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Mili Ctenafi,
nékdy jsme na tom vsichni podobné.
Do kalendare si zapisujeme praci,
schlzky, |ékare, tréninky déti i dalsi
povinnosti a na odpocinek myslime ve
stylu ,aZz na néj bude c¢as". Jenze ten
nékdy nepfijde vibec.

Mozna proto nenf $patné udélat si pro
sebe misto predem. Ne jako dalsi ukol,
ktery je potreba splnit, ale jako cas, ktery
ma v tydnu své misto. A nemusi pokazdé
vypadat stejné. Jednou je to prochazka,
béh, pilates nebo fitko, jindy povidani
s kamaradkou ve wellness, dobra vecere,
masaz, sauna nebo chvile v bazénu.
Zkratka néco, pfi ¢em na chvili vypneme a vénujeme pozornost sami sobé.

Pravé razné podoby odpocinku se promitly i do devatého ¢isla Uménti
relaxace. Najdete v ném tipy pro bézny tyden, digitaIni minimalismus, masaze
i pohled do zakulisi viin{ pfi saunovém ceremonidlu. S Kristynou Zelenkovou,
kterd ma v Infinitu na starosti HR, mluvime o lidech, které u nas potkavate,

i 0 tom, co stoji za jejich pristupem ke klientdm. Pridavame také prakticky po-
hled na to, co se mlze po saunovani v téle dit a jak na rdzné projevy spravné
reagovat.

Bude mi potésenim, kdyz si i tentokrat v casopise najdete néco, co vas na
chvili zastavi.

Michaela Maté&jovska,
$éfredaktorka

. fhipas”

@ Infinit wellness @infinit_wellness
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ZAJIMAVOSTI

ZE SVETA TERMALU A KOUPELI

Horka voda v jeskyni, geotermalni jezirka na kraji ocednu, koupel mezi citrusy
nebo odpodinek v zahrfatém sené. Vybrali jsme mista a tradice, které ukazuji, jak

prekvapivé mlze vypadat wellness za nasimi hranicemi.

TERMALNI LAZNE
MEZI ZAHRADOU
A JESKYNEMI

Predstavte si misto, kde si nevybi-
rate jen teplotu vody, ale také pro-
stredi, ve kterém chcete odpodivat.
V chilském Parque Termal Botanico
se mUzete ponofit do horké ter-
malni vody pod Sirym nebem vedle
divoké reky, prejit do bazénu ukry-
tého v jeskyni nebo se koupat pod
sklenénou stfechou obklopenou
zeleni. Celkem je tu deset bazénd

s vodou o teploté pfiblizné 35 az

41 °C. Soucasti aredlu jsou také
dalsi zpasoby odpocinku. Mizete
vyzkouset sonoterapii, jégu, cviceni
ve vodé nebo Watsu, pfi kterém
terapeut podpira télo v teplé vodé
a pomoci pomalych pohybt a pro-
tazeni jej nechava postupné uvol-
nit. K dispozici je také suchd sauna,
parni ldzen a ochlazovaci bazének
se studenou vodou. Zajimavé je

i to, co se déje s vodou poté. Pouzi-
td voda prochazi systémem mokra-
dud BioAntu, kde se na jejim cisténi
podilejf rostliny a mikroorganismy,
a nasledné se vyuziva k zavlazovani
zahrad. BE€hem jediné navstévy

tak mulzete stfidat horkou termalni
vodu, pfitmi jeskyné, zvuk, pohyb,
saunovani i odpocinek uprostred
zelené. Pravé propojeni tolika rdz-

nych prostfedi déla z Parque Termal

Botanico misto, které se bézné

predstavé o termalnich laznich dost

vzdaluje.

SENNA KOUPEL
V JIZNiM TYROLSKU

V Jiznim Tyrolsku se dodnes udrzuje tradice
sennych koupeli, zndmych jako Alpenbadl.
Jeji pocatky sahaji zhruba 130 let zpét,

kdy mistni farmari po narocné senoseci
prespavali v erstvé navrSeném sené a rano
se probouzeli odpocati. Dnesni proce-
dura je samoziejmé pohodInéjsi. Peclivé
vybrané seno se nejprve zahreje ve vodni
[azni priblizné na 40 °C a ¢lovék je do néj
nasledné ulozen az po krk. Télo obklopi pfi-
jemné teplo, lehky tlak sena a vyraznd viiné
horskych tray, bylin a kvétin. Misto klasické
sauny nebo horké koupele tak vznika Gplné
jiny druh prohrati, pfi kterém mazete na
chvili zavfit oci a mit pocit, Ze nelezite v 1az-
nich, ale uprostred letni horské louky.




HORKA VODA NA KRAJI OCEANU

V Hvammsviku se podoba koupani méni spolu s pfilivem. Osm geoter-
malnich jezirek leZi pfimo na brehu islandského fjordu Hvalfjéréur a u téch
pfilivu dokonce zmizet pod vodou. Z horké vody mazete béhem nékolika
krokl sejit pfimo do studeného severniho Atlantiku a potom se zase vratit
zpét. Cerné pobrezi, hory kolem fjordu a jezirka, jejichz podoba se béhem
dne méni, délaji z Hvammsviku misto, kde je hranice mezi termalnim kou-
panim a okolni krajinou nezvykle tenka.

ZIMNIi KOUPEL
PLNA CITRUSU

Kdyz se v Japonsku blizi zimni
slunovrat, mohou se v horké lazni
objevit desitky Zlutych plodd
yuzu. Citrus podobny malé hrbo-
laté mandarince plave na hladiné
a tepld voda postupné uvolriuje
jeho vyraznou svézi vani. Koupel
zvana yuzuyu patfi k tradicnim
zimnim zvyk(m a dodnes ji
pfipravuji néktera verejna sentd
(tradi¢ni japonské 14zné). V dobé,
kdy je venku nejkratsi den v roce,
tak vznika jednoduchy zazitek
zalozeny jen na horké vodé, vuni
citrust a vyrazné barvé plodd.

Z béiné koupele se béhem chvile
stane néco, co bychom v evrop-
ském wellness témér nepotkali.

KpUPANl’ MEZI
PISKOVCOVYMI SKALAMI

V americkém Ohiu, uprostred lesl

a piskovcovych skal, lezi The Cliffs.

U zdejsich bungalovd vzniklo koupaci
jezirko zasazené pfimo do pfirodniho
terénu. Voda se neosetfuje chlorem
ani soli. Cisti se pomoci biologické fil-
trace, na které se podileji také rostliny,
a jezirko si tak zachovava vzhled pri-
rodni vodni plochy. Jen nékolik krokd
od vody stoji panoramaticka cedrova
sauna. Pres velkou prosklenou sténu
je vidét hladina, piskovcové skaly

i okolni les. Po saunovani staci vyjit
ven a rovnou zamifit do vody. Sand-
stone Falls je vyhtivané, jeho teplotu
ale ovliviiuje také pocasi. V lété byva
pfijemné ke koupani, zatimco v kvét-
nu, zaff a fijnu mAze byt podle provo-
zovateld velmi studené a pfipominat
spisSe ochlazovaci lazen. Rika se, ze
prave v tom je The Cliffs nejzajimaveéj-
$i. Sauna, voda, skaly a les tu nejsou
oddélené casti wellness, ale jeden
navazujici zazitek. Uz béhem saunova-
ni se divate ven do krajiny a o nékolik
minut pozdéji jste jeji soucasti pfimo
u vody mezi piskovcovymi skalami.






KRISTYNA ZELENKOVA

ROZHOVOR

| LASKAVOST
POTREBUJE HRANICE

Nékdy staci nékolik minut a vime, zZe je ndm s nékym dobre. Pfirozenou vstficnost

nelze jednoduse naucit a skutecnd péce neznamena vyhovét za kazdou cenu. Kristyna

Zelenkova, HR partnerka a konzultantka wellness Infinit, ukazuje, podle ¢eho pfi vybéru

lidi poznat, Ze maji cit pro druhé a zaroven znaji své hranice.

Jednou z vét, které od lidi nej¢astéji
slycham, je: ,,Pro€ jsou u vas vSichni
tak mili?” Co bys na to fekla ty?
Myslim, Ze je to kombinace toho, jaké
lidi si vybirame, prostfedi, do kterého
pfijdou, a zptsobu, jakym je vedeme.
Nechceme nikoho ucit, jak presné

se ma usmivat nebo jakou vétu ma
klientovi fict. To by bylo velmi rychle
poznat. Chceme, aby lidé mohli byt
sami sebou a zaroven védéli, jakou
Uroven péce od nich ocekavame.
Kdyz je nékomu pfirozené byt k ostat-
nim slusny, v§imavy a ochotny, ptsobf
to Uplné jinak nez naucené fraze.

autor: Michaela Matéjovska, foto: Markéta Vodickova

A myslim, ze pravé to klienti velmi
dobre poznaji.

Dobife, ale podle ¢eho presné to
pozname?

Podle toho, jak se vedle téch lidi
citime. Clovék béhem chvile pozna,
jestli mze trochu povolit, prestat

viechno fesit a opravdu si odpocinout.

Vétsinou pfitom ani neumf presné fict,
co ten pocit vytvorilo. Jsou to drob-
nosti jako tén hlasu, zpUsob, jakym
spolu zaméstnanci mluvi, jestli oprav-
du poslouchaji, vdimnou si, ze nékdo
tdpe, nebo nabidnou pomoc dfiv, nez

si o ni musf fict. Dalezité je i to, jestli
personal ptsobi klidné a ma situaci
pod kontrolou. Clovék si to védomé
nerozebira, ale velmi rychle pozna,
jestli je na misté, kde se mUze uvolnit
a duvérovat lidem kolem sebe.

Je néjaka vlastnost, kterou maji lidé
napii¢ celou firmou Infinit spolec-
nou? At uz jde o recep¢ni, masé-

ry, saunamistry, techniky, nebo
manazery?

Asi bych fekla opravdovy zdjem.

O svoji praci, o lidi kolem sebe a o to,

jak jejich prace ovliviiuje ostatn.



ROZHOVOR

MUze to samoziejmé vypadat Uplné
jinak u technika, recep¢niho nebo
manazera, ale ten zdklad je podobny.
Neudéldm néco jen proto, ze to mam
napsané v naplni prace. VSimam si,
premyslim nad souvislostmi a zalezi
mi na vysledku. A kdyz se k tomu
pfida spolehlivost, slusnost a schop-
nost spolupracovat s ostatnimi, byva
to velmi dobry zaklad.

Co z toho se ¢lovék muze naucit

a co uZ v sobé musi mit?

Ja vlastné vérim, Ze naudit se da skoro
vSechno. Muzeme ¢lovéka naudit, jak
komunikovat s klientem, jak zvladat
stiznost, jak reagovat v konkrétnich
situacich nebo tfeba ze ma podéko-
vat a byt vstricny. Ale je rozdil mezi
tim védét, ze mam podékovat, a tim,
Ze to udélam pfirozené, protoze
druhého ¢lovéka opravdu vnimam.
Pravé opravdovy respekt, obycejna
slusnost, zajem o lidi a urcita vnitrni
laskavost se u¢i mnohem hur. Nikdo
nemusi od prvniho dne vSechno
umeét. Kdyz ma ¢lovék v sobé tenhle
zadklad, na ostatnich dovednostech uz
se da postupné pracovat.

Kdy se podle tebe ze sluzby stava
skuteéna péce?

Dobra sluzba je pro mé zaklad,
znamena udélat svoji praci kvalitné

a profesionalné. Péce zacina o krok
dal, ve chvili, kdy si opravdu v§imnu
klienta pred sebou. Nékdo je u nas
poprvé a potrebuje viechno vysvétlit,
jiny chce mit hlavné klid. Nékdo néco
hledd, nékomu néco upadne nebo vi-
dim, zZe starsi klient potfebuje s né¢im
pomoci. Pravé v téchto drobnostech
je skutecny zdjem. Neudélam jen to,
co mam, ale v§imam si a pfirozené
zareaguji. A zaroveri péce neznamenad
vyhoveét za kazdou cenu. Patfi k ni

i respekt a zdravé hranice.

Jak vlastné pfi pohovoru poznas,

Ze clovék ma v sobé to, co v Infinit
hledate?

Clovéka samozfejmé nikdy nepoznate
na sto procent béhem jednoho roz-
hovoru. Proto se nesnazim sledovat
jen to, jak odpovid3, ale hlavné jak

o vécech premysli. Hodné napovi, jak
mluvi o byvalych kolezich, klientech
nebo situacich, které se mu nepo-
vedly. Jestli jsou podle néj vidycky
problém vsichni ostatni, nebo dokaze
fict: ,Tady jsem mohl néco udélat
jinak i ja." Proto se rada dostavam ke
konkrétnim prikladdm. Pravé tam se
prirozenost, respekt nebo schopnost
prevzit vlastni odpovédnost ukazou
mnohem Iépe nez v perfektné pfipra-
vené odpovédi.

Co je na praci ve wellness mnohem
té%3i, neZ si pfi navitéveé vibec
uvédomujeme?

Asi pravé to, kolik véci musi clovék
zvlddat soucasné, a pfitom puUsobit
klidné a pfirozené. My jako zékaznici
vidime par minut kontaktu, ale za

tim je provoz, systémy, komunikace

s kolegy, zmény, necekané situace

a nékdy i nékolik pozadavkd najednou.
A do toho mate pred sebou ¢lovéka,
kterému byste méli vénovat skutecnou
pozornost. Nestaci tedy jen védét, co
kde zmacknout nebo jaky je spravny

postup. Potfebujete zvldadnout provoz
a zaroven neztratit ¢lovéka pred
sebou. A to je podle mé mnohem
narocnéjsi, nez to zvenku vypada.

¢im musi novy kolega projit, nez ho
pustite samotného mezi klienty?
Ma to dvé roviny. Prvni je hodné
praktickd. Novy ¢lovék se musi naudit
systémy, provozni postupy a spous-
tu dalSich véci, které klient viibec
nevidi. Druhd je prace s klientem. Jak
komunikovat, jak reagovat na rdzné
situace, co délat, kdyz je klient ne-
spokojeny nebo kdyz se déje nékolik
véci najednou. Proto pfi zaskolovani
prochazi nékolika tréninky nanecisto.
A pak mame adaptacni obdobi, bé-
hem kterého je novy kolega s nékym
zkusenéjsim, mize se ptat, pozorovat
a postupné si jednotlivé situace zkou-
Set. Nechceme ho jen naucit postup.
Potfebujeme, aby ziskal i jistotu.

Jak se na néco takového viibec da
trénovat?

I'vtomhle jsme si prosli vyvojem. Na
zacatku jsme pfi skolenich opravdu
nékdy sedéli u stolku a hrdli si na re-
cepci. Jeden byl klient, druhy recep¢ni
a zkouseli jsme si rlizné situace nane-
cisto. Dnes uz mame na pobockach
modelové recepce a mizeme situace
trénovat mnohem redlnéji. A to podle



mé funguje nejlépe. Nefict ¢lovéku jen to, co méa udélat, ale
nechat ho situaci opravdu zazit, reagovat a potom ji spole¢né
rozebrat. Casto trénujeme i to, 7e u nespokojeného klienta ne-
musim okamzité prichazet s feSenim. Nejdfiv mu potrebuji dat
pochopeni, ukazat, ze rozumim tomu, pro¢ ho situace mrzi nebo
proc je pro néj nepfijemna. Teprve potom se vétsinou mnohem
|épe hleda cesta dal.

Kdybys dnes méla nastoupit sama na sménu na recepci,
zvladla bys ji?

(smich) Myslim, Ze kolegyné na recepci by ze mé byly asi trochu
nervozni. Zaklad bych snad zvladla, ale jakmile by prisel piny
provoz, nékdo chtél zménit rezervaci, dalsi fesil voucher a do
toho by se néco stalo v systému, velmi rychle bych si vzpomnéla,
pro¢ pfed nasimi lidmi smekdm. Pravé protoze tu praci zndm

z HR pohledu, moznd jesté vic vidim, kolik véci musi mit v hlavé
soucasné.

A do toho by ti jesté mohl pfijit klient, ktery nema svtij den.
Da se v takové chvili zistat laskavy i k ¢lovéku, ktery se las-
kavé nechova?

Myslim, Ze ano. Ale pro mé je dulezité spojovat laskavost s pev-
nosti. MUzu s klientem komunikovat slusné, dat mu pochopeni,
vysvétlit situaci a nabidnout moznosti, aniz bych mu musela za
kazdou cenu vyhovét. A pokud uz je jeho chovani osobni nebo
je mi nepfijemné, je Uplné v poradku to pojmenovat. | tohle

s lidmi trénujeme. Laskavost podle mé neni slabost ani bez-
breha vstricnost. MGzu zUstat respektujici a zaroven jasné fict:
.Tohle uz mi neni pfijemné.”

Kde tedy konéi vstiicnost a zaéina chvile, kdy je potieba fict
ne?

Ve sluzbach mame pfirozené velkou tendenci vyhovét a mozna
v nas porad trochu zUstava ,nas zékaznik, nas pan”. Ja si ale
nemyslim, Ze takhle méa dobra sluzba fungovat. Lidsky jsme si
vSichni rovni. Kazdy jsme v danou chvili v jiné roli, ale pokud
pozadavek jde proti tomu, jak mame véci nastavené, proti nasim
hodnotdm nebo proti osobnim hranicim zaméstnance, je na-
prosto v poradku fict ne. Myslim, Ze ani snaha vyhovét vidy a za
kazdou cenu neni zdravé pro nikoho.

Vzpomenes si na situaci, ktera tohle dobfe vystihuje?
Vybavuji si chvili, kdy byla jedna klientka opravdu hodné roz-
ruSend a uz na recepci mluvila zvySenym hlasem. Kolega zUstal
klidny, nezacal se s ni pfit, a hlavné ji nenechal fesit celou situaci
pred ostatnimi. Vzal ji stranou, nechal ji vysvétlit, co se stalo,

ROZHOVOR

F"”;rﬁg
. TN

KRISTYNA ZELENKOVA

Po studiu sociologie a andragogiky zacinala ve
vzdélavaci spolecnosti, kde se vénovala e-learninguy,
personalistice a organizaci rekvalifikacnich

kurz( a prosla také lektorskym vycvikem. Pozdéji
zamitila do korporatniho prosttedi, nejprve jako
HR generalistka, nasledné se zaméfila na rozvoj
lidi a talent management. Prace napfic¢ raznymi
urovnémi firmy pro ni byla vyraznou profesni
zkuSenosti a prosla pfi ni také nékolika kurzy

i kou¢ovacim vycvikem. Do wellness center Infinit
ji pfed osmi lety privedla firemni koucka Larisa.
Tehdy si Kristyna sama prosla mnohokolovym
vybérovym fizenim, a tak uz pfi nastupu si fikala,
Ze pravé nabor bude jednou z prvnich oblasti, na
kterou se chce zaméfit. Zacinala jako manazerka
personalniho rozvoje, pozdéji vedla HR tym a dnes
pusobi jako HR partnerka a konzultantka.



ROZHOVOR

dal ji najevo pochopeni a potom s ni
v klidu proSel moznosti, které mame.
Postupné se celd situace zménila.

A pravé to je pro mé hezky priklad
skutecné péce. Nejde jen o to vyfesit
problém, ale vnimat ¢lovéka, zacho-
vat respekt i ve vypjaté chvili a nékdy
udélat néco navic, co zadny presny
postup nepredepisuje.

Kdyz se ohlédnes o osm let zpatky,
jsou dnes lidé jini nez tehdy?

Jsou, ale asi bych nerekla, Ze lepsi
nebo horsi. Spis Zijeme v jiné dobé

a lidé na ni pfirozené reaguji. Vic
pfemysleji nad tim, co jim prace dava,
jak se v ni citi a jestli jim dava smysl.
Zaroven mi pfijde, Ze jsou mnohem
otevrengjsi v tom fict, co potrebuji
nebo co jim nevyhovuje. Pro zamést-
navatele je to nékdy narocnéjsi, ale

ja to nevnimam negativné. Nuti nas
to byt mnohem védoméjsi v tom, jak
lidi vedeme a jaké prostredi pro né
vytvarime.

V ¢em se zménili nejvic?

Asi v ochoté prijimat véci jen proto,

7e ,tak se to vidycky délalo"”. Dnes se
mnohem castéji ptaji proc. Pro¢ néco
délame, jaky to ma smysl, proc je néco
nastavené pravé takhle. A podle mé

je to vlastné zdravé. Samoziejmé to
nékdy znameng, Ze jako manazerka
nemUzu jen fict: ,Protoze jsem to fek-
la." Potfebuju umét dat vécem kontext
a zaroven byt pfipravena na to, ze né-
kdo muze pfinést lepsi pohled nez ja.

DokaZe té na lidech jesté pofad
néco piekvapit?

Porad néco. Myslim, ze kdyz ¢lovék
jednou zabredne do rozvoje lidi, uz
ho to vlastné nikdy UpIné nepusti. Ted
mé treba velmi mile prekvapuje, kolik
mame mladych a védomych lidi i na
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manazerskych pozicich. Kdyz si pred-
stavim sebe v jejich véku, rozhodné
jsem o sobé, vedenti lidi ani vlastni
odpovédnosti neprfemyslela tak jako
néktefi z nich dnes.

A je néco, cemu jsi pred osmi lety
v praci s lidmi véfila a dnes si mys-
liS skoro opak?

Dfiv jsem asi mnohem vic vérila
tomu, Ze dobry vedouci by mél mit
odpovédi a pomahat lidem problémy
resit. Dnes si myslim, Ze jedna z nej-
vétsich sluzeb, kterou mGzu druhé-
mu nékdy udélat, je naopak nechat
odpovédnost u néj. Neznamend

to nepomoct. Znamena to dobre
poznat, kdy ¢lovék opravdu potrebu-
je radu a kdy potrebuje spis otazku,
podporu nebo prostor, aby si cestu
nasel sam. A podobné jsem se posu-
nula i v pohledu na hranice. Dfiv jsem
méla tendenci zaménovat pédi za to,
ze budu hodné dostupna a vSechno
pomuzu vyresit. Dnes mnohem vic
vérim tomu, Ze zdravé hranice nejsou
opakem laskavosti. Naopak jsou jeji
dulezitou soucasti.

Co ti ty roky prace s lidmi ukazaly

o tobé& samotné?

Asi hlavné to, Ze rozvoj druhych nejde
oddélit od rozvoje sebe sama. Cim
déle s lidmi pracuju, tim vic si uvédo-
muju svoje vlastni vzorce, limity i to,

kde mam tendenci prebirat odpo-
védnost za druhé nebo naopak tladit
na feSeni. Naucilo mé to vic naslou-
chat, méné rychle hodnotit a pfijimat,
ze maloco je Uplné cernobilé a ze ne
vSechno ma jednu spravnou odpo-
véd. A taky to, Ze nic neni UpIné jisté
a Ze nemuzeme mit viechno pod
kontrolou. Pro mé je dnes dUlezité
zUstavat oteviend, pokornd a opravdu
vnimat, co se déje tady a ted u dru-
hych i u mé samotné.

Je néjaka prace v Infinit, kterou by
sis klidné na tyden vyménila?
Mozna bych si na tyden zkusila néco
v marketingu. Laka mé ta kombinace
kreativity, prace s napady a zéroven
premysleni nad tim, jak Infinit vnimaji
klienti zvenku. V HR se hodné divam
dovnitf firmy: na lidi, tymy a fungo-
vani organizace. V marketingu bych
si naopak mohla na chvili vyzkouset
pohled z druhé strany a premyslet,
jak ten zazitek, ktery u nas lidé maji,
prevést do komunikace ven.

A naopak? Existuje role, ke které
mas takovy respekt, Ze by sis na ni
vibec netroufla?

Urcité. Velky respekt mam tfeba

k masérdm. Je za tim odbornost, zna-
lost téla, zkuSenost a zaroven velkd
odpovédnost za ¢lovéka, kterého
maji pred sebou. To uz neni role,



kterou si ¢lovék muze jen tak ,na ty-
den zkusit". A pravé u téchto profesi
si podle mé klient casto ani neuvédo-
mi, kolik znalosti, soustfedéni a praxe
je za tim, ze vSechno pUsobi klidné

a pfirozené.

Mluvila jsi o tom, Ze ses sama muse-
la naucit nastavovat si hranice. Pat-
filo k tomu i naucit se odpocivat?
Pfizndm se, ze odpocivat jsem se
musela ucit a vlastné se to u¢im do
ted. Hodné mi poméaha umét nechat
stresové situace v praci a nenosit si

je domu. Ne vidycky se mi to podafi,
ale dnes uz to umim urcité |épe nez
dfiv. Moc rada travim Cas i s prate-

li. Jsem pfitom spiS introvertnéjsi,

coz muze byt vzhledem k moji praci
mozna trochu prekvapivé, ale s lidmi,
se kterymi je mi dobre, si opravdu od-
pocinu. A stejné tak nékdy potrebuju

byt sama, mit klid, chvili nic nefesit
a jen byt. Hodné mi v tom poméaha
i pfiroda.

A dokazes$ vypnout i ve wellness,
kdyz je pro tebe zarover pracovnim
prostiedim?

Wellness médm rada, i kdyz nejsem
Uplné typicka saunerka. Mné casto
staci nékam si lehnout, byt chvili

v klidu a koukat do pfirody. Ale jak
spravné naznacujes, v Infinitu je pro
mé trochu Usmévné, 7e tam stejné
porad néco pracovné sleduju, jak
kolegyné komunikuji s klienty, jak se
o né staraji, co funguje dobre... a hla-
va se mi zase rozjede. Kdyz tedy chci
opravdu vypnout, hleddm si misto co
nejdal od recepce a baru, tfeba na
Ladé v Infinit Maximus, lehnu si a jen
koukdm do pfirody. Tam se mi dafi
praci pustit asi nejvic.

Tak kam musi Kristyna zmizet, aby
prestala pracovat?

Asi nékam na cesty. Cestovani je pro
mé obrovsky zdroj energie, at uz je to
vylet po hradech a zdmcich, vikend
nékde v zahranici, nebo delsi cesta,
kdy mGzu Uplné zménit prostredi

a na chvili vystoupit z béZného rezi-
mu. Bavi mé objevovat novad mista,
pfirodu, mésta i to, jak se Zije jinde.
A ¢im dal jsem od kazdodennich
véci, tim sndz se mi podafi opravdu
vypnout. Kdybych méla Fict jednu véc,
ze které dlouhodobé cerpam nejvic
energie, bylo by to urcité cestovani.

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

1



NASE TIPY

6 TIPU NA S‘I'(UTECVZNY
QDPOCINEK
BEHEM TYDNE

Vétsina lidi ¢ekd s odpocinkem az na vikend. Jenze télo nefunguje podle

kalendare. Pokud se naro¢né dny radi jeden za druhym, Unava se muaze

postupné hromadit. Jak si béhem tydne vytvorit prostor pro odpocinek,

po kterém se budete citit |épe fyzicky i psychicky?

Necekejte az na vikend

Po naro¢ném pondéli

pfijde Utery, po ném streda

a s kazdym dalSim dnem

pribyvaji nové povinnos-

ti, rozhodovani i starosti.
Pokud mezi nimi chybi chvile, kdy
skutecné polevime, Unava se postup-
né hromadi. Na odpocinek pfitom
neni nutné cekat az do vikendu. Dvé
nebo tfi hodiny béhem pracovniho
tydne dokazou jeho rytmus pfijem-
né zménit. Jit si zaplavat, na masaz,
projit se, zacvicit si nebo stravit vecer
v sauné znamena na chvili prestat
resit, co jesté zbyva zaridit, a vénovat
¢as sobé. Takova pauza nemusi byt
dlouh3, aby vytvofila prostor mezi
pracovnim tempem a dalSimi povin-
nostmi. Odpocinek se tak |épe rozlozi
do vice dnu a nezlstane soustredé-
ny jen na konec tydne. Télo i hlava
dostanou pfilezitost zvolnit dfiv, nez
pracovni tyden skondi.
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Zjistéte, co vam déla

dobre

Prijdete vecer domu a ko-

necné mate chvili pro sebe.

Nékdo si pusti serial, jiny

vezme do ruky knihu, jde
ven, zacvidi si nebo zGstane doma
v klidu. VSechny tyto moznosti mohou
byt pfijemné. Rozdil je v tom, co v da-
nou chvili potfebujete prave vy. Po
dni plném lidi mGze pfijit vhod ticho.
Po nékolika hodinach sezeni pohyb.
Po dni, kdy jste neustale néco zafizo-
vali, zase prostredi, kde uz nemusite
nic fesit. Zkuste si nékdy porovnat
dva obycejné vecery. Jeden stravite
tak, jak jste zvykli, druhy vénujete
sauné, plavani, masazi, prochazce
nebo sportu. Nejde o hledani spravné
varianty. VSimejte si spis toho, s jakym
pocitem vecer koncite a jak se citite
druhy den rano. Stejny pocet volnych
hodin totiz maze pokazdé pusobit
Uplné jinak.

Dejte télu jiny podnét
Nékteré dny travime pre-
vazné vsedg, jiné na nohou.
Nékdy celé hodiny mluvime
s lidmi, jindy reSime do-
macnost, déti nebo nékolik
véci najednou. Spole¢né byva to, ze
vétsinu dne nase pozornost sméfuje
nekam ven. Pravé zména prostredi
muze tento rytmus prerusit. V sauné
se télo zahriva, zvysuje se prokrveni
kaze a srdecni frekvence. Po zahrati
nasleduje ochlazeni a klid. BEhem
nékolika saunovych cyklt tak stridate
teplo, chlad a chvile, kdy po vas neni
pozadovan zadny dalsi vykon. Na
nékolik hodin se zméni nejen misto,
kde jste, ale i to, cemu vénujete po-
zornost. Misto dalsich Ukolt vnimate
teplo, dech, ochlazeni a vlastni télo.
Po dni, kdy pozornost neustéle smé-
fovala k lidem, povinnostem nebo
Ukoltm, se na chvili obrati zpatky
k vam.



Ani ve wellness

nemusite stihnout

vSechno

Kdyz uz si na wellness

vyhradime vecer, mize se

objevit dalsi past. Chceme
ho vyuzit co nejlépe. Stihnout nékolik
saun, ceremonial, bazén a idealné
jesté vSechno, co jsme minule ne-
vyzkouseli. Jenze i chvile uréend pro
zklidnéni se maze proménit v dalsi
program.

Zkuste si pfi pristi ndvstéve cast
¢asu schvalné nechat volnou. Po sau-
né zUstante déle lezet. Jeden cere-
monidl vynechte. Zaplavte si a potom
uz nikam nepospichejte. Pokud se
vam nechce do dalsi sauny, nemusite
do ni jen proto, ze je jesté cas. To,
co dnes nestihnete, mize pockat na
pristé. Pri dalsi ndvstévé mulzete zvolit
jiny ceremonial, jinou saunu nebo
Uplné jiné tempo podle toho, na co
budete mit pravé chut.

Udélejte si svij den

Na cas pro sebe casto

cekame, az na néj béhem

tydne nékde zbude misto.

Jenze témér vidy se objevi

néco, co pusobi naléhavéji.
Pomoci muze jednoducha zména.
Vyberte si jeden den nebo vecer,
se kterym budete dopredu poditat.
Nemusi mit pokazdé stejny pro-
gram. Jednou muzete jit do wellness,
podruhé sportovat, potreti se sejit
s prateli. Stalé je jen to, Ze nékolik
hodin patfi vam. U pard s détmi
muze fungovat i jednoduché stridani.
Jeden vecer ma svUj ¢as jeden z part-
nerd, jiny den druhy. Jeden vyrazi na
kolo nebo do sauny, druhy si zajde na
cviceni, masaz nebo na ceremonial
s kamaradkou. Diky tomu cas pro
sebe neprijde az ve chvili, kdy uz vam
dochazeji sily. Pocitate s nim dopredu
stejné jako s ostatnimi vécmi béhem
tydne.

TIP NAVIC!

Ve vsedni dny mUzete na
viech pobockach Infinit vyuzit
zvyhodnéné vstupné. Dalsi
dobry dlvod dopfrat si par
hodin odpocinku jesté pred
vikendem.

Nechte klid jesté chvili
doznit
Predstavte si, Ze stravite
nékolik hodin ve wellness.
Previéknete se, vyjdete
ven a béhem par minut
uz premyslite nad ndkupem, zitrej-
$im programem, domacnosti nebo
tim, co vSechno jesté vecer stihnout.
Bézny provoz se vrati rychle. Pokud
to jde, nemusite se do néj ale vracet
okamzité. Cestu domd muzete ne-
chat klidnéjsi. Pustit si hudbu, chvili
jet v tichu nebo se jen projit. Nékteré
véci mohou pockat do dal$iho dne
a vecer uz nemusite zaplnit dalSimi
povinnostmi. Pocit z nékolika klidnych
hodin tak nemusi skoncit hned ve
dverich wellness. Mazete si ho nechat
jesté na cestu domU i na zbytek

vecera.

saunovych tydnt
ve wellness?

13



NETRADICENI PROCEDURY

Hodina v sauné muze na prvni pohled znit jako vyzva pro zkusené

saunery. Badstue je ale postavené na Uplné jiném principu.

Misto vydrze pracuje s casem, pozvolnym teplem, odpocinkem

a prirodnimi materialy.

oze? Jako fakt hodinu? Tuhle

reakci slycha saunamistryné

Andy pomérné casto, kdyz kli-
entim badstue predstavuje poprvé.
Andy skoli saunamistry napfic Infinit,
a prave badstue patfi k ritudldm, kte-
ré znd opravdu do hloubky. Klientiim
se pfitom vlbec nedivi. Pokud si pod
tak dlouhym ritudlem predstavite
nékolikanasobné delsi klasicky sau-
novy ceremonial, pravdépodobné vas

14

napadne spi$ narocna zkouska vydrie
nez odpocinek.

Jenze pravé tady badstue prekva-
puje. ,Nejde o to vydrzet co nejvyssi
teplotu nebo posouvat svoje hrani-
ce. Badstue je mnohem pomalejsi.
Clovék mé ¢as vnimat svoje télo,
teplo i vS§echno, co se kolem néj
déje " vysvétluje Andy Prévé dostatek

vvvvvv

soucasti.

Ze severu do Infinit Sen
Badstue vychazi ze skandinavské
tradice potnich [dzni. Samotné slovo
ma koreny ve staroseverském vyrazu
badstofa a oznacovalo vyhtaty prostor
urceny k potni |azni. Jednoduché
drevéné stavby se vytapély kamny
a rozpalenymi kameny, na které se
lila voda a vytvarela para. Podobné
[dzné byly podle norskych historic-
kych pramen( soudasti zivota uz ve
stfedovéku. Vedle praktické a hygi-
enické funkce postupné ziskavaly
také spolecensky rozmér. Lidé se zde
setkavali, travili spolu ¢as a badstue
tak nebylo jen mistem, kam se ¢lovék
pfisel zahfat nebo umyt.

Spolecny cas, klid a prostor pro od-
pocinek jsou pro tento zptsob sauno-
vani ddlezité dodnes. Tradi¢ni norské



badstue muze trvat i nékolik hodin,
v Infinit Sen jsme jeho princip prenesli
do pfiblizné hodinového ritudlu.

Teplo, které pfichazi ve vinach
Na zacatku se télo zahfiva poma-

lu. Neprichazi prudky nastup pary

ani okamzita vysoka intenzita.
Saunamistr postupné pracuje s tep-
lem, vlhkosti, bylinami a metlickami

a nechava télu cas, aby si na prostredi
prirozené zvyklo.

Po prvni fazi pfichazi chvile venku
pred saunou. Misto ledové vody nebo
prudkého ochlazeni vétsinou staci
cerstvy vzduch a kratky odpocinek,
po kterém se klienti vraceji zpét. Dals{
¢ast uz mize byt o néco intenzivnéjsi.
Pocitova teplota a vihkost postupné
stoupnou, dosahnou svého vrcholu
a zase polevi. Potom pfichazi dalsi
zklidnéni a jednotlivé faze se znovu
stridaji.

Nechceme ¢lovéka dostat do stavu,
kdy jen ceka, az uz ceremonial skondi.
Intenzita se méni postupné. Jednou
jste vys, potom zase niz, a proto ten
pribéh pfirovnavam k sinusoidé,”
popisuje Andy. Pravé diky tomu klienti
casto zaziji néco, co pred zacatkem vl-
bec necekali. ,Nejcastéji mé prekvapi,
kdyz mi potom reknou, jak strasné
rychle ta hodina utekla. Prijdou s oba-
vou, jestli ji viilbec zvladnou, a na konci
maji pocit, Ze to bylo jednodussi nez
nektery klasicky ceremonial.”

Byliny, metlicky a viiné

Badstue nestoji jen na teploté. Velkou
roli v ném maji také prirodni materi-
aly, se kterymi se béhem ritudlu pra-
cuje. Mohou to byt Cerstvé i susené
byliny, rGzné druhy metli¢ek, hydro-
laty nebo vykurovadla. Jejich vybér se
mUze ménit podle sezony, charakteru
konkrétniho ritualu i atmosféry, kte-
rou chce saunamistr vytvorit.

NETRADICNI PROCEDURY

»Na bylinach mé bavi, ze vas jejich
viiné neprasti okamzité do nosu.
Casto je mnohem jemné;si, takze se
musite trochu zklidnit, abyste ji zacali
opravdu vnimat,” vysvétluje Andy.

Podobné funguiji i metlicky. Nejde
o jejich kontakt s télem, ale o vani,
pohyb a zvuk, ktery do sauny pfina-
$eji. Sustént listt maze pfipomenout
les a spole¢né s hudbou, teplem
a rytmem prace saunamistra vytva-

I prostredi, které pfirozené odvadi
pozornost od bézného okolniho ruchu.
Tim se badstue vzdaluje predstavé
saunového ceremonialu jako kratkého
a intenzivniho vystoupeni. Clovék ma
vetsi prostor vnimat viing, zmény tepla,
zvuky i jednotlivé faze celého ritualu.

Kdykoli mUzZete odejit

Mozna nejdllezitéjsi rada prichazi
jesté pred samotnym vstupem do
sauny: nesnazte se nic dokazovat.
.Klient mUze kdykoliv odejit. Nemusi
cekat na konec urcité ¢asti ani na muj
pokyn. Kdyz citi, ze potfebuje ven,
jednoduse vyjde,” fika Andy.

Badstue neni soutéz ve vydrzi a jeho
smyslem neni prekonavat vlastni limi-
ty. Kazdy si mUze pribéh prizplsobit
tomu, jak se prave citi. Pokud zacne
byt teplo neprijemné, mize si dat
delsi odpocinek a pripadné se vratit

az do dalsiho cyklu. A pro koho ritudl
neni? Vedle béznych kontraindikaci
saunovani nemusi badstue vyhovovat
ani tém, ktefi od ceremonialu oceka-
vaji pfedevsim maximalni dynamiku

a opravdu vysokou intenzitu. , Jestli
nékdo miluje jen hodné horké a rychlé
ceremonialy, mozna to nebude jeho
salek caje," pripousti Andy. Pro fadu
klientd je ale pravé odlisné tempo
jednim z nejvétsich prekvapeni. To,
co pred vstupem mUze pUsobit jako
narocna vyzva, se béhem jednotlivych
cykld proménti v Uplné jiny zptsob
pobytu v sauné.

Nikdo nespécha ven

Jak vlastné saunamistr poznd, ze se
ritudl poved|? Andy ma jednoduché
meéritko. ,Oteviu na konci dvere

a lidé porad sedi. Nikam nespécha-
ji. Na tvarich je vidét, Ze jsou Uplné
uvolnéni a potrebuji chvili, aby se
zase vratili zpatky.” Mozna pravé
tenhle okamzik vystihuje badstue
|épe nez presna definice. Stridani
tepla a odpocinku, viiné bylin, prace
s metlickami i klidnéjsi tempo po-
stupné vytvori prostredi, ve kterém
¢lovék nemusi premyslet nad tim, co
pfijde za chvili.

Badstue tak nestavi zazitek na tom,
kolik tepla ¢lovék zvlddne, ale na
moznosti projit celym ritudlem vlast-
nim tempem a skute¢né si vSimnout
jednotlivych okamzikl. Pokud vas
tenhle zpUsob saunovani laka, bad-
stue mlzete poznat na vlastni kdzi
v Infinit Sen. m

KDY MUZETE__
BADSTUE ZAZiT?

Béhem specidlnich Badstue
tydnl v Infinit Sen, které
probihaji 1x za mésic.
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JAK SIUZIT
WELLNESS
NAVSTEVU
CHYTRE

Casto se nas ptate, kdy je nejlepii ¢as vyrazit
do wellness, jak'dlouho zGstat nebo jak si
navstévu naplanovat co-nejvyhodnéji.
Sepsali jsme proto-nékolik praktickych tipy,

které se hodf znat jesté predtim, nez vyrazite.

KDY CHODIT PRO VETSi KLID?

Pokud muzete byt pfi planovani flexibilni, zkuste wellness
navstivit ve vSedni den a idedlné dopoledne nebo odpoledne.
V saunach, bazénu i odpocivarnach byva v tuto dobu zpravidla
vice prostoru nez ve vytizenéjsich vecernich hodinach a o vi-
kendech. Poznate to i na celkovém tempu navstévy. Nemusite

tolik premyslet, kam zamifit dal, a mUzete si sndz najit vlastni

rytmus. A nebojte, ani pres den nepfijdete o saunové ceremo-
nidly. Probihaji uz od dopolednich hodin. A béhem tematickych
saunovych tydnt (Infinit Sen i Maximus) ¢i saunovych dnt
(Infinit Step) se jejich nabidka jesté rozsifuje.

KDY ZiSKATE ViCE
ZA MENE?

Urcité se vyplati znat jednotliva ce-
nova pasma. Od pondéli do ctvrtka
mUzete vyuzit zvyhodnéné vstupné
oproti vikendovym terminam. Jesté
vyhodnéjsi jsou Happy Hours od
pondéli do patku do 15 hodin, kdy

vychytavku nabizi predem zakoupené
dérkové poukazy na wellness, kde

v ramci Happy Hours ziskate dalsich
60 minut wellness zdarma. Pokud vam
tedy pracovni rezim dovoli navstévu
posunout na drivéjsi ¢ast dne, mlzete
za vyhodnéjsi cenu ziskat i vice ¢asu
na odpocinek.



PREDSTAVUJEME VAM

MUSITE STIHNOUT VSECHNO?

Ve vétsim wellness mUze byt lakavé projit vSechny sauny, zajit na ce-
remonial, do bazénu a jesté vyzkouset kazdou odpocivarnu. Neni ale
potieba stihnout vSéechno béhem jediné navstévy. Vyberte si radéji to,
na co mate pravé chut, a mezi jednotlivymi ¢astmi si nechte dostatek
¢asu na odpocinek. Pri dalSich navstévach muzete zkusit jiny ceremonial,
pfijit v jinou denni dobu nebo objevit mista, kterd jste minule vyne-
chali. Postupné také Iépe pozndte, jak dlouha navstéva vam vyhovuje,
kdy se vam nejlépe odpodiva a jaky rytmus saunovani je vam prijemny.
Pravidelné navstévy tak nemusi vypadat pokazdé stejné. Naopak si je
muzete postupné poskladat podle sebe.

KOLIK CASU S| NECHAT?

Délku vstupu vybirejte podle toho, kam mifite a co chcete béhem
navstévy stihnout. V rozlehlejsich wellness Infinit Sen a Infinit Maximus
doporucujeme pocitat priblizné se dvéma az tfemi hodinami. Za tu dobu
mUzete vystridat nékolik saunovych kol, ochlazeni a odpocinek a pfi-

dat tfeba ceremonial nebo obcerstveni. V Infinit Step obvykle postaci
hodina a pUl az dvé hodiny, zvlast pokud chcete spojit saunu s bazénem.
KratSich 90 minut se hodi tehdy, kdyz planujete jednodussi navstévu

a vite, Ze tentokrat nepotrebujete vyuzit vsechno. Hodinky pfitom nemu-
site hlidat na minutu. Pokud zGstanete déle, nez jste si zvolili pfi vstupu,
dalsi ¢as se pocita po jednotlivych minutach. Plati to i po prekroceni

180 minut podle zvoleného tarifu. Jakmile by vysledna cena dosahla ceny
celodenniho vstupu, systém ji na této castce zastropuje. Ani pfi opravdu
dlouhé navstéve tak nezaplatite vice nez za celodennf vstup.

JAKY VSTUP ZVOLIT PRI POBYTU?

Pokud jedete na pobyt a chcete wellness vyuzivat pribéiné béhem ce-
|ého dne, vyplati se zvolit variantu s neomezenym wellness. Na rozdil od
celodenniho vstupu muzete wellness béhem pobytu opakované opustit
a pozdéji se zase vratit, treba po odpocinku na pokoji nebo po jidle.
Nemusite tak planovat nékolik hodin v jednom kuse a navstévu si mlzete
rozdélit podle vlastniho rytmu.
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Telefon ndm usnadnuje praci, orientaci i kontakt s blizkymi. Soucasné si

vSak nasel cestu do témér kazdé volné chvile. Sahdme po ném pfi cekani,

béhem kratké pauzy i ve chvili, kdy jsme si plvodné chtéli odpocinout.

DigitaIni minimalismus nenabada k odmitnuti technologii. U¢i nés spise

rozhodovat, kterym z nich chceme vénovat svou pozornost, a kdy je

naopak dobré zlstat chvili bez dalSiho podnétu.

echate telefon v satni skince,

vstoupite do wellness a po-

prvé po dlouhé dobé nemate
na dosah zpravy, pracovni e-mail ani
aktualni déni. Zpocatku to nemusi
pfinést okamzitou Ulevu. Nékomu
prvni minuty pfipadaji nezvykle
dlouhé. Premysli, kolik je hodin, co se
mezitim déje nebo zda mu nékdo ne-
volal. Teprve pozdéji zacne vétsi po-
zornost vénovat teplu, dechu, zvukim
okoli a vlastnimu télu. Nezménilo se
prostfedi. Zménil se pocet podnétd,
které si zadaji pozornost. Pravé tato
zkusenost ukazuje, pro¢ dnes nemusi
byt snadné opravdu vypnout. Casto

nam nechybi volny ¢as. Chybi ndm
chvile, ve kterych po nas nikdo a nic
nechce reakci.

Kdyz kazda pauza dostane svuj
obsah

Drive byvalo béiné cekat bez dalsi
¢innosti. Cesta autobusem, fronta
nebo nékolik minut pred schlizkou
vytvarely pfirozené mezery. Dnes

je vétsinu z nich mozné okamzité
zaplnit. Staci vytdhnout telefon.
Neznamena to, ze je kazdy clovék
zavisly na sociélnich sitich. Casto
jde o mnohem nenapadnéjsi zvyk.
Telefon otevieme dfive, nez si viibec



TEMA

védomému vybéru. Zakladni otdzka
zni, zda konkrétni nastroj podporu-
je néco, co je pro ¢lovéka skutecné
dulezité, a zda ho pouziva zptsobem,
ktery mu pfinasi skutecny uzitek.

bez telefonu stravena rozhovorem,
pohybem nebo klidnou ¢innosti je
jind zkusenost nez hodina, béhem niz
¢lovék pouze ¢eka, az si bude moci
telefon znovu vzit.

Jedna z novéjsich studii sledova-
la mladé dospélé, ktefi po dobu tFi

poloZime otédzku, co na ném potre-
bujeme udélat. Zkontrolujeme jednu
zpravu, prec¢teme nékolik pfispévkl
a pokracujeme k dal$imu obsa-

hu, ktery jsme ptdvodné nehledali.
Problém casto nespociva v jedné
konkrétni aplikaci. Podstatnéjsi

Navigace mUze usnadnit cestovani.
Skupinovy chat poméha udrzovat

je mnoizstvi drobnych digitalnich
¢innosti, které se postupné usadily

v prabéhu celého dne. Kazda z nich
zabere jen nékolik minut. Dohromady
ale vytvareji prostredi, ve kterém ma
nase pozornost jen malo ¢asu skutec-
né spocinout. Telefon pfitom nemusi
zazvonit, aby nas vyrusil. Nékdy staci
védomi, Ze bychom se mohli podivat.
Jakmile si zvykneme kazdou chuvili
nudy fesit novym podnétem, ticho
zacne pusobit nezvykle. Mysl ocekava
dalsi obsah a chvile bez néj se muze
nejprve projevit neklidem.

Detox slibuje rychlé feseni
DigitéIni detox vyvoldva predsta-
vu, Ze se od technologii na nékolik
dnl odstfihneme, zbavime se jejich
negativnich Uc¢inkd a poté se vratime
k béznému Zivotu. Tak jednoduché
to vsak neni. Vysledky vyzkumt ne-
jsou jednotné. Nékteré experimenty
ukazaly, Ze omezeni ¢asu na telefonu
nebo docasné zablokovani mobilniho
internetu muze zlepsit soustredént,
spanek ¢i subjektivné vnimanou psy-
chickou pohodu. Jiné prace podobny
pfinos nepotvrdily. Metaanalyza
deseti studif s vice neZ ¢tyfmi tisici
Ucastniky napfiklad nezjistila, Ze by
kratkodobd Uplna abstinence od so-
cidlnich siti obecné zlep3ovala Zivotni
spokojenost nebo emocni prozivani.
Rozdilné vysledky nejsou prekvapi-
vé. Vyzkumy sleduji rdzné skupiny lidi
a pouzivaji odlisné postupy. Nékteré
omezuji socialni sité, jiné veskery cas
pfed obrazovkou nebo pouze mobilni
internet. Rozhoduje také to, ¢im
¢lovék uvolnény ¢as nahradi. Hodina

tydnl omezili pouzivani telefonu na
dvé hodiny denné. Po skonceni pro-
gramu vykazovali mensi miru stresu
a pfiznivéjsi vysledky v oblasti spanku
a psychické pohody. Po nékolika
tydnech se vsak jejich cas straveny
na telefonu zacal znovu pfiblizovat
puavodnim hodnotam.

Docasné omezeni tedy maze né-
kterym lidem pomoci, samo o sobé
vSak nemusi zménit dlouhodoby na-
vyk. Po navratu do stejného prostred;,
se stejnymi upozornénimi a bez no-
vych pravidel se ¢lovék snadno vrati
k tomu, co délal drive.

Minimalismus zacina otazkou
Pojem digitalni minimalismus zpopu-
larizoval americky autor Cal Newport
ve stejnojmenné knize. Nevyzyva v ni
k odmitnuti technologii, ale k jejich
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kontakt s rodinou. Socialni sit mtze
byt dllezitd pro praci nebo pristup

k odbornym informacim. Z toho ale
nevyplyva, Ze musi byt dostupna
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béhem celého dne nebo ze viechny
jeji funkce maji stejnou hodnotu.
DigitaIni minimalismus proto nenf
soutéz o co nejnizsi pocet hodin pred
obrazovkou. DUlezitéjsi je zplsob po-
uzivani. Clovék se maze rozhodnout,
Ze pracovni e-mail nebude otevirat
vecer, socialni sité bude prochazet
pouze v urcitou dobu nebo vypne
upozornéni, kterd nevyzaduji oka-
mzitou reakci. Rozdil spociva v poradi
rozhodovani. Nejprve si ujasnime,
¢emu chceme vénovat ¢as a pozor-
nost. Teprve potom vybirame tech-
nologie, které ndm v tom pomohou.
V bézném Zivoté casto postupujeme
opacné. Nejprve pfijmeme aplikaci se
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vsemi jejimi funkcemi a nasledné se
snazime pfizpUsobit jejimu rytmu.

Cas o samoté neni osamélost

V knize Digitalni minimalismus se
objevuje také pojem nedostatek casu
o samoté. Neoznacuje zivot bez lidi
ani socialni izolaci, ale chvile, kdy
mysl nenf vystavena dal$im informa-
cim a pozadavkdm druhych a muze
zpracovat vlastni zkusenosti. Clovék
muze sedét sam v mistnosti, ale
pfitom poslouchat podcast, odpo-
vidat na zpravy a sledovat pfispévky
ostatnich. Fyzicky je sdm, jeho pozor-
nost vsak stale zaméstnavaji vnéjsi
podnéty. Naopak kratkd prochdzka

MALY DIGITALNi
UKLID BEHEM
NAVSTEVY
WELLNESS

Rozhodnéte predem, Ze budete
néjakou dobu nedostupni.
Dulezitym lidem muzete sdélit,
jak dlouho nebudete reagovat.
Nutkani kontrolovat telefon byva
mensi, kdyz vite, Ze vase nepfi-
tomnost nikoho neprekvapi.

Nechte stranou také chytré
hodinky.

Telefon mUze zGstat ve skfirice,
ale upozornéni pokracuji na za-
pésti. Pokud chcete mit skute¢né
klid, dadva smysl vypnout i je.

Neplanujte kazdou minutu.

Viyberte si to, co chcete zazit, ale
ponechte si mezi jednotlivymi
¢astmi navstévy volny cas.

Vsimnéte si okamziku, kdy vam
telefon zacne chybét.

Zkuste si pojmenovat, co prave
citite. Nudu, nejistotu, potrebu
znat ¢as nebo obavu, ze vdm
néco unika.

Po odchodu se k telefonu
nevracejte automaticky.

Nejprve se obléknéte, napijte

a dokoncete navstévu. Zpravy
muUZzete projit az poté védomé, ne
jako prvni reakci na nékolik hodin
nedostupnosti.



bez sluchatek nebo klidné posezeni
po sauné mohou vytvofit prostor,

ve kterém se k vlastnim myslenkam
skute¢né vrati. Samota pfitom neni
totéz co osamélost. Osamélost vznika
tehdy, kdyz nam chybi vztahy a kon-
takt, které potfebujeme. Dobrovolné
zvoleny ¢as o samoté muze mit jiny
ucinek.

Psychologické experimenty nazna-
Cuji, ze kratka chvile bez komunika-
ce a dalsich podnétd muze tlumit
intenzitu silné aktivujicich emoci.
Neznamena to, Zze po nékolika minu-
tach v tichu automaticky pfijde pocit
Stésti. Spise muaze vzniknout klidnéjsi
stav, ve kterém nejsou emoce tak
naléhavé.

DulezZitou roli hraje dobrovolnost.
Kdy?z si ¢lovék cas o samoté zvoli
a vnima ho jako potrebny, muaze pfi-
nést uvolnéni a mensi stres. Nucena
izolace nebo dlouhodoby nedostatek
socialniho kontaktu ma jiné dasledky.
Nelze proto stanovit univerzalni pocet
minut, které by mél kazdy den travit
o samoté. Rozhoduje kvalita této zku-
Senosti, jeji délka i osobni potreby.

Wellness, kde neni potieba
reagovat

Wellness samo o sobé digitalni
navyky nezméni. Nékolik hodin bez
telefonu nevyresi vecerni kontrolova-
ni pracovnich zprav ani automatické
prochazeni socidlnich siti. MGze viak
vytvofit prostfedi, ve kterém si své
chovani [épe uvédomime.

Telefon obvykle zUstava mimo sau-
ny a bazény. Vznika tak jasna fyzicka
hranice, kterou doma nebo v praci
¢asto nemame. Neni potieba se stéle
rozhodovat, zda se podivdme na dis-
plej. Zafizeni jednoduse neni po ruce.
Télo soucasné dostava dostatek pfi-
rozenych podnétl. Vnimame zménu

teploty, dech, kontakt s vodou, Unavu
i uvolnéni. Pozornost se mlze presu-
nout od okolniho déni k tomu, co se
odehrava prave ted.

Ani ve wellness viak nemusime
klid automaticky prozit. Navstévu Ize
naplnit tak tésnym programem, zZe se
z odpodinku stane dalsi tkol. Jeden
ceremonial stfida druhy, mezi nimi
rychle prechdzime do bazénu a sle-
dujeme, kolik procedur jesté stihne-
me. Dostupnost telefonu neni jediny
zpUsob, jak se vyhnout prazdné chvili.

Nékdy je uzitecné zlstat nékolik
minut v odpocivarng, nechat télo
zklidnit a nic dalsiho neplanovat.
Praveé v takovych chvilich se muze-
me setkat s poc¢atecni nudou nebo
neklidem. Nemusime je okamzité
odstranit. Mohou ndm ukazat, jak
malo Casu bézné travime bez nového
obsahu.

Nestaci néco odebrat

Jednim z postupl popsanych v digi-
talnim minimalismu je tficetidenni
digitaIni uklid. Clovék b&hem ng&j pre-
rusi pouzivani volitelnych technologif
a poté je postupné vraci podle toho,
zda mu pfindseji jasny a konkrétni
uzitek. Tento postup je pomérné na-
rocny a nemusi vyhovovat kazdému.
Podstatny je vsak princip, na kterém
stoji.

Omezeni telefonu vytvafi prazdné
misto. Kdyz ho nenaplnime smyslu-
pInéjsim zpUsobem, pivodni ndvyk
se pravdépodobné vrati. Nestaci
odstranit socialni sit a nadale ne-
védét, cemu vénovat volny vecer.
Potfebujeme mit predstavu, co chce-
me se ziskanym ¢asem délat. MUze
to byt ¢teni, pohyb, vafeni, prace na
zahradé, hudba nebo pravidelné
setkavani s blizkymi. Hodnota téchto
¢innosti nespociva pouze v tom, ze
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Digitalni
minimalismus

CAL NEWPORT

e v e

TIP KE CTENI

Cal Newport:
Digitalni minimalismus

jsou nedigitalni. Dalezita je aktivni
Ucast, soustfedéni a osobni vyznam.
Stejnou otdzku si mizeme polozit
také u odpocinku. Co ndm skutecné
pomaha zpomalit? Co délame proto,
Ze to chceme, a co pouze proto, ze je
to nejsnadnéji dostupné? Po cem se
citime odpocatéjsi a po cem mame
jen pocit, Ze jsme svij ¢as znovu
nécim zaplnili?

Digitalni minimalismus nezacina
smazanim uctd. Zacina otazkou, pro
co chceme uchovat vlastni pozornost.
Technologie mohou byt uzitecné, aniz
by vyplfiovaly kazdy prazdny okamzik.
Navstéva wellness nabizi moznost
vyzkouset si nékolik hodin v jiném
rytmu. Nemusime béhem nich nic
zaznamenavat ani sdilet. Cilem neni
naudit se zit bez telefonu. Jde o to
znovu rozhodovat, kdy nam techno-
logie skutecné slouzi, a kdy je lepsi
nechat je chvili stranou.

Funguje ritual misto
predsevzeti?
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K ZAMYSLENI

RDYZ SE PO SAUNE
NECITITE PODLERS
OCEKAUANE
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Po saunovani se né tI o
jinak, nez cekate. Nektere
mohou prekvapit, vetsino
rychle odezni. Kdyz vite, ¢
nimi stoji, Iépe poznate, kd

saunovani 1ko k.
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Na kuzZi se objevi
cervené fleky
Cervené mapy (od-
borné erytém) jsou
obvykle reakci drob-
nych cév na stfidani horka a chladu.
V nékterych mistech se cévy rozsiri
nebo stdhnou rychleji nez jinde, pro-
to kdze pusobi skvrnité ¢&i mramoro-
vané. Pokud jsou fleky ploché, neboli,
vyrazné nesvédi a béhem odpocinku

blednou, nenf potreba je osetfovat
ani se jich obavat.

Pali vas odi
% I o,

O¢i maze podrazdit
horky a suchy vzduch,

Y pot stékajici z ¢ela

i vyraznéjsi aroma pfi
ceremonidlu. Nemnéte si je a po od-
chodu je opldchnéte cistou vlaznou
vodou. PFi dal3i navstévé si priibéiné
otirejte pot z Cela ¢istym cipem pro-
stéradla, nebo zkuste mit zaviené oi
béhem odpocinku v sauné.

Mota se vam hlava
@ Teplo rc?zéiFuje Dcvévy

a krevni tlak mdze na

chvili klesnout. Prispét

muze rychlé vstavani,
delsi pobyt v sauné nebo nedostatek
tekutin. Pokud se vam zatoci hla-
va, presurite se pomalu z tepla do
odpocinkové zény, posadte se nebo si
lehnéte a napijte se. Také do ochlazo-
vaciho bazénku vstupujte az ve chuvili,
kdy se budete citit stabilné.

Pokozka pali, Stipe
nebo svédi
Teplo a pot mohou
; podrazdit suchou
¢i citlivou pokozku,
drobné odérky nebo kizi po holent.

Nepfijemny pocit mohou zesilit

i zbytky parfému, krému ¢i oleje.
Pokozku oplachnéte a poté ji nechte
v klidu. Pred dalsi navstévou muzete
zkusit vynechat parfémovanou kos-
metiku a u citlivé pokozky také holeni
tésné pred saunovanim.

Boli vas hlava
55 Bolest hlavy po na-

( vratu ze sauny muze
souviset se ztratou
tekutin, prehratim

nebo pfilis dlouhym pobytem v teple.
Pomaha doplnéni tekutin, odpocinek
a klidnéjsi rezim bez dalsiho horka ¢i

alkoholu. Pfi dalsi navstéve zkuste za-
¢it pit uz pred prvni saunou, tekutiny
pribéziné doplrovat mezi cykly a jed-
notlivé pobyty v teple o néco zkratit.

Srdce vam bije
rychleji
-‘v\‘— Tep se v sauné béiné
zrychluje, protoze
télo reaguje na horko
a rozsiteni cév. Pokud je vam buseni
nepfijemné, mlzete se pfesunout
do odpocinkové zény a pockat, az se
tep postupné zpomali. Pristé mlzete
zkusit kratsi pobyt nebo nizsi lavici
a vsimat si, pfi jaké intenzité tepla se
citite dobre.

Udéla se vam
nevolno
S Nevolnost ¢asto
- signalizuje, Ze uz je
tepla prilis. Prispét
k ni mGze také vydatné jidlo, alkohol,
Unava nebo kratky odpocinek mezi
cykly. V takové chvili je lepsi presu-
nout se z tepla, posadit se nebo si
lehnout, ochlazovat se postupné a po
mensich douscich doplnit tekutiny.

K ZAMYSLENI

O

KDY UZ POTIZE
NEPREHLIZET

Vétsina téchto reakci po odchodu
ze sauny a po odpocinku
postupné odezni. Pozornost
vénujte vyrazné dusnosti, tlaku
nebo bolesti na hrudi, mdlobé,
zmatenosti, otoku oblic¢eje nebo
rychle se Sifici kozni reakci.

Pokud potize nepolevuji ani
mimo teplo, je vhodné vyhledat
zdravotni pomoc.

Jestlize se stav nelepsi, dalsi saunovy
cyklus uz radéji vynechte.

V sauné se vam
haf dycha

Horky nebo suchy
vzduch maze drazdit
nos a krk. Pfi mir-
ném nepohodli mize pomoci lehce

navlhceny cip vlastniho prostéradla

pfilozeny volné pfes nos a Usta.
Pokud uz ale nejde jen o podrazdéni
a dychani je skutecné obtiiné, je lepsi
presunout se z tepla a nepokouset se
nepfijemny pocit vydrzet.
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VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCIVARNY

Odpocivarna je idealni misto na par stranek bez spéchu. Vybrali jsme knihy,

které vas zavedou k novym pfibéhlim a myslenkdm a pfijemné doplni chvile

Ceska touha

O intimité se mluvi hodné,
pfesto o ni ¢asto vime méng,
nez si myslime. Novinarka
Hana Vackovéa béhem Sesti
let pofidila vice nez sto roz-
hovort o vztazich, touze, ne-
vére, studu i radosti ze sexu
a devatenact z nich vybrala
do knihy. Osobni vypovédi
dopliiuje Sirsimi souvislost-
mi a komentafi odbornika.
Vackova nesklouzéva k na-
vodu na spravnou sexualitu,
ale sklada pestry obraz toho,
co nase ocekavani formuje.
Od rodinnych zkusenosti

a spolecenskych norem pres
krestanskou tradici az po so-
cidlni sité ¢i prozité trauma.
Vysledkem je cteni, které spis
otevird otazky, nez aby nabi-
zelo jednoduché odpovédi.
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mezi jednotlivymi ¢astmi wellness.

KOVBOJOVE

MNa MORI

Kovbojové na mofi

Patnact let zkusenosti,
plaveb a setkdni se tu
sklada do knihy, kterd pU-
sobi, jako by byla nasakla
mofiskou vodou. Petr Kos
v ni propojuje zapisky

ze zachrany staré norské
lodi Anna z Tromse a cest
podél norského pobrezi se
vzpominkami na roky mezi
rybari na Aljasce. Vynoruji
se z nich pfibéhy prace,
vytrvalosti, samoty i tou-
hy Zit po svém. Kos pise
bez zbyte¢ného patosu

a s citem pro prostredi,
které skutecné poznal.

Je to syrové, misty drsné
¢teni, které voni dehtem,
soli a rybinou a prfipomina
svét, kde o ¢lovéku mnohé
prozradi ¢in, ne slova.

Pomala dieta

Pomala dieta

Co se zméni, kdyz presta-
neme jidlo vnimat jen jako
soucet Zivin a zacneme si
vSimat také toho, jak rychle
a v jakém rozpolozeni
jime? Marc David obraci
pozornost k tempu, stresu,
soustredéni, potéseni

z jidla i vztahu k vlastni-
mu télu. Misto klasického
jidelni¢ku nabizi osmity-
denni program zaméreny
na védomeéjsi stravovani

a vlastni navyky. Nékteré
autorovy vyklady meta-
bolismu je vhodné cist

s rezervou. Podnétna vsak
zUstava prave otazka, kolik
prostoru jidlu v béZném
dni skute¢né dadvame a co
se déje, kdyz ho dlouhodo-
bé odbyvame.

Svédectvi
o Zivoté v KLDR 2

Jak vypada kazdodenni
Zivot v zemi, kterou zvendi
zndme hlavné prostred-
nictvim politiky a propa-
gandy? Koreanistka Nina
Spitalnikova v osmi novych
rozhovorech dava prostor
lidem, kteri ze Severni
Koreje uprchli a jejichz
zkusenosti se vyrazné lisi.
Nékdo vyrustal v relativnim
dostatku, jiny bojoval o za-
kladni potreby. Do popredi
se dostavaji rodina, prace,
strach, loajalita i rozhod-
nuti odejit. Misto vzdalené
geopolitiky tak pred cte-
narem stoji konkrétni lidé
a jejich zkusenost se systé-
mem, ktery zasahuje témér
do kazdé oblasti zivota.



VOLNY CAS

CESKE SERIALY

PRO POHODOVY DEN

Po wellness se nabizi zpomalit jesté o néco déle. Vybrali jsme pét Ceskych

v

seriald napfic z

AZ po usi

Vztahy byvaji nejzajimavejsi prave ve
chvili, kdy prestanou byt prehledné.
Serial Jana Hrebejka sleduje nékolik
propletenych milostnych pribéht,

v nichz se potkavaji nevéra, nové

zacatky, rodicovstvi i strach ze samoty.

A7 po usi mé lehkost romantické ko-
medie, ale umi byt i horké a prekva-
pivé presné. Vyrazné herecké obsa-
zeni a civilni humor z néj délaji serial,
ktery se dobre sleduje i po letech

a mozna v ném poznate kus sebe.

Terapie

Jedna mistnost, dva lidé a rozhovor,
pred kterym se nékdy neda utéct.
Karel Roden jako psycholog Marek
Posta kazdy tyden nasloucha péti
pacientim a postupné se ukazuje,
Ze ani terapeut nema vlastni zivot
dokonale srovnany. Terapie stoji
témér vyhradné na dialozich, herec-
tvi a drobnych zménach mezi lidmi.
Pravé diky tomu dokaze byt napinava
bez velkych gest a otevird témata,
kterd si ¢lovék casto odnese i mimo
obrazovku.

jiné jste zatim mohli minout.

Ctvrta hvézda

Hotel Meteor ma tfi hvézdy a jeho
manazerka by chtéla ¢tvrtou. Jenze
persondl ma vétsinou Uplné jiné sta-
rosti. Sitcom Petra Kolecka, Miroslava
Krobota a Jana Prusinovského tézi

z absurdnich situaci, suchého humoru

a skvéle rozehranych postav v podani
hercti Dejvického divadla. Ctvrta
hvézda je presné ten typ seridlu,

u kterého se ¢lovék zabydli mezi po-
stavami a po par dilech ma pocit, ze

hotelovy personal dlvérné zna.

nry, které stoji za zhlédnuti. Nékteré mozna dobre znate,

Bez védomi

Praha, podzim 1989. Marie se po dva-
nacti letech v emigraci vraci s manze-
lem do Ceskoslovenska, jenze kratce
poté jeji muz zmizi. Sestidilné drama
reziséra lvana Zachariase postupné
otevira svét tajnych sluzeb, disentu

a neddvéry tésné pred padem rezimu.
Bez védomi nenf klasicka historicka
rekonstrukce. Stavi predevsim na at-
mosfére, nejistoté a otazce, komu Ize
vérit ve chvili, kdy témér kazdy néco
skryva, i co je jesté pravda.

Mamon

Kdyz novinar Petr Vi¢ek narazi na
podezielé okolnosti kolem vyznamné
firmy, postupné se dostava k pfibéhu,
ktery zasahuje i do jeho vlastni rodiny.
Sestidilny thriller reziséra Vladimira
Michalka propojuje investigaci, korupci
a stopy minulosti s osobnim patranim.
Mamon s Matéjem Hadkem v hlavni
roli mé temnou, soustfedénou atmo-
sféru a prfipominad, Ze nékteré pravdy
zacnou byt nebezpecné ve chvili, kdy
se k nim clovék priblizi. m
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ALCHYMIE

Vané k saunovému ceremonialu pfirozené patfi. Nez ji ucitite z lavice,

saunamistr uz ma za sebou vybér, kombinovani i hledani spravné

intenzity. A nékdy také pokus, ktery dopadne Uplné jinak, nez cekal.

a zacatku vétsinou nestoji

otazka, co by dnes mohlo

hezky vonét. Nejdfiv je po-
tfeba védét, jaky ma byt cely ceremo-
nial. Klidny a plynuly? Energicky? Ma
postupné nabirat na intenzité, nebo
vas naopak dovést k jemnéjsimu za-
véru? Teprve potom pfichazeji na fadu
jednotlivé viiné. Pravé tady se prace

s nimi zacina trochu podobat alchymii.

Nestadi vybrat nékolik vini, které jsou
samy o sobé pfijemné. Jedna muze
doprovodit klidné&jsi ivod, jind zvyraz-
nit energictéjsi ¢ast a dalsi pfirozené
uzavrit zavér. Do vybéru vstupuje hud-
ba, tempo ceremonidlu i to, jak spolu

jednotliva aromata funguiji.
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Kazda esence se navic v rozpalené
sauné chova trochu jinak. Postupné
tak saunamistr poznava, co spolu
funguje, co si naopak pfilis nerozumi
a co po sobé v prostoru zUstava. To,
co z lavice vnimate jako pfirozenou
soucast programu, tedy asto zacalo
nékolika rozhodnutimi dlouho pred-
tim, nez jste se posadili do sauny.

Pro¢ neni jedno, ktera viiné
prijde prvni?

Béhem jednoho ceremonialu se ob-
vykle vystfida nékolik aromat. Mohlo
by se zdat, Ze staci vybrat tfi oblibené
vliné a seradit je. JenZe pravé jejich
poradi je dalsi casti celé skladacky.

Nékteré viiné prostor rychle zapini
a také pomérné brzy odezni, jiné jsou
mnohem vytrvalejsi a mohou byt
patrné jesté ve chvili, kdy uz pricha-
zi dalsi kolo. Dobfe proto funguji
napfiklad citrusové viiné. Rychle se
rozvinou a zase ustoupi, takie mezi
dvéma vyraznéjsimi aromaty vytvori
pfirozeny predél. Naopak tymian,
koriandr, peru balsam nebo mento-
lové krystalky se mohou v prostoru
drzet mnohem déle. Pokud pfijdou
pfilis brzy, jejich stopa muze zUstat
i v dal$im kole a ovlivnit vini, kte-
rd nasleduje. Saunamistryné Andy
z Infinit Sen ma zase jednoduché
osobni pravidlo pro matu. Nejradéji
ji nechava az do posledniho kola.
Jeden univerzalni navod ale neexis-
tuje. Nékdy je cilem predchozi vini
uplné uzavfit, jindy ma jesté chvili
zUstat a propojit se s dalsi. A pravé
to muzete pfi pristim ceremonidlu
zkusit sledovat. Nova viiné nemusi



znamenat, Ze ta predchozi pravé
zmizela. Nékdy maji nékolik okamzikd
fungovat spolecné.

Pro¢ nékdy vuni ucitite
okamZité a jindy aZ po chvili?
Silnéjsi aroma automaticky nezna-
mena lepsi vysledek. PFi relaxacnim
ceremonialu maze byt viiné zdmérné
jemna a zmény si vS§imnete az po né-
kolika nadesich. U zivéjsiho programu
muze naopak pfijit vyraznéjsi aroma,
které zménu tempa podpofi okamzité.
Do vysledku navic vstupuje teplota,
vlhkost, pocet lidi i samotny pribéh
ceremonialu. A pak je tu jesté jedna
proménna. V jedné sauné sedi néko-
lik desitek nost a kazdy vnima vani
trochu jinak. Co vdm pfipada jemné,
muze ¢lovéku o lavici niz pfipadat
pfilis vyrazné. Cilem proto neni najit
vani, ktera se bude libit Uplné viem,
ale takovou intenzitu, kterd odpovida
konkrétnimu ceremonialu.

Pro¢ se na kamna davaji ledové
koule?

Ledovou kouli jste na kamnech
béhem ceremonialu nejspis uz vidéli.
Mozna vas ale napadlo, proc se viiné
pfidava pravé do ni. Ledova koule

v tomto pfipadé slouzi jako nosic¢
éterického oleje. Kdyby se olej dostal
pfimo na velmi horké kameny, mohl
by se pfi vysoké teploté prepalovat

a jeho vliné by se mohla zménit. Led
naopak taje postupné a spolu s nim
se pozvolna uvolnuje také aroma.
Saunamistrovi to dava ¢as vini po-
moci proudéni vzduchu roznést po
prostoru a pracovat s tim, jak rychle
a intenzivné se dostane k host&im.
Led zaroven pfidava do vzduchu
vlhkost, a tim ovliviiuje také to, jak
intenzivné vniméme teplo.

Kdyz tedy pfisté uvidite ledovou
kouli pfistdt na kamnech, vite, ze tam
neni jen kvili efektu. Poméha praco-
vat soucasné s vani, vlhkosti i prabé-
hem konkrétniho kola.

Pozna saunamistr, jestli vam
viiné sedla?

Mozna jste si nékdy vsimli, Ze pfi
rozmavani kratce prejede pohledem
po lavicich. Sleduje i to, jak hosté
reaguji. Hodné napovi dychani, vyraz

ps

ZE ZAKULISI

obli¢eje nebo drobné zmény v cho-
vani. Nékdo po pfichodu nové vané
zavie odi a zhluboka se nadechne,
jiny lehce zvedne hlavu, jako by se ji
snazil zachytit jesté 1épe. Vyraznéjsi
kaSel mUze naopak upozornit, Ze uz
je aroma ptili§ intenzivni. Cést zku-
Senosti vznika i po skonceni progra-
mu. Saunamistfi se hostl ptaji, zda
vlni zaznamenali nebo jak jim byla
pfijemna. Postupné si tak zpfesiuji
odhad, ktery se béhem samotného
ceremonialu opird hlavné o zkuse-
nost a pozorovani.

A co kdyz se alchymie
nepovede?

K alchymii patfi i pokusy. A ne kazdy
pokus dopadne tak, jak si ho ¢lovék
predstavoval.

Treba Marek z Infinit Maximus si
pfi jednom ceremonidlu chtél pohrat
s vini tak, aby podpofila smutek
a zarmutek. Vybral smil a cypfis.

V hlavé mu tahle kombinace davala
smysl, v rozpalené sauné ale vzniklo
néco Uplné jiného. ,Vonélo to jako
slivovice,” shrnul Marek vysledek.

Pravé podobné zkusenosti ukazuiji,
jaké viiné se doplniuji, co se v teple
necekané proméni a k ¢emu uz se
pristé radéji nevracet. Kazdy si casem
vytvari vlastni kombinace a postupy,
které se mu osvédcily, a zarover porad
zUstava prostor zkouset néco nového.

A7 tedy pfisté na kamnech uvidite
ledovou kouli, zkuste chvili sledovat,
co pfijde po ni. Kdy vlni poprvé uci-
tite, jak dlouho zlstane a co se spolu
s ni v ceremonidlu zméni. Moin3
zjistite, Ze za tim, co z lavice pUsobi
naprosto pfirozenég, je mnohem vic
pfipravy, nez jste ¢ekali. m

Jak saunamistfi vybiraji viing,
poznavaji reakce hostli a rozhoduji
o jejich intenzité? _}
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TRI OTAZKY O VUNICH

®
MAREK VODENKA I

®
saunamistr, Infinit Maximus

Pro¢ je prace s vani dileZita?

Viné je Uzasny prostiedek pro vyja-
dreni emoci nebo zazitkd, které chci
predat, aniz bych to musel slozité
herecky hrat nebo sdélovat. Jak
byste v sauné vyjadfili ironii, smutek,
hloubku? Pomoci svétel nebo herec-
ky, jisté. Ale co kdyz se vdam u toho
do nosu navali pimentovnik, pepf

a grep? Spravna vliné posune dojem
z ceremonialu o Uroven vys, dovrsi
ten zazitek a zanecha hosty v Uzasu.

Jak poznas spravné zvolenou vini?
Zalezi na tom, co ma viné vyjadrit.
Kdyz ma tfeba podtrhnout pocit
euforie nebo ma hostlim dat energii,
takova viiné zaplni cely prostor. Je to
o pocitu. Lidi citi, Ze ta viiné je presné
to, co maji citit, co potrebuji, aby to
mohli prozit. Zhluboka nadechuiji, za-
viraji si oci, koukaji po sobég, pfikyvuiji.
Zato u vané, kterd ma vyjadrit hloub-
ku nebo tfeba pohlceni, nikdo ani
nespitne, vsichni jsou v lavicich jako
zafezani, pIné se soustredi na jediny
vjiem, na ceremonial jako celek.

Jemné, nebo vyrazné aroma?

Tady rozhoduje jednoducha veéc,
zameér. Pokud bych chtél, abyste

v sauné citili vztek, euforii nebo v né-
jakém pribéhu chtél navodit spéle-
nisté, stacila by vdam jemna vané?
Naopak pokud chci vyjadrit intimitu,
jemnost nebo treba vini domova, je
vase prvotni pfedstava néco, co vas
do nosu prasti?
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ANDY MOURYCOVA ~ A™TA

saunamistryné a skolitelka, Infinit Sen

Proé je prace s vani duleZita?

Neni to jen o tom, aby sauna hezky
vonéla. Vané je jednim z hlavnich
nastrojl, kterymi mzu ovlivnit pra-
béh a atmosféru celého ceremonialu.
Pomaha mi pracovat s ndladou, vni-
manim tepla i tempem jednotlivych
kol. DUleZitd je pro mé také aroma-
terapie a Ucinky pfirodnich vani na
¢lovéka. Bavi mé premyslet nejen nad
tim, jak viiné voni, ale také nad tim,
jaky charakter maze do konkrétniho
ceremonialu pfinést.

Jak poznas spravné zvolenou vini?
Predevsim tak, ze nerusi. Kdyz je

cely ceremonial dobfe poskladany,
od hudby a svétel pres viiné a jejich
intenzitu az po zpUsob mavani,
vsechno by mélo vytvorit harmonicky
celek. Kdyz je viiné opravdu povede-
na, vsimnu si, ze hosté lehce zvednou
hlavu, aby si k ni jesté 1épe , pricichli”.
Viné je ale velmi individualni zalezi-
tost. Tisic nosy, tisic nazord. Trefit se
do vkusu celé sauny je proto témér
nemozné.

Jemné, nebo vyrazné aroma?

Na Snu ted roste obliba herbal cere-
moniald, kde misto éterickych olejl
pracujeme s jemnéjsi vini cerstvych
bylin a metlicek. Myslim, Ze se lidé
stale vic vraceji k pfirodé. Vyraznéjsi
vliné proto podle mé nenf automa-
ticky lepsi. Nékdy volim velmi jemné
aroma, které musi host postupné
objevovat, jindy naopak vyraznéjsi
vani pro zménu atmosféry.

A4

TOMAS BEDNAR ¢

hlavni saunamistr, Infinit Step

Pro¢ je prace s vuni duleZita?
Miluju pracovat s pfirodnimi vi-
némi a vidy je vybirdm specificky

k dané hudbé. Napfiklad ted u no-
vého ceremonialu od Billie Eilish

chci v prvni skladbé navodit Utulnou
atmosféru salvéji muskatovou. Dalsi
kolo je o intenzité a energii a skvéle
to vyzdvihne za studena lisovana
limetka. A zavérem hraje takova
jemnéjsi a intimnéjsi bossa nova, kde
mi skvéle sedi kombinace ylang ylang
a rododendronu.

Jak poznas spravné zvolenou vani?
Je to u mé hlavné o intuici. Jednak
vnhimam reakce klientd, konkrét-

ni zpétnou vazbu po ceremonialy,
ale hlavné nonverbalnim projevem
béhem ceremonialu. Dychani a vyraz
v obliceji prozradi hodné. Obcas mi
klient i povi, ze uz ani nevi, co za vliné
jsem poutzil, a to je pro mé vlastné
skvély vysledek, protoze vim, ze ta
vané presné zapadla do atmosféry
ceremonialu a nijak nerusila.

Jemné, nebo vyrazné aroma?
Obecné kazdy ma jinou preferenci
na intenzitu, plati to jak u klientd,
tak saunamistrd. Z mé zkusenosti je
vhodné nékdy pouzit silnou vini, na-
priklad u dynamického zévére¢ného
kola, abych vyvolal opravdu intenzivni
atmosféru. Pfi jinych ceremonialech
chci zase klientdm nabidnout klid-
né&jsi prostredi a vyhnout se pfilisSnym
stimuldm, a tak volim zdmérné jen
jemné vané, které nikoho nebouch-
nou do nosu.



PomuiZze mi masaz, kdyZ mé boli
zada?

Pokud jsou zada unavena a svaly
pretizené nebo ztuhlé, masaz mlze
prinést Ulevu. Masér pracuje s misty,
kde citi zvySené napéti, a podle stavu
téla voli techniku i intenzitu. Pokud se
ale stejna bolest stale vraci, samotna
masaz vétsinou nestadi. Dlouhé sezeni,
jednostrannou zatéz nebo nedostatek
pohybu je potfeba zarover postupné
omezit nebo zménit. Jinak se télo po
¢ase snadno vrati do stejného stavu.

Staéi prijit jednou, nebo je lepsi *

N

.
chodit pravidelné? 1
Po naro¢ném tydnu, sportu nebo
kratkodobém pretizeni mlze jedna
masaz Uplné stacit. Pokud se napéti
vraci opakované, dava smysl necekat
pokazdé az na chvili, kdy vas zada
zacnou vyrazné omezovat. Pro béznou
péci muze nékomu vyhovovat navstéva
priblizné jednou za tfi az Ctyri tydny, pfi
vétsi zatézi i Castéji. Dobré voditko je,
jak dlouho vadm pocit uvolnéni vydrzi
a kdy se zacne ztuhlost vracet.

o télo své misto i dfiv, nez se bolest ozve naplno.

NASE TIPY

Mam pfijit, kdyZ se adam
skoro nehnu?

Pokud jde o znamy
nebo ztuhlych sva
predem, co vas
pribéh masaz
jena

Zenych
= masérovi
e toho mUze

vy

t pricinu u |&
podle jejich
postup.

Cim vétsi tlak, tim lepsi masaz?
Ne kazda masaz musi byt silna. Masér
pfi praci vnima napéti a reakci mek-
kych tkani a podle nich tlak prabéiné
meéni. Pokud citi, Zze by intenzivnéjsi
prace nebyla vhodna, nebude tlacit
jen proto, Ze si to klient preje, a mél by
vysveétlit proc. Zaroven je dulezita i vase
zpétna vazba. Pokud je vam néktery
hmat nepfijemny nebo bolestivy, fek-
néte to. Stejné tak pred masazi zmirnte
cerstvy Uraz, operaci nebo jinou zmé-
nu zdravotniho stavu. m




30

Ve wellness vita klienty, v Hudebnim divadle Karlin stoji pfed pInym

salem. Jakub znd oba svéty a v obou pracuje hlavné s lidmi. Jako hlavni

recepcni v Infinit Step vede tym a vi, jak dUlezity je pfi kazdodennim

kontaktu s klienty klid, pozornost a schopnost dobre ¢ist situaci.

JAKUB

HLAVNIi RECEPCNI, INFINIT STEP

Co vSechno se béhem béiné smény
na recepci odehrava, aby navstéva
klienta probéhla hladce?

Vérim, ze kazdy prijemny zazitek ve
wellness zacina i konci na recep-

ci. Milé privitani maze byt zpUsob,
jak klienta naladit a vzit s sebou na
klidnou vinu. Je také dulezité prichozi
informovat, aby se dobfe orientovali
a mohli si nerusené odpocinout.
Kromé administrativy a prace se
systémem se starame také o pfipravu
napojl a obcerstveni a jsme tu pro
klienty, kdyby potrebovali s ¢imkoliv
poradit.

Z pozice recep¢niho ses postupné
posunul na hlavniho recep¢niho.
Co se pro tebe za tu dobu zménilo
nejvic?

Nejvétsi zménu pozoruji v tom, ze
mam nove zodpovédnost za plynuly
chod recepce i saunového baru. Do
té doby jsem se soustredil predevsim
na svou praci. Dnes uz premyslim
nad fungovanim recepce jako celku.

Znamena to umét delegovat Ukoly,
urcovat priority a hledat zpUsoby,

aby vse bézelo hladce. Novou zkuse-
nosti je pro mé také vedeni kolegut.
Postupné se uc¢im preddvat zpétnou
vazbu tak, aby druhym pomahala rist,
umet je ocenit, ale také citlivé upozor-
nit na véci, které mazeme délat épe.

Kdyz prijde novy kolega na recepci,
jakou jednu véc se podle tebe musi
naucit jako prvni?

Pokud bych mél vybrat jednu véc,
byla by to urcité dovednost zachovat
si nadhled, nepropadnout stre-

su a dat si ¢as na jednotlivé kroky.
Vsechno ostatni se da naucit. Dalezita
je pro nas také empatie a velkd mira
laskavosti. A to nejen ke klientim, ale
také v ramci tymu.

Poznas uZ po par vétach, s jakym
ocekavanim klient prichazi?

Rekl bych, Ze jsem si za tu dobu u?
docela vybudoval cit pro to, jaka jsou
ocekavani a prani klientd. Nékdo

k ndm pfichazi pravidelné a navstéva
u nas je jeho nezbytnym ritudlem
uprostred pracovniho tydne. Vim



tedy, Ze prichazi ,za svym" a tési se
tfeba na svou oblibenou kavu tak,
jak mu ji vzdy servirujeme. Jini jsou
zde poprvé diky poukazu a jsou plni
ocekavani. Nase prace spociva vtom
dobre rozpoznat, co klient potrebuje,
a podle toho prizplsobit komunikaci.
Vérim, ze pravé prvnich par minut
¢asto rozhodne o tom, jak se u nas
bude béhem celé navstévy citit.

Vzpomenes si na situaci, kdy jsi mél
pocit, Ze jsi klientovi opravdu zpfi-
jemnil den? Nebo naopak on tobé?
S radosti mohu fict, ze ano. Castojsou
to drobnosti jako vlidny tén, hezky pri-
praveny napoj, pomoc s feSenim pro-
blému nebo vybér poukazu na miru.
Nase koucka Larisa Francirkova rika,
ze malé stédré véci, které pro druhé
déldme, ndm samotnym cechraji dusi
a kultivuji zivot. Myslim, Ze je na tom
hodné pravdy. Vzpominam si také na
jeden naroc¢néjsi den, kdy jsme méli
pomeérné napilno a shodou ndhod

se na recepci sesly slozitéjsi situace.

K pultu na recepci kratce pristoupila
mlada slecna. Prekvapilo mé, ze se
zastavila jen proto, aby mi rekla, ze
mé chvilku pozoruje a ze pry odva-
dim dobrou préci. Na chvili mé to
vytrhlo z pracovniho tempa a pfi-
pomnélo mi, Ze i par laskavych slov
muze clovéku zménit cely den. Déle
pak také rad vzpomindm na to, kdyz
jsem si vytvoril velmi pratelsky vztah

s rodinou, ktera se k nam vracela vzdy
jednou za mésic, aby si odpocinula

od prace. Jednou jsme spolu stali na
terase a béhem obycejného rozhovoru
jsme se shodli, Ze je ten Zivot vlastné
nadherny.

Vedle prace v Infinit Step plsobis
také v Hudebnim divadle Karlin.
Jak se clovék dostane od wellness
k divadlu?

Ma prvni navstéva Infinit Step prisla
kratce po absolvovani Konzervatore

Jaroslava Jezka v Praze, kde jsem
studoval muzikal. Hledal jsem tehdy
praci, kterou bych mohl skloubit

s divadlem. Ve stejném obdobi jsem
v Hudebnim divadle Karlin zkou-

Sel muzikal Beetlejuice a pravée po
navstéve Infinit Step mé napadlo, ze
by to mohlo byt misto, kde bych chtél
pracovat. Zaujala mé atmosféra, pro-
myslenost prostiedi i pfistup k lidem.
Nakonec se ukazalo, Ze se prace ve
wellness a divadlo daji dobre pro-
pojit. V Infinit Step se mohu vénovat
klientdm, tymu i vlastnimu rozvoji

v komunikaci s lidmi. Divadlo mi nao-
pak dava prostor naplnovat umélecké
ambice a rozvijet kreativitu.

Na recepci i na jevisti pracujes

s lidmi a emocemi. V ¢em jsou si
tyto dva svéty podobné a v cem
uplné jiné?

Drama se mUze odehrat jak na jevisti,
tak i na recepci. Nastésti to divadel-
ni prece jen byva castéjsi. Nejvetsi
podobnost mezi témito svety spatruji
v tom, ze v obou pfipadech zpro-
stfredkovavam lidem urdity zazitek

a formu odpocinku. Stejné jako je di-
vadlo performativni zélezitost a snazi
se v divacich vzbudit emoce ¢i zane-
chat néjaky dojem, dobry recepéni by

KARIERA

mél také umét klienty prirozené na-
ladit a prenést je do svéta odpocinku
a relaxace. Nejvétsi rozdil pak spatfuji
v tom, ze v divadle hrajeme hru, kte-
rd je nazkouseny, a predstaveni musi
byt stejné. Kdezto ve wellness muze
byt kazdy den trochu jiny. | kdyz ma
kazdy den diky pravidelnym tGkoldm
své podobné schéma, pfichazi k ndm
pokazdé nékdo jiny, s jinymi pranimi,
a pravé to mé na tom bavi.

Na jevisti jsi pred stovkami lidi.
Byva nékdy narocnéjsi vystoupit
pied publikem, nebo fesit nespo-
kojeného klienta?

Dnes je pro mé vlastné narocnéjsi
resit nespokojeného klienta nez vy-
stoupit pred plnym salem. V divadle
jsem si postupné zvykl pracovat

s nervozitou a dnes se na jevisti citim
prirozené. Na recepci je kazda naroc-
néjsi situace trochu jina. Je potreba
klienta dobre vyslechnout, pochopit,
co se stalo, a hledat reseni, které je

v nasich moznostech a zaroven férové
vUci vsem. At Uz na jevisti, nebo na
recepci, plati podle mé& jedno. Cim
vice je clovék pritomny, tim |épe do-
kaze improvizovat a hledat resent.

Mas néjaky svuj zpUsob, jak si po
naroéném dni odpo¢inout a dobit
energii?

Jednou z mych oblibenych moznosti
je vydat se k ndm do wellness. Ackoliv
by se mohlo zdat, Ze se ¢lovék ve
svém pracovnim prostfedi nemuUze
uvolnit a vypnout, u nds se mi to vzdy
podafi. Bavi mé zkouset nové véci

a své tipy pak rad sdilim s klienty.
Jinak si velmi uzivdam pobyt v pfirodé,
kde si dokazu nejlépe odpocinout

a ztisit hlavu. Rad se také staram

o svou zeleninovou zahradku na bal-
koné, ¢tu nebo sportuji. m
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VYZIVA

JIDLO BEZ
ZBYTECNYCH PRAVIDEL

Kolem stravovani vznikla fada zdkazd, zkratek a rychlych

feSeni. Sacharidy se vyfazuji, vyrobky s ndpisem ,high protein”
automaticky plsobi zdravéji a detox slibuje novy zacatek.

Co z toho skute¢né plati?

SACHARIDY NEMUSITE
AUTOMATICKY
VYRAZOVAT

Ryze, brambory, vlocky ani pecivo
samy o sobé nerozhoduji o tom,
zda zhubnete. Nizkosacharidové
diety navic nejsou dlouhodobé
jednoznacné Uc¢innéjsi nez
vyvazeneéjsi redukeni
jidelnicek. Pokud
sacharidy vyrazné
omezite, prvni
rychly pokles
hmotnos-
ti mUze byt
¢astecné
zplUsoben také
Ubytkem vody.

SPALOVAC TUKU ZA VAS
PRACI NEUDELA

Doplriky na hubnuti ¢asto slibuji
rychlejsi metabolismus nebo spalo-
vani tuku. U fady pouzivanych latek
jsou ale dtkazy o skute¢ném Ucinku
malé, nejisté nebo nedostatecné.
Z4dné kapsle sama nenahradi dlou-

hodobou Upravu jidelni¢ku a pohybu.
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+~HIGH
PROTEIN"
AUTOMATICKY
NEZNAMENA ZDRAVEJSi
V Evropské unii mlze vyrobek
nést oznaceni , high protein”,
pokud nejméné 20 procent jeho
energetické hodnoty pochazi

z bilkovin. To nic nefika o jeho cel-
kovém slozeni. Proteinova tycinka,
pudink nebo pecivo proto nejsou
automaticky vyzivové hodnotnéjsi
nez jejich bézna varianta. Pri vy-
béru ma smys| porovnat podobné
vyrobky a podivat se také na slo-
zeni, mnozstvi soli, cukrd, nasyce-
nych tukd nebo vldkniny.

DETOX
TELO
+NEVYCISTi"

O zpracovani a vylu¢ovani nepo-
trebnych latek se organismus stara
pribézné. Pro tvrzeni, ze néko-
likadenni detoxikacni kura tento
proces zlepsi, nemame presvéd-
c¢ivé dukazy. Pokud pfi ni rychle
klesne hmotnost, vyznamnou roli
obvykle hraje nizky pfijem energie
a ztrata vody.

JEDNO JiDLO
VAS JIDELNICEK
NEDEFINUJE

Pizza, dort nebo zmrzlina
samy o sobé nerozhoduji

o kvalité vasi stravy. Stejné
jako ji nezachrani jeden salat.
Pro zdravi je podstatnéjsi,

co a v jakém mnoizstvi jite
pravidelné a jak vypada vas
jidelnicek v delSim case.
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Multisport
a Infinit karta

[

Novy e-shop

sime vam, co je nového na nasich pobockach
v Praze, Brné a v Senohrabech.
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MULTISPORT + INFINIT KARTA

Vyuzivite MultiSport kartu a zaroven
mate Infinit kartu? Pri navstévé muazete
obé& moznosti zkombinovat a ziskat
tak vyhodnéjsi vstup do wellness.

Hodi se to predevsim pfi pravidelnych
navstévach, kdy madzete vyuzit benefity
obou karet soucasné.

Aktudlni ceny a podminky najdete na
sen.infinit.cz/cenik-multisport.

ODLOZTE TELEFON
A OPRAVDU VYPNETE

Primo ve wellness mizete vyuzit
venkovni trezorky na mobilni tele-

fony a dal$i drobnosti. Cast z nich je
vybavena také nabijenim, takZe telefon
muzete béhem navstévy bezpecné
odlozit a po nékolika hodinéach si ho
vyzvednout i s doplnénou bateril. Vy si
mezitim mUzete doprat ¢as v saunach,
termalnim bazénu nebo relaxacnich
z6nach bez telefonu po ruce.

VODA VZDY PO RUCE

Béhem navstévy si mlizete kdykoliv
zdarma doplnit vodu v samoobsluz-
nych vodnich barech. Nemusite cekat
na obsluhu a piti mate snadno dostup-
né mezi jednotlivymi saunovymi cykly,
po ochlazeni i béhem odpocinku.

VYZKOUSEJTE TEMATICKE TYDNY

B&hem pracovniho tydne pravidelné zafazujeme
tematicky zamérené saunové programy. Nékteré
tydny dostanou vétsi prostor dynamictéjsi ceremo-
nialy, jiné bylinné, solné nebo klidné;jsi relaxacni
ritudly. Program se priibézné méni a pravidelni
navstévnici tak mohou poznavat rizné podoby
saunovani. Aktualni tematické tydny a jejich
program najdete na webu Infinit Sen a nasich
socialnich sitich.

Nejnovejsi pobocka nasi sité Infinit se nachazi uprostred tajemné zahrady 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 58@ m? 8 druhii saun 8 druhG masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy

34 sen.infinit.cz



INFINIT MAXIMUS

NOVE OKOLi U MEDOVKY

Oblibenou Medovou saunu uz
nejspis dobfe znate a vite, kde ji
hledat. Pfi pristi navstéve vas ale
mozna piekvapi jeji okoli. Samotna
sauna zustala stejna, prostor pred
ni je viak témér k nepoznani. Nova
dlazba, upravené zdkouti, sprchy

i ochlazovaci bazének mu daly mo-
dernéjsi a Utulnéjsi podobu.

HLAVOU V KVETINACH

Hledate misto, kde si v klidu pose-
dét s prateli, dat si kavu, limonadu
nebo néco malého k jidlu z nového
saunového baru, zadist se do ¢asopi-
su nebo si jen na chvili odpocinout?
Odpocinkovy lounge najdete nové
o par krokd bliz nez dfive. Usadit se
muzete do pohodlnych kresel pod
kvétinovou instalaci a dopfat si tu
klidnou pauzu mezi saunovanim,
koupanim nebo masazi.

SAUNOVY BAR PO NOVEM

Pokud jste u nas byli pred létem, zmény
kolem saunového baru pravdépodobné
nepiehlédnete. Pfibylo vice mist k po-
sezeni, nové lavice a 3irdi prichod, diky
kterému se zde lépe pohybuje i ve chvi-
lich, kdy je u baru rusnéji. Mysleli jsme
také na to, co neni na prvni pohled
vidét. Nové rfesené zazemi dava obsluze
vice prostoru pro pripravu a vydej ji-
del i ndpojl, takze mlze hosty odbavit
rychleji a pohodInéji.

@infinit_maximus

TEMATIS:KI% TYDNY
POKRACUJi

Specialni saunové tydny budou po-
kracovat i na podzim.

Od 26. fijna do 1. listopadu nas ceka
halloweensky tyden se special-
nimi ceremonialy a tematickou
atmosférou ve wellness. Na zavér
roku se mUzete tésit na jiz tradic-

ni Silvestrovskou saunovou noc.
Zahajeni prodeje vstupenek mulzete
sledovat na @infinit_maximus.

JINOU ATMQSFERU MAJI
I NASE MASERNY

Pét mistnosti jsme doplnili designo-
vymi svétly s tlumenym osvétlenim

a upravili jejich vybaveni i zazemi.
Proménou prosla i Bali vana. Tmavsi
tény a nové osvétleni ji dodavaji klid-
néjsi a komornéjsi atmosféru. Masaz
nebo privatni koupel doporucujeme
rezervovat predem na tel.

+420 546 213 264. Na volné terminy
se mUzZete zeptat béhem navstévy
na kterémkoliv baru ve wellness.

Jen kousek od centra mésta Brna najdete jedinecny wellness aredl, zasazeny do pfirody Podkomorskych lest. MUzete vyuzit

celkem 12 druhl saun, 2 termalni bazény a 2 whirlpooly. V zimé se télo zchladi prochdzkou kolem zamrzlého ochlazovaciho jezirka

¢i zahteje v bublajicim bazénu. Jakmile se otepli, cekd na vas pfirodni opalovaci louka Lada, poseta lehatky a houpackami.

8 588 m? 12 druhi saun 8druhﬁ masaznich procedur 52 masérskych rukou

maximus.infinit.cz
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INFINIT STE

POHYB A RELAX
NA JEDNOM MISTE

Béhem jedné navstévy muzete spo-
jit sport s naslednym odpocinkem
ve vodnim nebo saunovém svété.
Sportovisté si mlzete rezervo-

vat online nebo pfimo na recepci

a po pohybu pokracovat plavanim,
saunovanim nebo odpocinkem.
Nemusite tak vybirat mezi aktivné
strdvenym ¢asem a regeneraci.

ViCE CASU BEHEM
HAPPY HOURS

Kazdy vSedni den pfi prichodu do
15:00 ziskate béhem Happy Hours
ke vstupu cas navic. V saunovém
svété je to celd hodina na saunovani,
ceremonialy a odpocinek. Ve vodnim
svéte ziskate dalsich 30 minut na
plavani nebo relaxaci u bazénu.

SOLNE RITUALY

Program saunovych ceremonidld jsme
rozsifili o solné ritualy. Saunamistr
béhem nich pracuje se smési soli

a vybranych bylin, kterou opakované
presypava mezi dvéma nadobami.

Do ritudlu se tak vedle tepla a prace

s ru¢nikem zapojuje také viné bylin,
sUl a védoméjsi prace s dechem.
Solné ritudly nabizeji jiny prabéh nez

vvvvv

TEMATICKE DNY o
V SAUNOVEM SVETE

Vybrané dny patfi rozsirenému
saunovému programu. MGZete
se setkat napfiklad s ceremonialy
vedenymi dvéma saunamistry,
divadelnim zpracovanim nebo
vedenymi dechovymi cvicenimi se
zkuenymi lektory jogy. Konkrétni
terminy a program najdete na In-
stagramu @infinit_step a Faceboo-

ku Infinit Step. program o dalsi podobu saunovani.

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 [: teplota bazénu
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E-SHOP V NOVEM KABATE

Prvni e-shop s darkovymi poukazy
Infinit vznikl pfed vice nez deseti lety.
Od té doby se rozrostla nase nabidka,
pfibyly nové pobocky i sluzby a nastal
¢as posunout dal také misto, kde si vy-
birate darky. Poslednich nékolik mésict
proto nas projektovy tym pracoval na
jeho nové podobé. Chtéli jsme, aby
byl prehlednéjsi, rychlejsi a snadno se
v ném zorientovali pravidelni zakaznici
i ti, ktefi k ndm pfichazeji poprvé. S no-
vym vzhledem prichazi také nékolik
praktickych funkci, které vyuzijete i po
zakoupeni poukazu.

UNIVERZALNI

Pl”gED vArgoa NAJDETE
DARKOVE POUKAZY
I VE VANKOVCE

Letos poprvé si budete moci darek

od Infinit vybrat a vyzvednout také
mimo nase wellness centra. Od fijna do
prosince nas najdete v brnénské Galerii
Varikovka, kde vdm radi poradime s vy-
bérem poukazu a pfipravime ho rovnou
k predani. Pfed Vanoci vdm tak budeme
zase 0 néco vic po ruce, tentokrat prfimo
v centru Brna.

T |
% L]

@infinit_wellness

POUKAZ, KTERY VAM
REKNE VicC

S novym e-shopem se méni také
podoba nasich poukazl. Nové
na nich najdete QR kod, ktery vas
zavede pfimo na stranku konkrét-
niho poukazu. Na jednom misté
tak uvidite jeho platnost, misto
uplatnéni, aktualni stav i dalsi

PLATNOST POUKAZU SI
OVERITE ONLINE

Mate novy poukaz s QR kédem
v pravém dolnim rohu? Jeho platnost
a aktualni stav si mizete zkontro-
lovat také pfimo v e-shopu. V sekci
Informace o poukazu staci zadat
Cislo poukazu a ctyfmistny PIN, ktery
najdete pfimo na ném.

dulezité udaje. Stejny QR kéd
mUzete jednoduse predlozit také
pfi pfichodu na recepci. A protoze
s poukazem casto pfichazeji dalsi
otazky, najdete zde také praktické
informace k tomu, co vas ¢eka.
Pokud jdete poprvé na masaz, do
wellness nebo na jinou sluzbu, ne-
musite potfebné informace hledat
na rlznych mistech webu. Dozvite
se napfiklad, jak se na navstévu
pfipravit, jak sluzba probihd nebo
co délat, pokud potrebujete Fesit
platnost poukazu.

Infinit uz od roku 2003 propojuje péci o télo i dusi a vytvari mista, kde se relaxace stava skute¢nym zazitkem. Dnes se mizete

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 poukazt a merche v e-shopu.

23 let na trhu 3 pobocky  pfes SBB wellness produktt 28 saun s pfibéhem

eshop.infinit.cz 37



DOBRE VEDET

CO BYSTE UDELALI VY?
MALY KVIiZ Z WELLNESS ETIKETY

V sauné nebo odpoéivarné je na

vas pfilis hluéno. Co udélate?

A Najdu si tichou saunu nebo tichou
odpocivarnu.

B Slusné poprosim ostatni, jestli by se
mohli trochu ztisit.

C Obratim se na obsluhu nebo kvali-
tarfe a poprosim o pomoc.

D Nic nefeknu, odejdu a vecer napisu
stiznost, jak hrozné to bylo.

Jak to vidime v Infinit: A, B i C jsou
uplné v poradku. Tiché zény jsou ve
vsech wellness Infinit oznacené pikto-
gramem psst. A pokud vas nékdo rusi
i jinde, nemusite situaci resit sami.
Personal je tu i od toho, aby pomohl.

Tésite se na ceremonial, ale jdete

pozdé.

A Oteviu dvefe a nékam se vmést-
nam. Kdyz uz jsem tady, snad mé
nevyhodi.

B Podivam se na aktualni program,
jestli nezacina néco zajimavého
ivjiné sauné.

C Nevadi. Vyberu si néktery z dalSich
ceremoniald.

D Dam si zatim jiné saunovaci kolo
nebo bazén a program necham na
pozdéji.

Jak to vidime v Infinit: B, C i D.

Jakmile ceremonial zacne, do sauny

uZ nevstupujte. Otevienim dverf

vyrusite saunamistra i ostatni. Na
dalsi navic nemusite cekat dlouho.

Ceremonidly probihaji kazdych 30 mi-

nut, o vikendech dokonce kazdych

15 minut.

Vychazite rozehfati ze sauny a laka

vas rovnou ochlazovaci jezirko.

A Nejprve se osprchuiji a teprve po-
tom puajdu do vody.

B Skoc¢im rovnou dovnitt. Cim rychlej-
i ochlazeni, tim lepsi.
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C Chvili se ochladim venku a po-
tom se pred vstupem do jezirka
osprchuiji.

D Dam si sprchu a uvidim, zda se
nakonec do jezirka odvazim.

Jak to vidime v Infinit: Jediné, co
sem nepatfi, je B. Pfed vstupem do
ochlazovaciho bazénku nebo jezirka
je potieba sprcha. Je to otézka hygi-
eny a zéroven pfipravi télo na dalsi
ochlazent.

Nasli jste skvélé lehatko. Ted' ale

chcete na pul hodiny do saun a do

bazénu.

A Necham na ném osusku, aby bylo
jasné, Ze se vratim.

B Pridam lahev a Zupan. Tak uz ho
urcité nikdo nezabere.

C Vezmu si své véci a lehatko uvolnim
nékomu dalsimu.

D UloZim véci do boxu nebo na mis-
to, které je k tomu urcené.

Jak to vidime v Infinit: C a D. Leh3tka
a zidle nejsou rezervovand mista.
Wellness ma svij prirozeny kolobéh

a lidé se pribéiné presouvaji. Kdyz
misto pravé nepouZivate, mize po-
slouzit nékomu dalsimu. Osobni véci
si mezitim muzZete uloZit do boxd, na
vésaky nebo policky.

Ve wellness se vam néco opravdu

libi a chcete si to vyfotit.

A Vyfotim si prostor tak, aby na
snimku nebyli ostatni klienti ani
personal.

B Pockam na chvili, kdy bude kolem
méneé lidi, vyfotim detail a necham
telefon i sebe odpocivat.

C Telefon nechdm v tichém rezimu,
udéldm jen par snimkd a schovdm
ho do trezorku u recepce.

D Natocim celé okoli. Kdo nechce byt
na videu, mUze prece uhnout.

Jak to vidime v Infinit: D uZ v pofad-
ku neni. Pri foceni je ddleZité re-
spektovat soukromi ostatnich klientd
i persondlu a davat pozor, aby se
nedostali do zabéru. A pokud se vdm
telefon béhem navstévy nechce resit
vubec, nic vam neutece. Fotografie
nasich prostor najdete také na webu
a socidlnich sitich. Wellness tak mtze
zUstat chvili, kdy ma telefon klid stej-
né jako vy.

Vratite se k boxu a vase osuska,
prostéradlo nebo Zupan jsou pryc.
Co udélate?

A Zeptdm se na recepdi, jestli simohu
vypujcit nové pradlo.

B Nejdfiv si ovéfim, jestli jsem si jen
nespletl box.

C K pradlu si ddvam lahev nebo
jinou osobni véc, podle které si mé
pradlo ostatni nespletou.

D Na recepci se za¢nu dohadovat, Ze
se tu krade, a chci okamzité nové
pradlo.

Jak to vidime v Infinit: A, B i C po-
mahaji situaci jednoduse vyresit nebo
Jji pristé predejit. Pradlo ve wellness
vypada stejné, takZe k zaméne muze
dojit velmi snadno. Pokud vam néco
chybi, obratte se na recepci. A chce-
te-li si své pradlo Iépe poznat, muzZete
k nému pridat néco, co si ostatni
nespletou. V Infinitu Sen testujeme
také oznaceni pomoci kolickd, které
si mUZete vzit v Satnach nebo na
recepci.
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DALSI TIPY, INSPIRACI | ZAJIMAVOSTI ZE SVETA WELLNESS NAJDETE NA BLOGU INFINIT.
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