télo na néj reaguje
klidnéji.

Neni nutné usilovat o co nejvétsi
kontrast. Dalezité je, aby se téles-
na teplota skutecné snizila a aby se
organismus citil vyrovnané. Postupné
ochlazeni, napfiklad ponofenim
koncetin do vody, mUze byt Setrnym
a zaroven ucinnym zplasobem, jak
télu pomoci vratit se k rovnovaze.

Prostor a tempo

Letni saunovani nabizi néco, co

v zimé Casto chybi: prostor venku. Po
ochlazeni neni tfeba se rychle vracet
do interiéru. MUzete zUstat na Cerst-
vém vzduchu, posedét ve stinu mezi
zeleni, nechat télo postupné vyrovnat
teplotu a vnimat okoli. Pauza tak
ziskava vlastni hodnotu.

Po sportovni aktivité maze kratky
saunovy cyklus pomoci uvolnit svaly
a nasledné ochlazeni podpofit po-
stupné snizeni télesné teploty. Pokud
po ném nasleduje delsi klidovy pobyt
venku, prechazi organismus z vykonu
do odpocinku pfirozenéji, nez kdyz
cely proces probéhne rychle a bez
dostatecného ¢asu na relaxaci.

Celoro¢ni zalezZitost
Saunovani nenf jen zimni zvyk. MUze
byt pfirozenou soucasti péce o télo

PREDSTAVUJEME VAWM

PROC VAM PRAVIDELNE
SAUNOVANI ,,PODEKUJE"
PRAVE V LETE?

Pokud se saunujete po cely
rok, télo si postupné zvyka na
stfidani tepla a ochlazeni.

Ui se rychleji upravit prokrveni
klze, tep i poceni a vracet se
do rovnovahy bez zbyte¢ného
vycerpani.

V [été, kdy casto prechazite
mezi klimatizovanymi prostory
a rozpalenym méstem, se tato
schopnost hodi vic nez kdy jindy.
Teplotni zmény pak nejsou tak
narocné a organismus na né
reaguje vyrovnangji.

béhem celého roku. V zimé pfina-
si vyrazny kontrast mezi horkem

a chladem. V lété mUze byt klidné&jsi
a pomalejsi.

To podstatné ale zUstava stejné.
Saunovani ma nejvétsi smysl tehdy,
kdyz se k nému ¢lovék vraci pravidel-
né. Télo si postupné zvyka na stfidani
tepla a ochlazeni a dokédze na néj
reagovat pfirozengji.

Proto neni dudlezité, jestli je venku
leden, nebo Cervenec. Dulezité je, aby
se saunovani stalo soucasti bézného
rytmu vaseho odpocinku. m

E#EE Sauna v teple vas neldka?
Zkuste bazén a prectéte si
[=15% o ucincich vodni terapie.
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FLAME

O dusevnim zdravi se mluvi vice
nez kdy dfiv a nikdy jsme neméli
tolik dostupnych nastrojd, jak si
pomoct ve chvilich nepohody.
A pfesto se mozna citime
ztracenéjsi nez dfiv. Kde tedy

muze byt problém?

autor: Jana Krejzov3, foto: 123RF

@
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DUSEUNI

poslednich letech muze-

me zaznamenat statistiky

narustu dusevnich obtizi,
nékdy i o desitky procent. Dle dat
Narodniho Ustavu dusevniho zdravi
se jednd o narUst o vice nez 12 %
mezi lety 2017 a 2020 a celkové se
s dusevnim onemocnénim setka
pres 30 % Ceské dospélé populace.
Nabizi se otdzka, jak je to moz-
né. Kromé zlepseni diagnostiky
nékterych obtizi a odvahy lidi vice
o tématu dusevniho zdravi mluvit
(coz jsou oboji pozitivni zmény),
skutecné zaznamenavdme narust
dusevnich onemocnéni, pro ktery
existuje fada vysvétleni. Jednim
z nich je i to, ze péci o dusevni zdravi
vénujeme méné pozornosti, nez by
si zaslouzila. Neustale mame néco
na praci a pofad se néco déje —
doma, v praci, ale také ve svété. Na
prfemysleni o sobé samych nam ve
vSem tom zahlceni casto nezbyva
dost prostoru. Pravé zde viak péce

o dusevni zdravi zac¢ina. Podivejme
se na Ctyri oblasti, ve kterych ji nej-
¢astéji podcenujeme.

(@

Podcerujeme vyZivu

U tohoto tipu to moznd vypada, Ze
jdeme daleko od psychologie, ale
opak je pravdou. To, s ¢im se dnesni
spolecnost velmi ¢asto potyka, je pra-
vé nedostatecny dlraz na dllezitost
vyzivy pro kazdodenni zivot — mnoh-
dy ndm totiz chybi dostatek energie
na véci, které chceme, aby naplriovaly
nas Zivot, a proto vyzivu, jeji dostatek
a vyvazenost uvddim hned na prvnim
misté. Dostatek energie potrebuje-
me nejen pro sportovni vykony, ale
také pro prfemysleni, feseni Ukoll
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a problémd, pro to, abychom si véci
pamatovali, abychom zvladli zpra-
covavat emoce, méli jsme stabilnéjsi
naladu a mohli pracovat se svou
motivaci a viili. Casto totiz zapomina-
me, Ze energie je stavebnim kame-
nem Uplné vieho, co ve svém Zivoté
déldme. Od ranniho vstavani z po-
stele pfes komunikaci s lidmi, praci
az po véci, které mame radi a délaji
nam radost. Nesmime tak premysleni
nad vyzivou do kontextu nasi dusevni
pohody zapomenout zahrnout.

Dusevni zdravi totiz nezacina jen
v hlavé. Mozek je soucasti téla a rea-
guje na jeho stav, na Unavu, nedo-
statek zivin i dlouhodobé pretizeni.
Pokud télu neddme prostor k regene-
raci, dfive ¢i pozdéji se to projevi i na
psychice.

K této kategorii ,,chyb” by bylo
blizké také téma spanku, které by si
jisté zaslouzilo vlastni bod, ale v do-
porucenich se opakuje tak casto, zZe
uZ se nastésti v souvislosti s dusevni
pohodou ¢im dal tim vice povazuje za
samozfejmost.

Tlumime emoce

V naro¢nych obdobich mazeme
zazivat vice nepfijemnych emodi,

nez bychom chtéli. Je ale dulezité
pfipomenout si, Ze emoce = infor-
mace. Mohou ndm signalizovat, ze
je toho na nas v praci pfilis, ze se
necitime dobre ve vztahu, Ze nas
stresuje konkrétni Ukol, nechce se
nam jet s kamarady na hory nebo ze
jsme zahlceni negativnimi zpravami
ze svéta. Ne vidy moznda dokazeme
presné rozklicovat, co ndm emoce
sdéluji, ale vidy ndm davaji podnét
k zamysleni, co pravé potfebujeme.
Protoze jsou vSak nepfijemné, sna-
Zime se je Casto rychle zahnat viemi
moznymi zpUsoby, co? je pfirozené.
Nékdy ale automaticky sahame po
néjaké rychlé ulevé jesté driv, nez si
vibec emoci stihneme uvédomit.

A skvélou technikou na okamzité
rozptyleni je asto telefon. V okamzi-
ku nepohody se jdeme uklidnit na
socialni sité, ke hrdm nebo videim.

A Casto ndm pak emoce nestihne
predat informaci, Ze se v nasem Zivo-
té vibec néjakd nepohoda nachazi

a odkud pfisla, ¢imz potom pficha-
zime o pfilezitost s ni néco délat. To,
co potom ale ¢asto zUstava, je trvajici
(@ mnohdy neuchopitelné) napéti.
Zkusme si tak uvédomit, jestli mame
tendenci sahat po telefonu automa-
ticky a v jakych situacich se to déje
(pfipadné si mizeme nainstalovat
aplikace, které nam zabrani impulsiv-
né otevfit konkrétni aplikace). Mozna

JAK SE
O DUSEVNIM
ZDRAVI MLUVILO
DRIVE?

Jesté na pocatku 20. stoleti byly
Uzkost, deprese nebo dlouhodobé
vycerpani casto vysvétlovany slabou
vali ¢i ,nedostatkem charakteru”.
Psychické obtize se spojovaly s mo-
ralnim selhanim a mnoho lidi se za
né stydélo. Lécba spocivala spise

v discipling, izolaci nebo mlceni nez
vV porozument.

Pojem , nervové vycerpani” byl
pouzivan uz v 19. stoleti, ale chybé-
lo vysvétlent, co se v téle a mozku
skutecné déje. Teprve rozvoj psychi-
atrie, psychologie a pozdéji neurovéd
ukazal, ze dusevni onemocnéni maji
biologické, psychologické i socialni
priciny.

Oteviena diskuse o dusevnim zdravi
je tak relativné novym spolecenskym
posunem. To, Ze dnes o emocich

a psychické nepohodé mluvime

bez automatického odsouzeni, neni
samozriejmost, ale vysledek dlouhého
vyvoje.
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TEMA

totiz zjistime, Ze sahame po telefonu
stale v podobnych situacich (v praci
pfed meetingem se $éfem). To ndm
ale potom dava moznost s témito
situacemi néco délat. Nékdy je to fit-
ko po praci, které ndm pomuze vybit
nahromadéné napéti. Nékdy je to
oblibeny serial, u kterého si pobreci-
me i se zasméjeme. Nékdy je to sdi-
leni s kolegy, pfateli nebo partnerem,
jak jsme méli narocny den. A nékdy je
to vikend na wellness pobytu, kde ne-
musim myslet na nic kromé toho, kdy
byt na obédé nebo kdy zacina dalsi
saunovy ceremonial (a efektivné tak
nacerpat silu).

ZaskoCi nas zména
Celé détstvi a dospivani se poznava-
me, snazime se pfijit na to, jaci jsme,
co od Zivota chceme a potfebujeme.
Zjistujeme, jak pracovat s emocemi,
jak reagujeme na stres, a mnohdy 7i-
jeme v predstavé, ze jednou konecné
budeme védét, co vSechno potre-
bujeme ke Stésti. A pak prijde néjaka
zména. Ve svété kolem nas nebo i ve
svété uvnitf nas. A najednou ndm
nefunguje to, co nam dfiv fungovalo.
Nestaci ndm spat Sest hodin denné,
neodpocineme si u sledovani tenisu
v televizi a najednou nas v praci
nastve kdeco. Co se to se mnou déje?
Ménime se, zrajeme a vlivem rdznych
zkuSenosti, vztahl a prozitkd se méni
i to, co potfebujeme, coz je soulasti
pfirozené adaptace.

Nemusi to znamenat, Ze se déje
néco Spatného, jen se zménil néjaky

20

nas zivotni kontext a je potreba
se znovu zamyslet, co mdzu udé-
lat pro to, aby mi ted'v Zivoté bylo
lépe. Musim ted vic spat? Lépe
jist? Zapojit vice véci, které mi
délaji radost a které jsou zasadni
pro nad$ odpocinek? Pridat nebo

ubrat mnoZstvi aktivit nebo préace? ZGstavame na to sami
Poradit se o tom s kamaradem nebo Je pravda, Ze spoustu véci sami
terapeutem? opravdu zvlddneme vlastnimi silami.

Jsme zvykli byt vykonni, samostatni
a poradit si, protoze zddat o pomoc

PECE O SEBE
MA SVE MISTO V DIARI

Stejné jako si do kalendare zapisujete pracovni schizky, aktivity déti nebo
sportovni lekce, ma smysl planovat i ¢as na regeneraci. Mnoho lidi si odpoci-
nek nechava az na vikend. Ten se ale ¢asto rychle zapIni rodinnymi programy,
domacnosti nebo navstévami. Pravé proto maze byt dobré doprat si cas pro
sebe i béhem pracovniho tydne. Sauna, bazén, masaz nebo ceremonial pak
nejsou vyjimecnou odmeénou, ale pravidelnou soucasti rezimu. Pokud odpo-
¢inek prichazi pravidelné, télo si na tento rytmus zvykda. Nervovy systém se uci
snaz prepinat z vykonu do klidu a regenerace prichazi dfive, nez se dostavi
nechténé vycerpani.



KDY ZBYSTRIT
U DOSPIVAJICICH?

V poslednich letech vyrazné
pribylo Gzkostnych a depresivnich
potizi u mladych lidi. Pribyva také
problému se spankem, vyraznych
vykyvl ndlad a sebeposkozovani.
Zpozornét je vhodné tehdy, pokud
se u dospivajiciho objevi dlou-
hodobé uzavirani do sebe, nahly
pokles skolniho vykonu, ztrata za-
jmu o drive oblibené aktivity nebo
vyrazné zmeény spanku a chuti

k jidlu. DuSevni zdravi uz nenf
tématem az v dospélosti. Péce

o néj zacina vcas a v otevieném
rozhovoru.

neni vabec nic jednoduchého. At
se jednd o pomoc s Ukolem v praci,
nebo o podporu pfi zvldadani néjaké
nepohody. Pomoc blizké osoby nebo
odbornika ale neznamena selhani.
Naopak muze cestu vyrazné urychlit
a zefektivnit. Sdileni s nékym dal3im
pfinasi novy pohled, podporu i pocit,
Ze na to nejsme sami. Diky tomu se
muzZeme inspirovat, ulevit si a nékdy
také uvidét resenti, které bychom sami
prehlédli.

Pro spoustu lidi je vSak zadost
o pomoc prekvapivé obtiznd. Mnozi
z nas vyrUstali v prostredi, kde
byla samostatnost povazovana za

V4

SAMOTNE POJME

hodnotu a zvladani véci , po svém”
za znak sily. Postupné si tak vytvarime
vnitfni pfesvédcenti, ze bychom méli
byt schopni poradit si bez podpory.
Zadost o pomoc pak muize vyvolavat
obavu, ze selhdvdme nebo ze bude-
me druhym na obtiz.

Z psychologického hlediska je
pritom sdileni obtizné situace jednim
z pfirozenych zpusobt regulace stre-
su. UZ samotné pojmenovani toho,
co prozivame, mUze snizit intenzitu
emocdniho napéti. Ve chvili, kdy z0-
stdvdme se svymi obavami sami, ma
nase mysl tendenci problém zveli-
Covat a zuzovat perspektivu. Druhy
¢lovék ndm muze pomoci podivat se
na situaci z jiného Uhlu a rozsifit moz-
nosti feseni.

Dlouhodobé vyzkumy navic ukazuiji,
Ze kvalitni mezilidské vztahy patfi
mezi vyznamné ochranné faktory
dusevniho zdravi. Nejde o mnozstvi
kontaktd, ale o pocit bezpedi a pfi-
jeti. Psychickad odolnost tak nemusi
znamenat vSechno zvlddnout bez
podpory, ale spiSe rozpoznat, kdy je
vhodné si ji dovolit.

Mozna jste se v nékterém z bod
poznali. Mozna ve vice z nich. To ale
neznamenad, ze o své dusevni zdravi
pecujete Spatné. Znamena to jen, Ze
jste lidé a Ze Zijete ve svéte, ktery je
rychly, ndrocny a plny podnétl. Péce
o dusevni zdravi neni jednorazové
rozhodnuti ani dokonaly plan. Je to
pribézné ladéni a hledani, co a jak
potfebujeme, aby ndm bylo byt jen
o trochu lépe na svété. m

NOUANI TOHO,

CO PROZIVAME, MOZE SNIZIT INTENZITU
EMOCNIHO NAPETI.

Dusevnim zdravim vas
v ¢lanku provazi

JANA
KREJZOVA

Psycholozka a popularizator-

ka dusevniho zdravi, ktera je
znama predevsim jako autorka
instagramového profilu
@czechpsychologist, kde jiz né-
kolik let otevird témata psychické
pohody, emoci a kazdodenni
péce o sebe. Profil, ktery sleduji
desetitisice lidi, vznikl jako re-
flexe jejich vlastnich zkusenosti
se studiem psychologie a rych-
le se rozrostl v prostor sdileni
praktickych pfistupd k dusevni
pohodé a odstrariovani stig-
mat spojenych s psychickymi
obtizemi. Jana absolvovala
bakalarsky a magistersky obor
psychologie na Pedagogické
fakulté Univerzity Karlovy, kde
nyni pokracuje v doktorském
studiu v oblasti pedagogické

a Skolni psychologie. Za svou
praci v oblasti osvétové ¢innosti
byla ocenéna Cenou ministra
Skolstvi, mladeze a télovychovy
za vyjimecny pfinos pro diskusi
o duSevnim zdravi.
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K ZAMYSLENI

VODA
A RIZIKO
TONUTI

Mozna znate z filma scé-
nu, kdy tonouci ¢lovék krici

Y 4 Faonr oy A5
e . a mava rukama. Ve skutec-
P Y nosti tonuti vétsinou pro-
\ W 5 , biha tise. Clovék zGstava ve
o= vzpfimené poloze, pohyby

jsou nekoordinované, hlava

zaklonéna a pohled nepfi-

y [ ] tomny. Nema prostor volat

\ Yy e 2 0 pomoc, protoze se snazi
1Virt nadechnout.

pokud si nejste ik
jisti, ¢lovéka hlasité oslovte. o il
Pri podezieni na ohrozeni
okamzité volejte pomoc. o EC) _,;_;-’i_
Pro zachranu vstupujte pouze

Jaro a léto pfinaseji vice pohybu venku, pobyt na slunci, koupani
i saunovani v kombinaci s vysokymi venkovnimi teplotami. Pravé v tomto
obdobi se objevuji situace, které mohou organismus zatizit vic, nez tehdy, pokud to bezpecné
cekame. Na vyleté, u vody i ve wellness. Zachranaiské minimum nenfi zvlddnete. Pomoci Ize i 7 bre-
o panice. Je o tom védét, eho si vSimat a jak reagovat, kdyZzsetélo I hu nebo z okraje bazénu
zalne ozyvat jinak, nez jsme zvykli. BRE  podanim plovaci pom(icky.

NAHLA ZMENA TEPLOT
A POKLES TLAKU PREHRATI, UPAL A UZEH

Rychlé prechody mezi horkem a chladem, na- Kombinace horka, slunce a fyzické zatéze muze vést
pfiklad mezi saunou a studenou vodou, mohou k prehrati organismu. Ve wellness se muze pridat
zpusobit nahly pokles krevniho tlaku. Projevuje i kumulace tepla ze sauny. Objevuje se bolest hlavy,

se motanim hlavy, slabosti nebo kratkodobou nevolnost, zavraté, Unava nebo zmatenost.

nevolnosti.
preruste aktivitu, presurite se do stinu

ochlazujte se postupné, poslouchejte nebo chladnéjsiho prostoru, ochlazujte télo viaznou
své télo a neprechazejte do extrému. Pokud se vodou a doplnujte tekutiny po malych douscich. Pfi
objevi potize, posadte se nebo si lehnéte a zved- zhorseni stavu nebo poruse védomi volejte zachran-
néte nohy. nou sluzbu.



ALKOHOL
A TEPLO

Rika se, 7e jedno pivo na Zizeri
po sauné nebo sklenka ve
whirlpoolu neublizi. V teplém
prostfedi vSak organismus POPALEN‘!NY
reaguje jinak nez v béznych . A PUCHYRE
podminkach. Teplo rozsifu-
je cévy, snizuje krevni tlak

a podporuje poceni. Alkohol
tento efekt zesiluje. Dochazi
k rychlejsi dehydrataci, vétsSim
vykyvlm tlaku a vy$simu rizi-

stability.

ku zavrati nebo kolapsu, a to
i ve wellness prostredi.

alkohol kombi-
nujte s dostatecnym prijmem
nealkoholickych tekutin
a vyhybejte se mu pfi poby-
tu na slunci, v sauné nebo
bezprostfedné pred vstupem
do vody.

ZALEHLE US|
A VODA V USiCH

Po koupani muze zUstat voda v zevnim zvukovodu a vyvolat
pocit tlaku, zalehnuti nebo tlumeného slyseni. VétSinou jde
o prechodny stav, problém vznika tehdy, kdyz vihkost pretr-
vava, a muize podporit vznik zanétu. Bolest pfi dotyku ucha
nebo vytok uz znamenaji komplikaci.

naklonte hlavu na stranu, pfipadné jemné
poskocte. Do ucha nic nevkladejte. Castou chybou je snaha
odstranit vodu vatovou ty¢inkou. Ta muze vodu zatlacit
hloubéji a poranit kdzi zvukovodu. Pfi bolesti nebo vytoku je
nutné vysetreni.

| &
ZAMYSLENI

Nejcastéji vznikaji od slunce nebo horkych rozpalenych povrcht. Ve
wellness prostredi se lze popalit také o saunova kamna, horké drevo lavic
nebo rozpalenou podlahu, zejména pfi nepozorném pohybu ¢i ztraté

postizené misto chladte tekouci chladnou vodou alespon
10—-20 minut. Tim se zastavi dalsi ptsobeni tepla v tkdni. Puchyre nepropi-
chujte. Pfi rozsahlejsich, hlubsich nebo vyrazné bolestivych popaleninach
vyhledejte Iékare.

ALERGICKE
REAKCE

Casto predpokladame, 7e ¢lovék s alergif
o svém stavu vi a vcas si fekne o pomoc.

V praxi ale mGzete potkat nékoho, kdo na-
hle hire dych3, je zmateny nebo kolabuje,
aniz by byl schopen vysvétlit, co se déje.
Spoustééem muze byt bodnuti hmyzem,
potravina, kosmetika nebo Iék. Varovné
jsou rychle vznikajici otoky obliceje, rtd

¢i jazyka, sipani, chrapot nebo vyrazna
slabost.

pfi podezreni na tézkou aler-
gickou reakci volejte zachrannou sluzbu.
Pokud ma postizeny u sebe adrenalinové
pero, pomozte mu s aplikaci. U leh¢ich
reakci bez dechovych obtizi Ize podat anti-
histaminikum a stav sledovat.




VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCIVARNY

Cteni v odpocivarné ma zvlastni ulohu. Nezavodi o pozornost a nenuti cist

rychle. Naopak pfirozené vas zpomali, nabidne nové myslenky a doprovodi

" Qi

Nanielsthi’

Manzelstvi

Manzelstvi jako Zivy orga-
nismus, proménlivy, kiehky

i prekvapivé odolny. Patrik
Hartl s lehkosti sobé vlastni
vypravi pfibéh vztahu, ktery
se vyviji v ¢ase a narazi na
béiné, ale o to citlivéj-

Si situace kazdodenniho
zivota. Ukazuje pfitom, Ze
dlouhodoby vztah se sklada
z drobnych okamzikd, nedo-
rozumeni i navratd k sobé.
Humor se zde pfirozené pro-
lina s vaznéjsimi momenty

a vytvari prostor k zamysleni
nad tim, co znamena sdilet
Zivot s druhym clovekem.
Ctivé, lidské a velmi blizké
realité, idedlni kniha do klid-
ného prostredi odpocivarny,
kterd neurdzi ani nepoucuje,
jen tise doprovazi.
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vase chvile mezi relaxaci ve wellness.

Jifi Beran - Zasahy mého
Zivota

Byl to symbolicky a silny
konec kariéry, ktery sledo-
valo celé Cesko. Sermif Jif
Beran se v Pafizi rozloudil

s profesionalnim sportem
olympijskym bronzem

v tymové soutézi. Ve své
autobiografii se vraci nejen
k emotivnim okamzikiim
her, ale i k celé Zivotni
cesté. Od tézké autoneho-
dy v détstvi pres obvinéni

z dopingu, které malem
ukoncilo jeho kariéru, az po
vytrvalost a schopnost ni-
kdy se nevzdat. Kniha neni
jen sportovni zpovédi, ale
klidnou reflexi o vnitfni sile,
discipliné a smifenf s limity
vlastniho téla i ¢asu.

Zivot na miru

Roman, ktery klade jedno-
duchou, ale znepokojivou
otazku: co by se stalo, kdyby
kazdy z nas znal délku
svého zivota? Nikki Erlick
sleduje osudy nékolika lidi
ve svété, kde se tato infor-
mace stane realitou. Znalost
vlastniho ¢asu postupné
proménuje jejich rozhodo-
vani, vztahy i to, co pova-
Zuji za skutecné dulezité.
Nejde o sci-fi v tradi¢nim
smyslu, ale o citlivou sondu
do lidského rozhodovani,
vztahd a hodnot. Kniha
nenabizi odpovédi, spi$
zpomaluje a nuti premyslet,
co skutec¢né znamena zit
naplno. Idedlni ¢teni pro
chvile klidu, kdy je prostor
se zastavit.

Pietizeny

Téma, které dnes zna
mnoho 7en. Unava, tlak
na vykon, pocit, Ze je

toho prosté prilis. Autorky
Katefina Travnicek, Martina
Maskova se ve své knize
vénuji zkusenosti zen, které
dlouhodobé funguji na
hrané svych sil mezi praci,
péci o druhé a oceka-
vanimi okoli. Pretizeny
citlivé pojmenovavaji to,
co byva casto prehlizeno
nebo brano jako samo-
zfejmost. Nejde o rychlé
rady ani univerzalni reseni,
ale o porozumeéni, sdileni
a nabidku jiného pohledu
na vlastni tempo. Kniha,
kterd mUze pfinést Ulevu
uzZ jen tim, Ze v ni ¢tenarky
poznaji samy sebe.



VOLNY CAS

FILMY A SERIALY

PRO POHODOVY DEN

Pokud se po wellness vydate k obrazovkam, pfipravili jsme pro vas

vybér filma a seriald, které maji tempo, atmosféru a pfibéh a hodi se

Terapie pravdou

Citlivy seridl o terapeutovi, ktery se po
osobni ztraté rozhodne porusit pro-
fesni pravidla a zacit klientdm fikat
naprostou pravdu. Terapie pravdou
kombinuje jemny humor s vaznymi
tématy dusevniho zdravi, smutku

a mezilidskych vztahu. Serial je lidsky,
misty lehky, jindy bolestné upfim-

ny a pfipomina, ze i dobré umysly
mohou mit necekané dopady. Klidné
tempo a silné dialogy z néj délaji ide-
alni volbu pro pozorné sledovani.

Yellowstone

Silny seridlovy pfibéh zasazeny do
drsné krajiny amerického Zapadu.
Yellowstone sleduje rodinu, ktera

se snazi udrzet své misto ve svété
plném konfliktd, moci a nevyiéenych
pravidel. Seridl nabizi ptsobivé sce-
nérie, vyrazné postavy a pomalé, ale
napinavé tempo. Idedlni volba pro
divaky, ktefi maji radi pfibéhy o rodi-
né, loajalité a cené svobody. Zaroven
otevirad otazky vztahu ¢lovéka k padé,
tradici a odpovédnosti za rozhodnuti,
kterd nelze vzit zpét.

k pomalému zakonceni dne.

Dream Team

Ceskéa komedie postavena na jedno-
duché, ale funkéni myslence: kdyz se
dé dohromady skupina lidi, ktefi by
se jinak mijeli, mUze vzniknout néco
necekané zadbavného i lehce dojem-
ného. Film pracuje s typickym ceskym
humorem a civilnimi situacemi blizky-
mi realité. Postavy nejsou dokonalé,
pravé proto pUsobi uvéfitelné. Dream
Team je oddechovy, ale zaroven
pfipomina, ze skutecny tym nestoji na

vykonech, ale na vztazich mezi lidmi.

Avatar: Ohen a popel

Pokracovani filmové sagy, ktera je
znama svou vizudlni velkoleposti

a schopnosti pohltit divaka béhem par
minut. Avatar: Oheri a popel slibuje
dalsi rozsiteni svéta Pandory. Novou
atmosféru, nové prostredi i dalsi
vrstvu pribéhu, ktery se dotyka rovno-
vahy, odpovédnosti a vztahu clovéka
k prirodé. Film je idealni pro chvile,
kdy se chcete Uplné odpojit od reality
a nechat se unaset obrazem, hudbou
a podmanivym tempem vypravéni.

Od pdlu k polu s Willem
Smithem

Dokumentarni seridl, ktery propojuje
cestovani, pfirodu a lidské pribéhy. Will
Smith se vydava na cestu od severniho
k jiznimu pdlu a objevuje rozmanitost
nasi planety i lidi, ktefi na ni ziji. Serial
je inspirativni, vizudlné podmanivy

a zaroven klidny. IdedIni volba, pokud
chcete rozsifit obzory a zaroven si
skutec¢né odpocinout. Nabizi i tiché
momenty zamysleni nad zménami
klimatu, odolnosti komunit a tim, jak
Clovék hledd své misto ve svété. m
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TENKRAT POPRVE

10 "

Do wellness prichazite zpomalit. Na chvili vypnout, zaplavat si, projit saunovy svét

nebo si dopfat masaz ¢i ceremonial. Soucasti toho ¢asu mlzZe byt i péle o télo

zevnitf. Pravé proto najdete na viech pobockach Infinit také fresh bary.

0zna kolem nich pfi na-

v§tévé jen projdete. Mozna

si nejste jisti, jak funguiji,
co si objednat nebo jestli je to vibec
.pro vas". A my vas radi provedeme
tim, co vas na fresh baru ¢ekd, a to
nejen poprvé.

Jak to funguje?

Pfi pfichodu do wellness od nas na
recepci dostanete Cipové hodinky.
Ty jsou vasim jedinym ,platebnim
nastrojem” po celou dobu navstévy.
Nemusite mit u sebe penize, kartu
ani telefon. V3e, co si objednéte na
fresh baru, vdm jednoduse nacte-
me na hodinky. Platbu vyresite az
pfi odchodu na recepci. Zaplatit pak
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muzete platebni kartou, hotové, be-
nefity od zaméstnavatele, darkovym
poukazem nebo Infinit kartou. S tou
navic ziskate i zvyhodnéné ceny na
napoje a obcerstvent.

Jaka je nabidka?

Fresh bar neni typicka restaurace, kde
dostanete knedlo-vepro-zelo. Jeho
nabidka je sestavena tak, aby odpo-
vidala tomu, co vase télo ve wellness
skutecné potrebuje. Zaklad tvori
napoje jako minerainivody a elekt-
rolyty, domaci limonady a ochucené
napoje. Déle pfipravujeme fresh juice
a smootbhies, ¢aje a kavu, michané
napoje a sezonni speciality ¢i kom-
buchu. Soucasti nabidky jsou i lehké

alkoholické napoje, jejichz konzuma-
ce je regulovana tak, aby nenaruso-
vala prostfedi ani va$ odpocinek.

Z jidel prevazuji lehké varianty jako
saladty, polévky, masové i bezmasé
tortilly a sendvice, poke bowl, sladké
dezerty a zmrzliny. Davod lehké
stravy je jednoduchy. Pfi saunovani
a nasledném ochlazeni pracuje kar-
diovaskularni systém intenzivnéji nez
v bézném rezimu. Tézka jidla, jako
jsou smazené pokrmy nebo tucné
maso, zatézuji traveni a mohou vést
k pocitu nevolnosti nebo Unavy.

Aby si u nds mohl vybrat opravdu
kazdy, jsou soucasti nabidky veganské
varianty a zaroverni myslime na nej-
¢astéjsi potravinové intolerance, jako



je laktoza nebo lepek. U sortimentu
se nesoustifedime jen na slozeni, ale
i na pavod. Cast nabidky proto tvofi
produkty od lokalnich dodavatell,
naptiklad ¢aje nebo sirupy z mensich
vyroben. Vybér tak kombinuje kvalitu
surovin s podporou lokélni produkce.

Jak probiha objednavka?
Objednat si mlzete pfimo na baru.
Viyberete si z nabidky a obsluha vdm
konzumaci nacte na cipové hodinky.
U napoju nebo rychlych objednavek
vas obslouzime ihned. U jidel vam
bud pfeddme objednavku na misté,
nebo vam dédme ¢islo a hotové jidlo
¢i piti vdm pfineseme ke stolku. PFi
objednavce se s vdami domluvime, kde
priblizné budete. Cislo je dobré nechat
viditelné na stole. Pokud se chysta-
te dal od baru, je lepsi chvili pockat,
abychom vas nemuseli hledat. Jidlo a
napoje si mlzete vychutnat u posezeni
v blizkosti fresh baru nebo si je odnést
do odpocivaren, kde navazete na klid
po saunovani ¢ procedurach.

V Infinit Maximus a Infinit Sen
na vas Cekd mala vychytavka, ndpoj
je mozné vzit i do bazéna. Ty jsou

R

vybaveny drzdky na napoje, takze

si mUzete drink pohodIné vychut-
nat pfimo ve vodé. Infinit Sen tuto
moznost posouva jesté dal diky Baru
na hladiné, kde si objednate pfimo
z termalniho bazénu.

Fresh bar jako souéast
regenerace

Kromé fresh bard mate ve wellness

k dispozici mista s kohoutkovou
vodou, obvykle v blizkosti relaxacnich
z6n. Pitny rezim tak mizete dopl-
novat pribéiné i bez objednavky.
Dostatecny pfijem tekutin je pfi sau-
novani a pobytu v teplé vodé zasadni.
Pomaha télu zvladdat teplotni zatéz

a podporuje regeneraci.

Bé&hem vasi navstévy nemusite brat
fresh bar jako povinnost. MUzete ko-
lem néj projit bez zastaveni. Nebo si
z néj udélat pfirozenou soucast svého
pobytu. Sklenici mineralky nebo cer-
stvého dzusu po sauné, lehky obéd
mezi procedurami, drink ve vecernim
svétle u bazénu. A pravé radi fikdme,
ze fresh bar je mistem, které odpocdi-
nek plynule doplriuje a rozhodné stoji
za vyzkouseni! m

TENKRAT POPRVE

PRAKTICKE DETAILY,
KTERE SE VYPLATI ZNAT

+ Veskeré napoje a jidlo

servirujeme v plastovém nadobi.
Do wellness prostfedi nepatfi
sklo z bezpec¢nostnich divodd.
Zaroven vybirame takové nadobi,
které je mozné opakované
pouzivat. Prosime proto, abyste
ho nevyhazovali do kose, ale
vraceli na odkladaci mista. Mlze
se tak vratit zpét do obéhu.

Pokud si chcete napoj nechat
na pozdéji, vyuzijte oznacené
boxy s Cisly. Mlzete si ho tam
po dobu nepfitomnosti ulozit.
Nenechavejte ho prosim na
lehatkach nebo stolcich, uvolnite
tak misto ostatnim. Wellness
funguje v pfirozeném rytmu,
mista se prabézné uvolfuji

a neni potreba si je , drzet"”
odlozenymi vécmi.

Pokud si nejste jisti vybérem,
zeptejte se nas. Nabidku

sami zname, pravidelné ji
ochutnavame a radi vdam
doporu¢ime podle toho, na

co mate chut. Stejné tak se
muzete na fresh baru zeptat i na
samotné wellness.

QU

K
WELLNESS BALICKY
S KONZUMACI

Pro ty, ktefi chtéji mit vse
pfipravené predem, jsou

k dispozici také darkové poukazy
s konzumaci. Soudasti je vstup
do wellness, zaptjéeni zupanu

a kredit na obcerstveni na fresh
barech. Mlzete si tak dopredu
naplanovat celou svou
navstévu nebo poukaz
vénovat jako darek.
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CO NAM PROSPIVA

SOUVISLOSTI NA TALIRI

Nezalezi jen na tom, jak jidlo chutna. O tom, co z néj télo skutecné

ziska, rozhoduje také forma zivin, zpUsob Upravy a kombinace
surovin. Nékteré detaily mohou hrat vétsi roli, nez se zda.

Pro¢ ma smysl namacet ofechy a semena?

Orechy a seminka jsou bohatym zdrojem mineralnich latek, zdravych tukd i viakniny. Obsahuji vsak také kyselinu fytovou,

vy

ktera vaze mineraly, napfiklad vapnik, zelezo, zinek nebo horcik, a snizuje jejich vyuzitelnost.

Pfi namaceni ve vodé se spoustéji procesy podobné kliceni a ¢ast kyseliny fytové se rozklada. Mineralni latky jsou tak pro
organismus dostupnéjsi a ofechy mohou byt Iépe stravitelné. Mandle, keSu nebo slunecnicovéd seminka staci namocit na Sest
az dvanact hodin, poté proplachnout a pouzit béznym zptsobem.

Kde hledat vapnik i bez mlécnych vyrobki?
MIécné vyrobky jsou tradi¢nim zdrojem vapniku,
ale nejsou jedinou moznosti. Vyznamné mnozstvi
obsahuje mak, sezam, mandle, kapusta, brokolice
¢i sardinky s mékkymi kostmi.

U rostlinnych zdroju je ¢ast vapniku navazana na
dalsi latky a télo ho vyuzije méné. Proto je vhod-
né kombinovat vice zdrojd béhem dne a spoléhat
spise na pestrost nez na jedinou potravinu.

28

Spenit a zelezo: co ziistalo
Z mytu?

Povést Spenatu jako mimoradného
zdroje Zeleza vznikla historickou chy-
bou v zépisu hodnot. Ve skutecnosti
obsahuje zelezo spise primeérné,

a navic v rostlinné formé, ktera
se vstifebava hdre nez zelezo

z masa. Organismus z néj
dokaze vyuzit jen mensi cast

a vstrebavani maze ovlivnit
slozenf jidla. Spenéat presto
zUstava hodnotnou potra-
vinou diky obsahu vlakniny

a kyseliny listové. Pokud je
cilem zvysit pfijem dobre
vyuzitelného zeleza, je vhod-
né zarazovat potraviny s vyssi
vstrebatelnosti nebo kombinovat
rostlinné zdroje s vitaminem C.



CO NAM PROSPIiIVA

1 Které tuky zvladnou vysokou teplotu?

- Pfi smazeni rozhoduje teplota, pfi které se tuk zacind roz-
kladat a vznikaji nezaddouci latky. Tepelné stabilnéjsi tuky
jsou pfi vysoké teploté odolnéjsi.

Vhodné jsou prepusténé mas-
lo, rafinovany fepkovy nebo
kokosovy olej. Oleje lisované

K_» za studena, napfiklad olivovy
extra panensky ¢i Inény, je

Obsahuje \;h::nﬁjéi pouzivat ve studené . -
e o 2 he u i. -
bily jogurt pridané latky? i

Oznaceni ,bily jogurt” je legislativné

vymezené. Pokud se vyrobek takto

jmenuje, mize obsahovat pouze Uméla sladidla: proc nejde jen o kalorie?

mléko a jogurtove kultury. Umeéla sladidla poskytuji sladkou chut bez energie a mohou pomoci pfi snizovani

Jakmile se prida cukr, aromata prijmu cukru. Sladka chut vsak vysild do mozku signal o¢ekavani energie. Pokud
nebo skrob, jde o ochuceny vyrobek kalorie nepfijdou, mdze to u ¢asti lidi narusit regulaci
¢i dezert. Ochucené varianty mohou chuti k jidlu. Vyzkum se zabyva i jejich vlivem na
obsahovat vyrazné vice cukru, coz stfevni mikrobiom. Nékteré studie naznacuji,
ovliviiuje nejen energetickou hod- Ze pfi pravidelné a vysoké konzumaci mohou =
notu, ale i pocit sytosti. Bily jogurt ménit slozeni strevnich bakterii. Vysledky vSak [ P R |
obsahuje kvalitni bilkoviny pfispivajici nejsou jednoznacné a reakce organismu je ? g

k delsimu nasyceni a stabilnéjsi hladi- individualni. Smysluplnéjsi nez zakaz je strid- \“'&_‘
né energie. most a védomé pouzivani.

JAK ZiSKAT SU?ERPOTR\:AVINY VEJCE poskytuji plInohodnotné
DOSTU PNE A LEVN E? bilkovinflsvzvéjiepn{/m

aminokyselinovym spektrem, které

télo vyuziva pro obnovu a tvorbu

Oznadeni ,superpotravina” ¢asto tvorbu cervenych krvinek a spravnou tkani. Zaroveri jsou zdrojem
evokuje exotiku. Radu vyzivové funkci nervového systému. Obsahuiji vitaminU A, B12 a D a mineralnich
hodnotnych surovin vsak madme béiné také vitamin A podporujici zrak latek, napfiklad selenu ¢i jédu.
doma. a imunitu a dobre vyuZitelné zelezo,
- které pomaha prenaset kyslik v téle. OVESNE VLOCKY patfi
BILY JOGURT poskytuje kvalitni mezi nejvyzivnéjsi obilninové
bilkoviny, které pfispivaji k del$imu BRAMBORY jsou zdrojem drasliku, produkty. Nabizeji obsah bilkovin
pocitu sytosti, a zaroven pfirozené jenz pfispiva k normalni ¢innosti i nenasycenych mastnych kyselin,
kultury podporujici rovhovahu svall a regulaci krevniho tlaku. vynikaji mnozstvim vldkniny
stfevniho mikrobiomu. Obsahuji také rezistentni skrob, a obsahuji beta-glukany, které
ktery se travi az v tlustém streve podporuji traveni a pfispivaji
JATRA patfi mezi nejbohatsi zdroje a slou?i jako potrava pro stfevni k udrzeni normalni hladiny
vitaminu B12, ktery je dulezity pro bakterie. cholesterolu.
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Zahrada neni jen kulisou wellness. Je to zZivy organismus,

ktery se méni s kazdym ro¢nim obdobim a reaguje na pocasi, svétlo
i pohyb lidi. O to, aby areal Infinit Maximus zUstal mistem klidu
a pfirozené krasy, se celorocné stara zahradnice Renca.
Jak vypada jeji prace a co vSechno se skryva za upravenym travnikem

a rozkvetlymi zahony?
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RENCA

ZAHRADNICE INFINIT MAXIMUS

Co vSechno ma na starost zahrad-
nice ve wellness arealu? Co si pod
vasi praci maji klienti konkrétné
predstavit?

Péce o zahradu je kompletni a ce-
lorocni. Zahrnuje péci o travniky,
rezy, zalivku, uklid, ¢isténi, kontrolu
vysadeb i reseni necekanych situaci.
Prace se neustale pfizpusobuje
pocasi, ro¢nimu obdobf i aktual-
nim potrebam arealu. Nékteré véci
mohou pockat, jiné ne. Zahrada vy-
zaduje prabéinou pozornost. Jezdim
sem trikrat tydné, obvykle brzy rano,
a prace je porad dost. | kdybych tu
byla od réana do vecera, porad by
bylo co délat. Kdo ma zahradu, tak
to urcité zna.

Zahrada v Infinit Maximus neni jen
venkuy, ale i uvniti. Jak se li§i péée
o rostliny v interiéru wellness od
prace na venkovnich plochach?

Vinteriéru je prace mnohem méné,
protoze zde neni az tolik zelené.

Je pravdou, zZe jsme zrusili umélé
rostliny, a proto je vyzvou péce o Zivé
rostliny hlavné kvuali nedostatku svétla
a specifickym podminkam wellness
(vihko, teplo). Resi se hlavné spravna
zélivka, protoze pri vyssi vihkosti se
voda tak rychle neodpafuje a hrozi
premokreni kofent. Jakmile se objevi
Skadci, musi se zasdhnout hned.
Interiér je citlivéjsi na udrzbu a ne-
vhodné zasahy, zatimco exteriér je
¢asové mnohem narocnéjsi.

Vase prace se nefidi jen prostiedim,
ale také ¢asem. Jak béhem roku
pracujete se sezénnosti? Co se fesi
na jare, co v Iété a na co je potieba
myslet uz s pfedstihem v zimé?
Sezénnost je zasadni. V. momenté, kdy
pfichazi jaro, planuji sled praci a také
kontroluji technickou pfipravenost.

V |été je pak klicova zavlaha, protoze pfi
vedrech bez vody zahrada trpi. V zimé
je prace méné, spis se kontroluje stav
zahrady a pfipravuje se dalsi sezéna.



Kdyz néco selze (napf. zavlahy), muaze
to mit velky dopad a nékdy se musi
nekteré rostliny nahradit novymi.

Jak priroda u Brnénské prehrady
ovliviiuje vasi praci? Je to spise
vyhoda, nebo pfinasi i vétsi naroky
na udrzbu?

Wellness je zasazeno do pfirody

moc hezky. Velkou vyhodou je, Ze je

v Uzlabiné. Zahrada je tedy castecné
chranéng, je tu tepleji, méné fouka

a mrazy nejsou tak ostré. Blizkost pre-
hrady zase dodava vlhkost, za kterou
jsou rostliny rady. Jsou zde casti, které
jsou chranéné, tak ty vyzaduji speci-
fickou péci. Zaroven je to krasné pro-
stfedi pIné zvifat. Objevuiji se tu srnky,
veverky, zaby, ptaci, dokonce i ledria-
cek. Obcas se ale ukazou i krtci, ktefi
dokazou travniky poradné ponicit. To
pak znamena hodné prace navic.

Zminila jste chranéné &asti, tim
myslite chranénou louku Lada,
ktera je ve wellness vyjimeénosti.
Jakou udrzbu vyzaduje?

Jen ji opatrné se¢eme. Mlzeme
likvidovat nékteré naletové rostliny

a plevely, a kompletni seceni se déla
jen 2x do roka. Také vysadba je zde
velmi omezend. Stale doufdme, Ze se

navrati nékteré pavodni druhy rostlin.

Jsou rostliny nebo typy vysadeb,
které se v prostiedi wellness
osvédcily, a naopak takové, které
tu dlouhodobé nefungu;ji?

V aredlu dobre funguji naptiklad
bobkovisné. Jsou stalezelené, dobre
snaseji fez a hezky obrustaji. Naopak
nékteré okrasné travy, napriklad kavyl,
se tu moc neosveddily. Pri desti dé-
laji nevzhledné chuchvalce, zahnivaji
a $patné se udrzuji. Obecné se ukazu-
je, Ze je dUlezité vybirat rostliny podle
mistnich podminek a pocitat s tim,

7e nékteré ,trendy” druhy se v praxi
nechyti.

Co je na vasi praci nejnaro¢néj-

$i a zaroven nejdulezitéjsi, aby
zahrada fungovala dlouhodobé

a prirozené?

Nejndrocnéjsi je smifit se s tim, Ze ne
vSechno jde ovlivnit. Nékdy se clovék
snazi sebevic, ale rostlina prosté ne-
chce prospivat. Dulezité je umét pfi-
jmout, Ze pfiroda ma posledni slovo,
a hledat jina reseni. Nahradit rostlinu,
zmeénit koncepci, pfizpUsobit se. Jsme
holt nad pfirodou mali pani.

Vsimnou si klienti prace zahradni-
ka? A existuje néco, co vas potési,
i kdyz to tfeba zazni jen mezi Fe¢i?
Ano, v§imaji si hodné. Casto se ptaji,
chvali, dékuji nebo jen davaji najevo,
Ze se jim v prostredi libi. Potési i to,
kdyz je vidét, ze jsou v zahradé spoko-

jeni, odpocati a maji Usmév na tvari.

| ' ’_._._l
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KARIERA

Je néco, s &im mohou klienti well-
ness vasi praci pfimo nebo nepfi-
mo pomoci?

Staci opravdu drobnosti: neodhazovat
odpadky nebo obaly. Nevylévat drinky
do travy a kvétinacu, ochotna obsluha
vie rada sklidi. Pak prosim nezdimat
plavky nad travnikem a v zimé co nej-
vic chodit po chodnicich a naslapnych
kamenech, a ne po travé — predevsim
pokud je travnik rozbahnény. V [été

i v.zimé je travnik hodné zatizeny

a kazda ohleduplnost hodné pomUze.

KdyzZ se ohlédnete za svou praci, co
povazujete za nejvétsi smysl péce
o zahradu?

Smyslem je vytvorit kus zivé pfiro-

dy v prostredi wellness, kde se lidé
mohou citit dobre a odpocinout si.
Nejvétsi radost je, kdyz zahrada pro-
spiva, kdyz se vraceji zvifata, klienti
jsou spokojeni a je vidét, ze prostredi
lidi nabiji energii. m
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RECEPT

NA DOMACI
ELEKTROLYTOVY
NAPO)J

+ Stava z 1 citronu

+ Stava z 1 pomerance

« 1 litr vody

« 11zicka medu

mala Spetka kvalitni soli

Promichejte a podavejte
vychlazené, ne ledové.

ELEKTROLYTY

Po odpoledni straveném v termalnim bazénu nebo dels$im saunovani
se mUzete citit zvld$tné unaveni. Ne vylerpani ve smyslu nedostatku
spanku, spis lehce ,prazdni”. Doplnite vodu, ale pocit se nevrati hned.

Jak je to mozné?

fi poceni totiz neztracime jen tekutiny. Spolu s potem odchazeji i mineralni
latky, které v téle udrzuji rovnovahu a umoznuji svallim i nervdim spravné
reagovat. Nejvice ztracime sodik a draslik. Sodik pomdha udrzet objem
tekutin v krevnim obéhu a podili se na regulaci krevniho tlaku. Draslik je nezbytny
pro praci svall véetné srdce a pro prfenos nervovych vzruchl. Kdyz jejich hladina
klesne, télo neni nemocné, ale potrebuje cas, aby rovnovahu znovu nastavilo.
V jarni a letni sezéné je tato ztrata vyraznéjsi. Vysoké venkovni teploty, precho-
dy mezi horkem a ochlazenim, delsi pobyt ve vodé i opakované saunové cykly
znamenaji, ze se potime vic a déle nez béhem bézného dne.

Kdy ma smysl doplnit mineraly
Voda zUstava zakladem pitného rezimu, je jasné, ze bez ni se télo neobejde.
Pokud je vSak ztrata minerald vys$si, maze byt uzite¢né doplnit i to, co jsme potem
skutecné ztratili. Pravé tomu slouzi elektrolytové napoje. Ne jako nahrada vody,
ale jako jeji cilené doplnéni ve chvili zvySené zatéze. Jejich vyznam spociva v tom,
Ze obsahuji vyvazené mnozstvi minerall, které pomahaji vratit tekutiny zpét do
obéhu a zkratit dobu, po kterou se télo vyrovnava se zatézi. Malé mnozstvi glukd-
zy podporuje vstfebavani sodiku ve strevé, a tim i Ucinnéjsi hydrataci.

Elektrolyty bézné prijimame ze stravy. Sodik obsahuje napfiklad kvalitni sal
a nékteré mineralni vody. Draslik najdeme v citrusovych plodech, bananech,
merunikach, ale také v zeleniné a lusténinach. Pfi bézném rezimu pestra strava
obvykle staci. ZvySend potfeba vznika tehdy, kdyz je ztrata potem vyraznéjsi nez
obvykle.

Elektrolyty na fresh barech

Pokud sédhnete po hotovém napoji, nezapomerite sledovat slozeni, at nerozho-
duje jen nazev nebo design hezkého obalu. Skutecny elektrolytovy nédpoj obsa-
huje predevsim sodik a draslik, nikoli jen vysoky podil cukru. Pravé pfitomnost
minerall rozhoduje o tom, zda ndpoj pomUze obnovit rovnovahu, nebo pouze
doda energii.

A protoze vime, ze ve wellness pfichdzite o mineraly vice nez v bézném dni,
pravidelné zafazujeme na nase fresh bary elektrolytové napoje s vyvazenym
slozenim a bez nadbytecné cukerné zatéze. Pokud si nejste jisti, kdy je zvolit,
obsluha vam rada doporuci variantu podle délky pobytu i typu procedur, a také
podle chuti. m
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TEMATICKE SAUNOVE TYDNY

Pravidelné zafazujeme tematické sau-
gram ceremoniald. Konaji se jednou
az dvakrat mési¢né, vidy od pondéli
do patku. V pribéhu tydne se vsechny
ceremonialy nesou v jednotném téma-
tu, které se promita do vybéru hudby,
viini i zptsobu vedeni ceremonidld.

V pracovnich dnech navic byvé v sau-
nach vice prostoru a celé saunovani
ma klidnéjsi tempo nez o vikendech.
Aktualni prehled témat a ¢ast najdete
v sekci aktualit na webu.

JEDNODUSSI VSTUP
PRO HOTELOVE HOSTY

Pokud se rozhodnete propojit well-
ness s pobytem v hotelu Sen, ceka
vas novinka v podobé automatizace.
Pri prijezdu obdrzite na hotelové
recepci Cipové hodinky, které slouzi
jako vstup do wellness i k vyuzivani
jeho sluzeb. Diky automatizovanému
systému neni potreba navstévovat
recepci wellness a vstup tak probiha
bez cekani. Cely proces je navrzen

s darazem na maximalni komfort,
aby vas pobyt byl co nejprijemnéjsi
a nicim neruseny.

Dalsi informace naleznete na
www.sen.infinit.cz/
pro-hotelove-hosty.

ROZSIRENI SATEN C

vvvvv

NOVA SAMOOBSLUZNA
POKLADNA

Odchod z wellness je posledni
moment, ktery si z navstévy odna-
$ite. Nové proto muzete vyuzit dalsi
samoobsluZnou pokladnu a vyfidit
platbu bez ¢ekédni u recepce. Pokud
nechcete stat ve fronté, staci par
krok( a mate hotovo. Zavér poby-
tu tak zGstava klidny a plynuly, bez
zbytec¢ného shonu. | malé organizac-
ni zmény mohou ovlivnit to, jak se
budete citit jesté cestou dom.

vow

Vydate se po pfichodu do prvni ¢asti 3aten a hledate volnou skiifiku?
Méame pro vas jednoduché doporuéeni: pokracujte dal. Satny se postupné

prevlékani i ukladdani osobnich véci. Soucasti této sekce jsou také sprchy,
previékamy i WC. Pokud projdete aZ do zadni ¢asti, vyhnete se zbyteé-
nému shlukovani u vstupu a zacatek vasi navstévy bude klidnéjsi. Ze zadni
¢asti je navic pfimy vstup do aredlu, smérem k termalnimu bazénu i Velké-
mu dému, takze se pfirozené napojite na dalsi ¢ast arealu.

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 vnitfni relaxacni zény, fresh bary a dvé Gtulné masérny.

S 588 m? 8druhﬁ saun 13 druhG masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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INFINIT MAXIMUS

VUNE BYLIN
V NOVEM PODANI

Nedévno u nés probéhlo herbal
Skoleni pod vedenim zkusené
sauna mistryné Andy z Infinit Sen.
Naucili jsme se, jak si spravné
vyrobit bylinné metli¢ky, jak je
naparovat a jak o né pecovat, aby
co nejlépe vonély a zachovaly si své
ucinky. Diky tomuto skoleni se mU-
Zete téSit na jesté propracovanéjsi
a vofavéjsi bylinné ceremonialy,
které posunou vas saunovy zazitek
zase o kus dal. Pokud vyhledavate
prirodni tény, vérte, ze rozdil po-
znate v detailu i celkovém prozitku.

FRESH V PRAKTICKEM BALENI

TEMATICKE ) )
A DIVADELNi CEREMONIALY

Program v ceremonialnich saunach
ceremonialy. Kazdy mésic pfinaseji jiné
téma a odlisnou atmosféru. Hudba,
v(ing, prace s parou i pohyb sauna mis-
tra na sebe navazuji a vytvareji souvisly
zazitek. Nékteré ceremonidly pracuji
vyraznéji s prfibéhem a vyrazem, jiné
stavi na klidné, soustfedéné energii.
Prijdte zazit ceremonialy jinak: skrze pfi-
béh, smysly a atmosféru, ktera se kazdy
meésic promeéni.

Na barech nové najdete za studena lisované ovocné a zeleninové stavy od ceské
znacky Goodlok. Cold press technologie znameng, ze $tavy nejsou tepelné upra-
vované a suroviny si tak zachovavaji svou pfirozenou chut i charakter. V nabidce
jsou varianty ENERGY, IMUNITY, ROOTIFY a GREENCH, kazda s odlisSnym slozenim
a chutovym profilem. Stavy jsou ptipravené v uzavieném baleni, které je hygie-
nické, déle udrzuje Cerstvost a umoznuje rychlejsi servis. Napoj tak dostanete bez
cekani. Vznikaji z Cerstvych surovin a jejich maximalni doba spotfeby je 72 hodin od
vyroby. Zpracovani probihd s dirazem na kvalitu pouzitych ingredienci i udrzitelny

pfistup k vyrobé. Pfehled jednotlivych surovin najdete pfimo na baru.

@infinit_maximus

DOPLNEvNI' MlNERALL"J
PO ZAHRATI

Citite po sauné nebo delSim pobytu
v termalnim bazénu Unavu ¢i vétsi zi-
zen? PFi zahfivani télo ztraci tekutiny
i mineraly, zejména draslik, hof¢ik

a vapnik. Ty jsou dulezité pro rovno-
vahu tekutin i spravnou funkci svalt
a nervového systému. Electrolyte
drink znacky Vilgain muzZete zaradit
po saunovani i po koupeli v teplé
vodé, kdy je vhodné doplnit to, co
organismus béhem pobytu v teple
vydal.

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 8 druh masaznich procedur 52 masérskych rukou

maximus.infinit.cz
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INFINIT STEP

NOVE CAJE ) )
A DESIGNOVE HRNECKY

Nékdy staci drobna zména, aby se
obycejny okamzik proménil v ritual.

V Infinit Step vérime, ze wellness neni
jen o saunach, ale i o detailech, které
dotvareji celkovy pocit klidu. Pravé
proto u nas nové najdete prémiové
caje znacky Ronnefeldt, tradi¢ni
némecké znacky s vice nez dvousetle-

tou historii, ktera je znama dlirazem na

TERASA YV TEPLE kvalitu, pe¢livy vybér surovin a vyva-

I NA SLUNCI 7ené chuté. Caje podavame v novych
o ) . designovych hrnedcich, které nahradily

Terasa je mistem, kde se da na chvili tradi¢ni Eajové konvieky.

zastavit a nadechnout. Nové vyta-
péni umozniuje vyuzivat ji i b&hem
chladnéjsich a sychravych dna, kdy
slunce nevyjde a venkovni posezeni
by jinak nebylo pfijemné. Zarovenr
zUstava pfirozenym prostorem pro
prvni jarni paprsky i letni odpocinek
na Cerstvém vzduchu. At uz si sem
pfijdete po sauné zchladit hlavu,
nebo si v teplém pocasi doprat drink
a nabit se na slunci, terasa nabizi
klidny pfechod mezi interiérem

a venkem po cely rok.

POHODLNE PLACENI

Ui jste pfi odchodu vyzkouseli do-
platkové pokladny? Nabizeji moznost
pohodIného vyfizeni platby pfi odcho-
du. Umoznuji doplatit Utratu v klidu,
bez cekani u recepce a pfispivaji

k plynulejsimu zavéru navstévy. Jsou
jednoduché na obsluhu a davaji hostim
vétdi volnost v tom, kdy a jak svdj pobyt
zakondi. Jde o nendpadny detail, ktery
zvysuje celkovy komfort.

PROMENA TICHE SAUNY

Ticha sauna prosla proménou, kterd je vidét i citit. Vyménili jsme oblo-
zeni, dfevo i kamna a upravili design interiéru tak, aby prostor pusobil
Cisté, klidné a vyvazené. Zména se dotkla nejen vzhledu, ale i celkového
pocitu z pobytu v teple. Ticha sauna je uréena viem, kdo vyhledavaji
soustfedény odpocinek. Necekejte zde konverzace ani rusivé prvky.
Prostor vybizi ke klidné relaxaci, kde mdzete byt sami se sebou a s tep-
lem, které pracuje pomalu a pfirozené.

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 38 C teplota bazénu

36 step.infinit.cz



[-SHOP & MERCH ~—........

DARKY PRO NOVOMANZELE

Ceka vas svatebni sezéna a hledate
darek, ktery ma skute¢nou hodnotu?
Wellness pobyt mlze byt svatebni ces-
tou i klidnym zastavenim po néaro¢nych
pfipravach a samotném dni. Spole¢ny
¢as v saunach, u bazénu nebo pfi ma-
sazi pomuze novomanzellim zpomalit
a vstoupit do dalsi etapy s lehkosti. - .
Zvolit mUzete konkrétni wellness pobyt, v TS °

nebo darkovy poukaz v libovolné hod- PODEKOVANI UCITELUM
noté, ktery jim umozni vybrat si termin Kvétiny potési, ale rychle uvadnou.

i podobu navitévy podle sebe. Pokud chcete letos podé&kovat pani
ucitelce nebo panu uditeli netradi¢né,
zkuste poukaz do wellness. Po skol-
nim roce plném soustredéni a odpo-

PRIPRAVENI NA KAZDOU

védnosti prijde vhod ¢as jen pro sebe. OSLAVU

Termalni bazén, klid v relaxa¢nich Narozeniny, svétky, promoce nebo
z6nach nebo ve venkovnich saunach? Den matek jsou prilezitosti darovat
Letni obdobi je idedIni prilezitosti ¢as, ktery byva v b&iném roce
doprat ucitellim odpocinek a prostor, vzécny. Vstup do wellness umozni
kde mohou nacerpat sily drive, nez obdarovanému na nékolik hodin
zatne dalsi skolni rok. zpomalit, projit saunovym svétem,

zaplavat si a v klidu posedét bez
povinnosti. Exkluzivni bali¢ky pro-

PRISPEVKY OD POIJISTOVNY pojuji sauny, bazény a konzumaci
na fresh barech, takze navstéva
Védéli jste, ze nékteré zdravotni pojistovny prispivaji na saunovani, plavani nebo muze mit podobu celodenniho
vybrané regeneraéni sluzby v rdmci preventivnich programu? Péce o kondici odpotinku bez sp&chu. Infinit ma-
a pravidelny odpocinek mohou byt soucasti podpory zdravi. sa% nabizi cilenou préci s napétim

ve svalech a podporu regenerace.
Je vhodna pro ty, kdo dlouhodobé
sedi, sportuji nebo citi pretizen.
Pro milovniky wellness mUzete
zvolit i darky z naseho merche.
Wellness Zupan, saunovy kilt nebo
pohodIné pantofle prodluzuji
pocit klidu i mimo samotnou na-
vstévu a pfipominaji ¢as vénovany
sobé.

Jak postupovat:

1. Ovérte si u své pojistovny, zda a v jaké vysi prispévek poskytuje.

2. Navstivte centrum Infinit a uhradte vybranou sluzbu.

3. Na recepci si vyzadejte dariovy doklad.

4. Doklad prilozte k Zadosti o pfispévek, obvykle pres online por-
tdl nebo mobilni aplikaci.

Podminky i vyse prispévkd se lisi, proto doporucujeme sledovat
aktualni informace na webu vasi pojistovny.

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.

23 let na trhu 3 pobocky pres 388 wellness produktu 28 saun s pfibéhem

www.infinitdarky.cz 37



DOBRE VEDET

LETNI MYTY 0 ODPOCINKU VE WELLNESS

Wellness je jen

zimni zalezZitost.

Kdyz se fekne wellness,

mnoho lidi si vybavi zimu.

Horkou saunu, paru nad

bazénem a Unik pred
chladem. Léto vSak dava odpocinku
jinou podobu. Zahrady, jezirka, lehatka
pod stromy i termalni bazény vytvareji
misto, kde muUzete byt venku, v klidu,
bez hluku a zapInénych ploch jako
na koupalisti. MUzete cist, tise lezet,
plavat nebo jen sledovat okoli bez
rusivych podnétd. Wellness ma i v tep-
[ém obdobi svou regeneracni rovinu.
Po kole, béhu nebo turistice pomuze
kratky pobyt v teple uvolnit svalové
napeéti. A takové vecerni saunovani pod
otevienym nebem nebo proslunéna
navstéva s vyhledem do zahrad maji
jinou atmosféru nez zimni provoz.

Ve vodé se nemohu

prehrat.

Voda v termalnich bazé-

nech se obvykle pohybuje

mezi 33 az 38 stupni Celsia.

| kdyz na jare a v |été tep-
lotu upravujeme podle venkovniho
pocasi, zUstava vyrazné vyssi nez
voda na bézném koupalisti nebo
v pfirodé. Tepla voda rozsifuje cévy,
snizuje krevni tlak a zvySuje naroky na
obéhovy systém. Poceni, které si ve
vodé casto neuvédomujeme, presto
probiha, a tak maze delsi pobyt bez
prestavky vést k inavé, bolesti hlavy
nebo pocitu slabosti. Doporucujeme
proto pravidelné pauzy, presun na
lehatko a ¢as na vyrovnani télesné
teploty ve stinu.

38

Po sauné, bazénu nebo
masazi mohu bez obav
na piimé slunce.
Teplo i masaz vyrazné zvy-
Suji prokrveni kiize. Tkané
jsou citlivéjsi a reaguji
rychleji na slunecni zareni. Pokud
si bezprostfedné po procedurach
lehnete na pfimé slunce, maze dojit
k rychlejSimu prehrati nebo spalent.
Je vhodné nejprve doprat télu klid
ve stinu a aZ poté se vystavit slunci.
Nezapomerite na ochranné krémy
s SPF, které jsou pripadné k dispo-
zici na barech k zakoupeni. Ochrana
pokozky je soucasti bezpecné
regenerace.

Ledova voda je po
prehiati nejlepsi feseni.
Ne vzdy. Velmi studend voda
je pro organismus silny
podnét. Dochazi ke stazeni
cév a zvyseni krevniho tlaku.
U lidi zvyklych na pravidelné stridani
tepla a chladu muize byt kratké ochla-
zeni bezpecné. Pro zacatecniky nebo
osoby se zdravotnimi obtizemi je vSak
prudky prechod rizikovy. Ochladit se
je vhodné postupné. Nejprve zklidnit
dech, poté ochlazovat koncetiny
a trup. Cilem neni Sokovat organis-
mus, ale podpofit jeho plynuly pre-
chod z tepla zpét do klidového stavu.

Kdyz nemam Zizen,
nepotiebuji pit.

Pocit zizné je opozdény
signal. Objevuje se az

ve chvili, kdy u? télo ¢ast
tekutin postrada. V horku

i pri pobytu v teplé vodé dochazi ke
ztraté vody pocenim, i kdyz ji nevni-
mate. Pravidelné doplrovani mensi-
ho mnozstvi tekutin pomaha udrzet
stabilni krevni tlak i soustfedéni. Po
del$im pobytu v teple je vhodné
doplnit i mineraly.

Kdyz lezim na lehatku,

télo automaticky

odpociva.

Ne vzdy. Klidova poloha

jesté neznamena fyziologic-

ky odpocinek. Pokud lezite
dlouho na pfimém slunci, organis-
mus stale pracuje na odvadéni tepla.
Zrychluje se tep a dochazi ke ztraté
tekutin. Skutecna regenerace pfichazi
ve chvili, kdy se télesna teplota vrati
blize k normalu. Stridat slunce a stin
je pro télo prirozenéjsi nez dlouhé
opalovani bez prestavky.

Ledové studené napoje
télo ochladi nejlépe.
Velmi studené napoje mo-
hou zpUsobit ndhlé stazeni
cév v oblasti krku a u citli-
véjSich osob i bolest nebo
podrazdéni sliznic. Organismus musi
chladnou tekutinu nejprve teplotné
upravit, coz predstavuje dalsi narok.

vvvvv

napoje podavané postupné.

nenechavat odpocinek az
na vikend?
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JARO A LETO S DETMI

« pro déti od 6 mésict do 6 let
« zapisy probihaji bfezen/duben

od 13.7. do 21. 8.

+ pohybové-tvofivé tabory
v prazskych Kbelich
« pro déti od 4 do 9 let
« vidy po—pa 8:00-17:00
« Ize na tydenni turnusy nebo i na
jednotlivé dny

« pro déti od 3 mésicti do 6 let
- zapisy probihaji pribéiné

« pro déti od 6 mésict do 6 let
« prijimame prihlasky

« do vSech zén mimo lekce
a v dobé letnich prazdnin
dle rozvrhu pro verejnost
s mirnym omezenim

PRO MAMINKY

« pilates a joga
« kruhovy trénink, latino dance pro
maminky i s détmi

kbely.zonavpohybu.cz
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