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je tepleji a v nasich saunach panuji porad ROBERT ZIDEK
stejné teploty. Obcas se nés okoli pta:
,Chodi se lidé saunovat i v lété? Vidyt L
Nase tipy

to nedava smysl, jit z tropickych teplot

do jesté vétsiho horka. Jakého blazna

by to napadlo?!” Minimalné velkou ¢ast
,blaznl" z wellness Infinit a dalsi jedince,
ktefi pocitili t¢inky saunovani po cely rok
jako benefit pro své zdravi. Saunujeme
seivlété aradi! Proto jsme vam v tomto
Cisle vypichli, pro¢ a k ¢emu je to dobré.
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ZAJiMAVOSTI

ZE SVETA SAUNOVANI

Jiny kraj, jiny mrav. A to plati i pro saunovani. Nékde vas uvitaji pouze v plavkach,

jinde vas genderové oddéli. Jak to vypada v saunach daleko za hranicemi?
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VELKA BRITANIE

Konzervativni Britové maji ve zvyku
zUstavat v sauné o néco kratsi dobu
a nesvéddi jim ani pfilis vysoké teploty,
tak si kabiny prohfivaji na nizsi teplotu.
Zajimavosti je, ze zcela preskakuji ochla-
zovaci ¢ast. Nejcastéji tu narazite na od-
délené sauny, kde se mizete pohybovat
nazi. Pokud se ale vydate do spolecné
prohfivarny, pfibalte si radéji plavky, at
nejste jedinym nahacem v sauné.
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USA

O Ameri¢anech se mluvi jako o
puritdnech. Néco na tom bude i
v saunovani. Co se tyce klasickych
saun v USA, tak zde prevlada sau-
novani v plavkach nebo v osusce.
Nahota se netoleruje. S tim souvisi
pravidlo tfi osusek — jednu umistite
pod sebe na lavici, druha slouzi na
prikryti téla a tfeti venku na nasledné
osuseni. Na saunu v Americe narazite
nejcastéji v hotelovych komplexech ¢i
volnocasovych sportovnich aredlech.

JAPONSKO

Pokud se vydate do spolecné sauny
v Japonsku, prekvapi vas, ze Japon-
ci budou vsichni sedét v oblecich
pfipominajicich pyzamo. Prohfivarny
jsou tu koncipovany jako oddélené,
a Casto je toto oddéleni muzd a zen
ukotveno i v zdkoné. Kromé tradi¢nich
saun tu miluji horké prameny, a to

jak v prirodé, tak v podobé verejnych
ldzni. OvSem co vas muze prekvapit,
je opacny postup — misto pomalého
prohtati a prudkého ochlazeni se Ja-
ponci rychle ohfeji ve vodnim prameni
a poté pomalu ochlazuji na studeném
vzduchu.

TURECKO

Klasické finské sauny nejsou v Turecku
prilis v oblibé, i kdyz naleznete hotely,
které je zahrnuji do svych sluzeb. Tra-
dici maji horké turecké lazné ,ham-
mam”, které dfive slouzily jako spole-
Censké centrum (matky je napiiklad
pouzivaly k vybrani zen pro své syny).
Hammam |azné jsou vidy oddélené
pro muze a Zeny, vstupuje se do nich
v osusce a drevacich. Svou proceduru
zahdjite sezenim v mramorové parni
vlhké mistnosti na rozehratém kameni.
Pro znasobeni tepla se mizete polévat
horkou vodou z fontanek. Poté k vam
pfistoupi masér a zacne vas polévat
horkou vodou a drhnout a masirovat
zinkou. Tento peeling se nékdy dopl-
nuje pénovou masazi.
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KOREA

V Jizni Koreji si nenechte ujit jedinecny
zazitek mistnich saunovych stredisek

Pozor na Thajsko a Vietnam!

- ,Jjimjilbang”. Typicky ocistny ritual
se sklada z odstranéni odumrelé
kaze (s vyuzitim rybek), po kterém
nasleduje napafovani se v mistnos-
tech s rGznymi léCivymi prvky, jako je
naptiklad sul. Korejska relaxacni centra
jsou zndma tim, ze poskytuji $pickové
zdravotni procedury, akupunktu-
ry, suché sauny ¢i ledové mistnosti
a naparovani. Byvaji oddélena zvlast
pro Zeny a muze, a plati se celodenni
vstupné. Prekvapenim je, ze v téchto
ohromnych komplexech najdete
také pocitacové a karaoke mistnosti,
kadernictvi a restaurace. Vétsina jjim-
jilbangu je oteviena 24 hodin denné
a nabizi i pokoje k prespani. Diky tomu
jsou oblibenym vikendovym Utocistém
jihokorejskych rodin.
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MEXIKO

V Mexiku a Guatemale existuje pU-
vodni verze sauny nazvana temazcal.
Je vyhotovena z hliny nebo kamene
a ma velmi charakteristicky, nabo-
zensky vyznam. Podle Mexican(
znazornuje lUno, prvky a mikrokos-
mos Zemé. Proto kdyz vstoupite do
temazcalu, vratite se do lGna a poji-
te se s cilem: obnovit se na téle i na
dusi. V Mexiku je mnoho mist, kde
muUzete zazit temazcal ritudly. Tento
symbolicky obfad se stal velmi obli-
benou ¢innosti mezi mistnimi lidmi
a také cilem turistd z celého svéta.

V téchto asijskych zemich slovo sauna nabira jiny vyznam, ktery se

samotnou prohfivarnou nema rozhodné nic spolecného. V. mnoha
pripadech se totiz jedna o nevéstince.




ZAJIMAVOSTI

SEVERNI VIiTR ZAVAL CEPICE

V severskych zemich méa saunovaci
Cepice velmi dlouhou tradici a pfi
vstupu do sauny ve Finsku, Norsku i
Svédsku ji ma na hlavé skoro kazdy.
U nas je ¢apka v sauné povazovana
za ne pfilis médni doplnék, ale uz
stafi Finové dobre védéli, proc si ji
davaji na hlavu, a neresili ,mddni
policii”. Kromé télesnych benefitd
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NEJVETSI SAUNA SVETA

Asi vas neprekvapi, ze nejvétsi saunu svéta maji na svedomi severané. V Nor-
sku za polarnim kruhem je v provozu sauna jménem Agora, do které se vejde
az 150 lidi. Jeji konstrukce pfipomina pyramidu, i kdyz inspirace proudila

z regall na suseni ryb, jez bylo v této lokalité tradici. Sauna stoji na pobfezi
u méstecka Bode a vznikla jako soucast kulturniho projektu u pfilezitosti
uméleckého festivalu SALT. Navstévnici se béhem prohfivani téla mohou
kochat vyhledem na pldz a morskou hladinu, protoze stavba ma celou sténu
smérujici k pobrezi prosklenou. O vyhrati prostoru se staraji celkem Ctyfi
kamna na drevo. Pokud se v nich zrovna netopi, poradaji se zde koncerty,
seminare, divadelni vystoupeni ¢i autorska cteni.

vidéli v noSeni ¢epice i duchovni po-
treby. A diky tomu jeji tvar smérovali,
co nejvyse to Slo. Vérilo se totiz, ze
kazda sauna ma svého ducha. Pri
jeji ndvstévé se lidé s Cepici zakonité
museli uklonit, protoze se nevesli

do vchodu dvefi (a to dfive byly
vchody daleko nizsi). Severané si tak
vytvorili tradici, se kterou se klanéli

CO JE TO WELLNESS?
Mozna ho mate zazité jako
saunu, bazén, koupel nebo
masaz. Ovsem to je jen jeho

mala &ast. V SirSim slova
smyslu se jedna o styl Zivota,
ktery obsahuje nejen stranku
téla, ale také ducha. Zna-
mena cestu k souladu mysli,
duse a téla. Cilem wellness je,
aby se ¢lovék citil dobfe, coz
by tedy mélo plynout z du-
Sevni, fyzické a spolecenské
pohody.

k duchu sauny. Dnes se saunovaci
Cepice sice o néco snizila, ale tvar

i material drzi stale stejny. Musi byt
vyrobené vyhradné z pfirodnich ma-
teriall, jako je len, bavina (z rostlin)
a 100% vina (predevsim ovdi, kterd
je charakteristickd pro pokryvky
hlavy tfeba v Lotyssku). Pokud byste
si saunovaci ¢epici chtéli prohléd-
nout, vyzkouset nebo koupit mizete
na recepcich Infinit Maximus, Sen

i Step.






ROZHOVOR

Po patnacti minutach v jeho spolec¢nosti se skutecné zapotite.

Pro Cesko-slovenského sauna mistra jsou rucnik, esence a saunova kamna zdkladem pro

to, aby si kazdy z ceremonialu odnesl zazitek.

Vzpominas si na prvni setkani s ce-
remonialem?

Velice dobfe si vzpominam, bylo to

ve wellness na Slovensku v Rajskych
Teplicich v Afrodité, kde jsem zadinal
jako mlady nadéjny plavcik studujici
na vysoké skole. Tehdy jsem ziskal vice
informaci o wellness, protoze do té
doby jsem ho vibec neznal. Mél jsem
k sauné odpor, bylo tam strasné horko.

Asi jako kaZdy z nas, kdo zaZil prvni
saunovani tfeba se $kolou.

Presné tak. O dva roky pozdéji do
tohoto wellness dorazili dodavate-

|é z Polska a ukazali ndm saunové

ceremonialy. Wow! Rekl jsem si.
Pozdéji, kdyz se ceremonialy zacaly
rozjizdét i v nasem centru, jsem se
pfihlasil na skoleni.

A tak si zapocal drahu sauna mis-
tra?

Da se to tak fici. Jesté jsem s odreny-
ma usima dodélal skolu, dostal jsem
titul inZenyra a zacal jsem se vénovat
vice ceremonialim. Tehdy jsem se
poznal v Holandsku na Mistrovstvi
svéta v saunovych ceremonialech

se svym prvnim mentorem Robem
Keijzerem. Ten ve mné vidél obrovsky
potencial a chtél mé trénovat. Pozdéji

mi nabidl| praci sauna mistra v né-
meckém resortu.

Piijal si ji?

Samoziejmé, ze ano. Vidyt Némecko
patfi ke kofenlm v rozvijeni saun

a ceremonialy, je to misto pro organi-
zaci mistrovstvi svéta. Bylo to pro mé
uplné jiné prostredi. Clovék, ktery se
uci francouzstinu, anglictinu, rustinu,
¢estinu, ale o némcinu nikdy neza-
kopnul, takze jsem piloval novy jazyk.
V rdmci dvou let v Némecku jsem se
rozvijel nejen na Urovni sauna mistra,
ale i organizatora eventy, a hrozné
mé to bavilo. Jenze pak zahrélo tlohu



ROZHOVOR

to, ze mam Ceskou pfitelkyni. Nechtéli
jsme udrzovat vztah na dalku, tak jsem
se rozhod| presidlit do Cech, kde jsem
chtél pracovat. Byl brezen roku 2020

a v tu dobu pfisla pandemie.

A vse se zavielo...

Je to tak. Byl jsem dva tfi mésice

bez prace, snazil jsem se chodit na
mensi brigady, a dali jsme si tenkrat
zkousku s mou nyni uz manzelkou, ze
spolu dokaZzeme doma vydrzet. Kdyz
se zacalo vse zase rozjizdét, dostal
jsem vice nabidek na praci. Dokonce
i Z Infinitu na nové vznikajici poboc-
ku. Tehdy jsem ale pfijal nabidku

v aquaparku na kraji Prahy, coz byla
pfijemna zkusenost, bylo tam mnoho
prostoru pro rozvoj v ceremonialech.

Kdy jsi nakonec pfisel do Infinit
Sen?

V 1été 2021 jsem pocitoval, Ze chci
zménu. V rdmci spoluprace s Pavlem
Hofrichterem (pozn. prikopnik
ceremonial v R, saunovy mag) se
naskytla opét moznost jit do Infinit
Sen. Setkal jsem se s vedenim firmy,
kde jsem zacal chédpat, o cem Infinit
je. Ze je to UplIné jiné, nei jsem si
piedtim myslel. UpIné jiny svét.
Vnimal jsem, ze maji jiny pfistup

k lidem, ke svym zaméstnancim i ke
klientdm. V srpnu 2021, kdyz jsem
vyhral mistrovstvi svéta v ceremoni-
dlech, jsem se domluvil s Infinit, a na
podzim jsem nastoupil do Snu jako
manazer saunovych mistrd. A jsem
tu doted (sméje se).

Jak vypada bézny pracovni den
manazera sauna mistra?

Mam sloZitéjsi time management.
Kvuli tomu, Ze rad cestuji, rad se
vzdélavam, tak si jako prvni véc
rano zkontroluji kalendar. Vstavam

JE NADHERNE POZOROVAT
£0 MA PRACE S LIDMI
U SAUNE DFLA

relativné brzy, poté pfichazeji na fadu
rizné schizky, které mame v rdamci
rozvojl, nebo skoleni se sauna mistry,
pak se vénuji v kancelafi administrati-
vé, objednavkam, atp.

A mohou té lidé vidét mavat také
vV sauné?

Ano. V rdmci mésice sedmkrat az
osmkrat, nékdy i dvanactkrat, kdyz za
nékoho zaskakuji.

Kdyz navstivime tvij ceremonial,
jde z tebe citit veliké nadseni

z kazdého, kdo pfijde, i z celkového
mavani. Co té na tvé neobvyklé
praci nejvice bavi?

To, Ze si umim hrat s lidskymi emo-
cemi. Je nadherné pozorovat, co ma
prace s lidmi v sauné dél3, vidét ty
rozjarené tvare. Nebo odpocinuté
lidi, kdyz délam relaxacni ceremonial.
Kazdy ceremonial déldm na 200 pro-
cent. V rdmci zdravého rozumu
samoziejmé. Chci, aby zazZitek dostal
opravdu kazdy, kdo pfijde do sauny.
A kdyz si to tak vezmu celkové... Mdm
praci, kterd mé naplfiuje. Bavi mé
prace s lidmi, i to, ze pracuji v oboru,
ktery je zatim jen na zacatku, rok co
rok se mizeme vyvijet.

Jak pristupujes ke skoleni svych
svéfenci?

Jako skolitel jsem zacal relativné ne-
davno, déldm to pfiblizné dva roky.

Jesté tomu postupné prichazim na
kloub, vyskolit lidi a ziskavat z toho
dobry pocit. Snazim se byt ndpo-
mocny kazdému, nechci se skryvat
néjaké véci, mam strasné rad, kdyz
lidem néco vysvétlim, okecdm a pak
si na to pfijdou sami. Protoze i kdyz
ucim nékoho mavat, je pro mé stras-
né dulezité, aby si ten dany ¢lovék
vytvofil svlj vlastni styl a nekopiroval
muUj. Svym lidem vzdy fikdm — ja ti
ukazu jak, ale to hlavni musis udélat
ty. Budu tady pro tebe, vysvétlim ti,
co se bude dat, ale je to o tobé, jak
se chces rozvijet.

Kolik asi hodin travis v sauné?
Mési¢né okolo sta hodin. Vlastné kaz-
dy den se mihnu v saung, at uz to je
jen ockem, zkontrolovat sauny, nebo
sledovat kolegy a davat jim feedback.

Za relaxaci do sauny nechodi$?

Je to hrozné tézky. Mam rad, kdyz se
v sauné néco déje. Relaxovat treba
v bylinkové sauné neumim, to uz
musim byt hodné unaveny, abych
odpodival. Vlastné kdyz jdu, nejcas-
t&ji mifim za ceremonialy.

Co délas pro to, abys vydriel i né-
kolik ceremoniali po sobé?
Predtim nez mi za¢ne sména, musim
byt tak akorat najedeny, nemohu jit

s prazdnym, ani s Uplné plnym za-
ludkem. Je moc dulezité, abych nebyl



hladovy, jelikoz pak velmi rychle ¢lovék ztraci energii, vitaminy,
mineraly. A samoziejmé musim dodrzovat pitny rezim, vypiju
5az 6 litrd denné.

A udrzujes kvili tomu néjak svou fyzi¢ku?
Ani ne, ono samotné délani ceremoniall fyzicku dost trénuje.

Stalo se ti nékdy, Ze si béhem ceremonialu zkolaboval?
Nastésti jsem jesté nikdy nezkolaboval. Ale ten pocit na omdle-
ni jsem mival, hlavné zpocatku, ted uz se mi to stane minimal-
né, a kdyz, tak uz vim, co mam délat.

Co tedy délat, kdyz je lidem pfi ceremonialu na omdleni?
Jednoznacné se hlavné nebat to fict, je nas tam hodné

a okamzité podavame prvni pomoc. Nejcastéjsi problém je
dehydratace nebo nedostatek kysliku, jednoduse se vam

zamota hlava.

To se mi ob¢as stava...

Tak je strasné dulezité si jit okamzité sednout na vzduch a po-
malu dychat, aby se kyslik dostal do téla. Pak samozfejmé vypit
néjakou vodu. Doporucil bych i lehce zchladit, jelikoz je to svym
zpUsobem i prehrati téla.

A jak na to, aby pocity na omdleni nepfichazely a ¢lovék si
ceremonial uZil bez starosti?

Doplnovat vodu, vodu, vodu. Mlze byt mineralka i kohoutkova.
Je poznat, kdyz ma ¢lovék v sobé dostatek tekutin a je najedeny,
tak se citi UpIné jinak, nez kdyz pal dne nic nevypil a nesnédl.

Nékdo fika, Ze je dobré mit mokré vlasy. Je potieba si na-
macet pied saunovani hlavu?

Z mého pohledu je namoceni hlavy jen docasné zchlazeni,
na chvilku to pomuze. Ale voda se vidy odpafi a pak se zacne
¢lovék stejné potit. Zahfivani hlavy je slozité, hlavné pfi vys-
Sich teplotdch ma ¢lovék takovy pocit spanku, ze dava hlavu
doll. Coz neni dobré, protoze pak na néj zacne sauna mistr
mavat a s prominutim mu to vSechno pere na hlavu. Viechno
teplo jde prvni na hlavu.

Pomohla by saunovaci ¢epice?

Urcité ano, je to velice atraktivni véc, i kdyz ne na pohled. J4 ji
obcas pouzivdm, a jsem urdité pro ji nosit, ma to smysl v tom,
ze chrani hlavu pfed intenzivnim zahfivanim.

ROZHOVOR

KDO JE ROBERT ZIDEK?

Rébert je usmévavy, mily pohodar, ktery vas

s laskou uvita v sauné, stejné jako vam odpovi
na jakékoli dotazy ohledné saunovani. Patfi
mezi mladé, Uspésné saunery a bofi svétové
soutéze v saunovych ceremonialech. Mezi
dosud nejvétsi Uspéch patfi jeho prvenstvi

na Mistrovstvi svéta AUFGUSS WM z roku
2021. Toho roku, s titulem nejlepsi sauna mistr
svéta, prisel fidit a rozvijet ceremonialy na
pobocku Infinit Sen v Senohrabech. Zde se
také stara o tym deseti sauna mistrd. Mimo

to je soudasti Asociace ¢eskych saunerd, ktefi
Sifi osvétu spravného saunovani a rozsifuji
moznosti zaZitkového saunovani v CR.
Navstévuje sauny a saunovou spolecnost po
celém svété, naposledy se Ucastnil cesty do
Japonska, kde se vénoval tréninku uméni
Aufguss a tematice saunového divadla.

V bfeznu 2023 se stal mistrem Ceské republiky
v saunovych ceremonialech a postupuje na
mistrovstvi svéta do Némecka. Ve volném ¢ase
rad cestuje, nejlépe se svou manzelkou, sauna
mistryni EliSkou. Mimo to sportuje, bavi ho
koncerty, historie a kultura.



ROZHOVOR

Rika se, Ze s Eepici vydriime déle

v sauné, je to pravda?

To neni jen o hlavé, ale o celém

téle. Kdyz nefekne hlava, tak to daji
najevo nohy nebo srdce, a dfive nebo
pozdéji vas to ze sauny vyzene. Ale
saunovani nenfi o trhani rekord(, je to
hlavné o pocitu a odpocinku.

Jak se efektivné zchladit po sauné
- je to viibec nutnost se zchladit?
Zchlazeni je velmi dulezité. Pri pra-
videlném ochlazovani zjistite, Ze jste
odolnéjsi vuci extrémnim teplotnim vy-
kyvam. Urcité je dobré zacit od nohou.
Pokud by se zacalo od hlavy, mUze na-
stat Sok, a zamotani hlavy. Takze pékné
od kotnikd, pres nohy, prejit ke stfedu
téla, a pak od rukou k ramendm, pak
zatylek. Clovék se postupné zchlazuje

i na vzduchu.

Casto se lidé obavaji ochlazovani
v jezirku &i v bazénku. Mas néjaky
tip na to, jak zacit s ochlazovanim
v ledové vodé?

Urcité zase postupné. Kdyz jdete do
jezirka, doporucuji si pfed tim dat
spise vlainéjsi sprchu, ne ledovou,
abyste zUstali nahfati a UpIné nevy-
chladli. Pak postupné jit do jezirka,
nikam se nehnat. Treba si fict: dnes

I RAMC SC
NOUE RITUS
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F1l OBJEUU
Y €1 TECHNIKY.
ZBUDOVAT

DO SUE PRACE.

si ddm jen nohy. Dalsi navstévu dojit
az po pas, a pak si télo samo fekne,
kam vas pusti. DUleZité je poslou-
chat své télo a pocity. Je to stejné
jako se zacatkem saunovani. Kdyz
jdete poprvé, také neptjdete ihned
na nejvyssi lavici na celych 15 minut.
V podstaté i stat jen na zacatku
jezirka a byt po kotniky na prvnim
schodu, ma své priznivé Gcinky.

Pii ceremonialech pouZivaji sauna
mistfi esence. Proé vlastné a maji
néjaky vliv na lidské télo?
Esencialni oleje v sobé skryvaji slozky,
zvané silice, které jsou obsazené ve
véech rostlinach, kvétinach nebo
lupenech a z nich se vyrabi éterické
oleje. A tyto silice maji blahodarné
ucinky na lidsky organismus, prede-
vsim tim, Ze je inhalujeme.

Esencidlni olej kapeme na ledovou
kouli z dlvodu toho, aby se pfi kon-
taktu s kamny, kde je vyssi teplota,
nespalil. Nasledné se zacne uvol-
riovat do ovzdusi, kde se kombinuje
s teplou parou a na zakladé toho se
dostava do lidského organismu. Jinak
ucinka silic na lidsky organismus

je strasné moc, dle druhu esence.
Nejcastéji esence plsobi na obéhovy
a dychaci systém, maji protizanétlivé
Ucinky, dokadzou povzbudit, dodat
energii a mnoho dalsiho.

Mas své oblibené esence?
Neroli — pomerancovy kvét. Nejen
proto, Ze je velmi vzacny, za 10 ml
Neroli bychom zaplatili pfiblizné
1500 K¢, ale i proto, Ze jeho slad-
kokyseld, kvétinova viiné ma velmi
uklidriujici efekt.




V Infinit se pouZivaji jen pfirodni
esence. Pozna bézny klient rozdil
mezi pfirodni a chemickou esenci?
Pokud je v esenci chemie, tak to
klient pozna v podstaté okamzité.
Vétsinou je v nich alkohol. U nas se
umélym esencim uplné vyhybame,
protoze délaji s nasimi vnitfnimi
organy osklivé véci tim, ze se Ucinek
esenci v teple jesté zdvojnasobuje.

Na zadatku rozhovoru si zminil, Zze
té lidé mohli poznat nejen v sau-
né, ale pozdéji i na saunovych
soutéZich.

Je to tak, soutézim od roku 2016.

Tenkrat jsem se poprvé zucastnil

o
Fiv

na Slovensku mezinarodni soutéze
Saunafest, kde jsem byl v rdmci souté-
Ze Grand prix. Byla to skvéla zkusenost,
strasné se mi to libilo, nabral jsem tam
hodné znalosti. Poté jsme se dostali
do Belgie, tam jsme si fikali — mame
se jesté co ucit. Pak jsem soutézil

v rdmci rtznych soutézi v Cechach, na
Slovensku, v Polsku, Holandsku, kde
jsem se poprvé Ucastnil Mistrovstvi
svéta v Holandsku v roce 2017.

Kdy jsi néco vyhral?

J& se tim nerad chlubim, ale parkrat
jsem vyhral mistra SK, mistra CR, pak
také v tymech, coz je ale Uspéch za
cely tym.

ROZHOVOR

ve

A co vnimas jako svuj nejvétsi
uspéch?

Urcité prvni misto na svétovém
mistrovstvi v saunovych ceremonia-
lech v roce 2021. Byl to pro mé velky
Uspéch, za relativné kratkou dobu.
Trvalo mi to 4 roky. Spi§ mé tahala ta-
kova vieobecnd touha néco dokazat,
byt v déni toho vieho a i pfesvédcit
trosku sdm sebe, Ze umim velké véci.
A povedlo se.

Co té na soutézich bavi?

Jsem sportovec, hraval jsem fotbal,
kde mi soutézivost nikdy nechybéla,
ale zdravé. Bavi mé tvofit UpIné nové
véci, soutéze to vzdy jesté posouvaji
na vyssi Uroven, protoZe se musi-
me porovnavat s témi nejlepsimi.

V rdmci soutézi objevuji i nové

véci, ritudly, techniky, které mohu
zabudovat do své prace v rdmci
Infinit. Povazuji to za velmi dulezité
v celkovém rozvoji mého tymu , aby
si kazdy prosel soutézi, protoze ho to
posune v sebedlvére, Ze tam vibec
Sel, pozna nové lidi, nové metody,
ziskad nové obzory, kontakty, které

v béZném provozu saunového centra
jen tak nevidi. Protoze soutéze — to
je néco navic.
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ROZHOVOR

Panuje na soutéZich rivalita, nebo
tim, Ze jste komunita s tak specific-
kou dovednosti, tak stojite pii sobé?
Rekl bych, e to je o jednotlivcich,
ktefi spolu funguji. Samoziejmé tim,
Ze je to soutéZ, tak jsou tam i nehezké
véci, lidi na sebe Zarli, mnoho z nés
chce vyhrat, ale snazime se k sobé
byt upfimni a mili, mnoho z nas tam
opravdu pfijde pro inspiraci a svUj
osobni rdst.

Kde beres inspiraci na soutézni
ceremonialy?

Ta pfichazi nékdy téice. Vétsinou
jsou to filmy, pfibéhy, slavné osob-
nosti nebo mé zivotni pribéhy

a zkusenosti. Vidycky se da vSsechno
aplikovat. Mohou byt velice hezké,
vtipné ceremonialy, komedie i tragé-
co se aplikuji. Své ceremonialy se
snazim konstruovat tak, ze i kdyz
nejsou zakonceny dobrym koncem,
tak se snazim predat néjakou mys-
lenku. Aby si pak klient z ceremonia-
lu néco odnesl.

Jaky je rozdil v pfipravé na soutézni
ceremonial a bézny ceremonial?
Velky. Bézné ceremonialy se zakladaji
na zékladnich vécech, nemaji vétsi-
nou pfibéh, dokdzu se na né pfipravit
i za hodinu. U soutéznich to je i dva
tfi mésice pfi intenzivnéjsi praci. Ale
ten, kdo jde napfiklad na mistrovstvi,
tak ma pfibéh rozmysleny tfeba i rok
dopredu, uvazuje nad nim a pak ho
jen formuje.

Jaky druh ceremoniald provadis
nejradéji?

Jednoznaéné relaxa¢ni. Mam rad,
kdyz lidi odpocivaji, jsou ticho, u toho
vlastné vétsinou odpodcivam i ja.
Freestyle mam také velmi oblibeny,
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ale stava se, ze se pak narusi mluve-

nim lidi.

Existuje néco, co dokaZe sauna
mistrovi jeho praci pfi ceremonia-
lech zkazit?

Pravé to, kdyz si lidé pfi ceremonia-
lech povidaji mezi sebou. Narusuji tak
atmosféru jak mné, tak druhym lidem,
ktefi si ceremonial pfisli uzit.

Na druhou stranu, je néco, co té
nebo ostatni v sauné rozesméje?
No samozrejmé. Nékdy si to zkuste,
kdyz vdm spadne Kkilt.

Vy pod nim nic nenosite?

Je pravda, ze vétsina lidi si klade tuto
otazku. Takze to vefejné zminim -
ano, sauna mistr pod kiltem nic ne-
nosi, protoze je to nepohodIné. Jsou
situace, kdy se zasméjeme. Jednou
se mi stalo, kdyz jsem byl otoceny
smérem ke kamnidm a zady k lidem,
tak mé jedna postarsi pani placla

pres zadek. Bylo to pro mé obrov-
ské prekvapeni, ze jsem malem
vyskocil az na kamna. A jinak je vidy
vtipné, kdyz ndm padajf kilty. A ty
padaji hodné. Snazime se je udriet,
takZe pak vypaddme jako noumové.
Je Stésti, Ze se tomu zasméji i lidé

v sauné.

Propisujes do ceremonialt své
oblibené interprety?

Ano, tfeba CloZee, DJ, ktery mixuje
rizné zvukové efekty s beaty. Mam
strasné rad beaty v saung, da se

na né krasné mavat. Potom jsem si
oblibil operni zpévaky, jako je Bocelli
¢i Rossini. Skupina Indivo. Ted mam
novy ceremonial a je to naprosta
bomba. Nazval jsem ho Believe, to
musite pfijit! Snazim se sledovat
hudbu UplIné ze vsech stran, abych
se pfizpUsobil tomu, co maji lidi radi.
V kazdé hudbé je néjaky potencial,
jsou ale i skladby, ze kterych ceremo-
nidl nesestavite.



Kdyz si zadam do Google ,,Jak
¢asto se saunovat?”, vysko¢i mi,
Ze 1aZ 3x tydné. Kdy si myslis, Ze
ma saunovani nejvétsi efekt - pfi
kolika navstévach?

Doporucuji tak 2x do tydne, to ma
nejvétsi ucinek. Spis bych fekl, Ze je to
hodné o pravidelnosti. Sdm na sobé
pozoruji, Ze to funguje. Vyhybam se
civiliza¢nim nemocem, rymam, kasli,
maj imunitni systém mi pfijde odol-
néjsi. Neni to samozfejmé stopro-
centni, také néco chytim, ale ta doba
|é¢eni je vétsinou mnohem rychlejsi.
Chfipka nebo angina mi trvaji dva
dny, oproti béznym dvéma tydnam.
Nemusim doma lezet s prasky, vétsi-
nou jsem rychle zase na nohou.

To je dobré védét.

Treba pred mistrovstvim svéta jsem
dostal 39 horecky a na druhy den
jsem byl fresh jako nic. Jesté v ten
den mi télo fikalo — béz si lehnout!
Spal jsem 15 hodin v kuse, rdno jsem
se vzbudil a byl jsem fit. Rikdm tomu
rychlo-uzdravovani.

Mas néjakou vychytavku k sauno-
vani, ktera ti déla dobfe? Ritual,
bez kterého nedas ani ranu?
Nemam, prosté si to jdu uzit na
maximum.

Jaky je rozdil, kdyz si dam v sauné
dvé nebo tieba ctyfi kolecka?

Ma to na néco vliv, tieba na spa-
nek, inavu nebo naopak nabuzeni
energie?

To je hodné individualni, pocito-

vé a také je to o tom, s ¢im clovék
do sauny vlbec jde. Kdyz uZ jdete
unaveni, nemusite tolik vydrzet, jako
kdyz jste ve své kazi. Ale také se mUze
stat, Ze vas treba nabudi dynamicky
ceremonial a odchazite pIni energie.

Urcité si navstéva v sauné zaslouzi
alespori dvé kolecka, jinak to nepfi-
nasi zavratné ucinky.

Inspiruje té nékdo ve svété sauno-
vani?

Je jich hodné. Pokud bych mél jme-
novat konkrétné, tak mé inspiruje
Vlasta Novotny, majitel sité Infinit.

Je to typ clovéka, ktery kdyz hodné
chce, tak si opravdu dosdhne svého.
Potom je pro mé inspiraci Pavel
Hofrichter a jeho znalosti sauny,

a moje Zena Eliska, tim, jak umi
nadherné tvorfit pfibéhy v sauné. Pak
vSichni mi mentofi, co mé tréno-

vali a vyucovali, treba Rob Keijzer

z Holandska, a mi pratelé a kamaradi.

Zminil si svou manzelku, ktera ma
stejnou praci jako ty. Kdo s ceremo-
nidly zacal jako prvni?

Ona v tom tedy jen brigadnici. Zacali
jsme pfiblizné nastejno, vlastné jsme
se poznali pfi ceremonialech.

A jak se Zije v saunamistrovské
domacnosti?

(sméje se) Pfizndm se, Ze se snaii-
me netahat si praci domu. Nékdy

se tomu samoziejmé nevyhneme.

S mou zenou Eliskou velmi rad spolu-
pracuji, ale nékdy to je slozité. Oba
mame jinou Uroven, jiné nazory a ne-
chceme to tahat do naseho vztahu.
Respektujeme se a podporujeme se
navzajem.

ROZHOVOR

UVHYBAM SE RIMEAM, KASL
M{LJ IMUNITNI SYSTEM M
PRIIDF ODOLNEJSI.

Planujes na letni sezénu néjakou
novinku na ceremonialech v Infinit
Sen?

Rad bych zacal pracovat s pfirodnimi
bylinami. Pripravuji koncept, kde se
pracuje s Uplné cerstvymi bylinami na
sitech, chtél bych tu vyuzivat i bylinné
svazky, metlicky, a tak podobné.

A hlavné pfipravujeme novou cere-
monialni saunu.

Dalsi?

Bude to druha ceremonialni sauna,

a jak to tak v Infinit Sen byva, méla
by byt opét v nécem vyjimecna.
Velmi moderni ceremonidlni sauna

s dokonale vybavenymi svételny-

mi efekty, které viddme v zahranici.
Kvalitni kamna, velky prostor pro
mavani a pohodIné sezeni pro lidi.
Dobry strop, aby udrzel teplo a vihko.
Prostor na mavani bude v podstaté
takové mensi podium, kde sauna
mistfi budou predvadét svoje uméni.
A dopliiovat je budou i rizné grafické
a vizualni efekty.

Mas ty sam osobné jesté néjaky
sen, co se saunovani tyce?

Ja uz si svlj sen splnil, chtél jsem

byt mistrem svéta, tim jsem se stal.
Nechci to zakfiknout, klidné bych ten
moment i zopakoval. Nyni mam sen
se vyvijet v saunovani a taky by se

mi libilo jednou vytrénovat néjakého
mistra svéta. m
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NASE TIPY

4 DUVODY, PROC SE SAUNOVAT,
| KDYZ JE VENKU HEZKY

Povazovali jste prohfivani v sauné na jare ¢i v 1été za blaznovstvi?

Zni to moZna jako paradox, ale saunovani v teplém obdobi méa své cenné

prednosti a my vam ukdzeme, pro¢ ma smysl ve vasich pravidelnych

navstévach neprestavat.

ZLEPSi SE VAM
TERMOREGULACE
Saunovani v letnim obdobi
pomaha stabilizovat a posi-
lovat termoregulacni systém
vaseho téla. Diky kratké dobé
v saunové kabiné se télo dostate¢né
vypoti, aniz by se nadmérné prehralo.
Nasledné osvézeni ve studené sprse
a ochlazovacim jezirku (bazénku) vas
pfijemné zchladf a zvysi vasi odolnost
vici extrémnim teplotdm. Po ochla-
zeni téla, nejlépe vlaznou az stude-
nou vodou, se ¢lovék totiz prestava
potit. Venku se tak po saunovani
budete citit opravdu bajecné, bez
ohledu na vysoké teploty vzduchu.

OCISTA A DETOX

Zima dava nasemu télu

zabrat. Nedostatek slunce

a nékterych vitaminU zpUso-

buje nashromazdéni toxin(

a nezadoucich latek v organis-
mu. Jarni ocista v sauné je idedInim
procesem, jak zabojovat s Unavou
a nepfijemnymi fyzickymi stavy.
Detoxikace spojena s pocenim
dokaze odistit télo od tézkych kovu
a dalsich toxinl. Plsobenim tepla ale
muzete z téla odplavit i fadu dalsich
cizorodych latek, které se vném
nahromadily.
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ODOLNEIJSI

PROTI NEMOCI

Mdze se na prvni pohled zdat,

ze v |été je lidské télo méné

nachylné k nemocem. Neni to

ale pravda. | v |été totiz dosta-
va nase imunita zabrat. Takové kolisa-
ni teplot nebo klimatizované prostory
mohou velice snadno k onemocnéni
pfispét. Také nejriznéjsim bakteriim
a virdm jsme vystaveni béhem celého
roku, bohuzel anginy a chfipky nejsou
na prazdninach. Pravidelné navstévy
sauny pomahaji témto vlivim odola-
vat stejné dobre jako v zimé.

REGENERACE SVALU

PO LETNICH AKTIVITACH

S hezkym pocasim se rozsifuje

pole plsobnosti, co se fyzickych

aktivit tyce. Treba pravé zacina-

te se cvicenim, abyste zhubli do
plavek, nebo si konecné uzivate béh,
kolo ¢i brusle venku. Protoze ke kazdé-
mu sportu patfi i regenerace, neméli
byste vynechat saunu. Ta urychluje
latkovou vyménu, odplavuje Unavové
latky a zlepSuje zasobovani kyslikem.
Také prohreje klouby ¢i kosti a prede-
jdete tak nepfijemnému pobolivani.
A takovd predstava natdhnout se po
celodennim cyklovyletu do krasného
prostredi wellness neni k zahozeni, ze?

JAK SE V LETE SAUNOVAT?

Etiketa letniho saunovani se
nelisi, nema zadna zvlastni
specifika. Ale urcité ma své vy-
hody v pobytu venku. Moznost
projit se na cerstvém vzduchu,
doplnit kyslik a uzit si relaxaci
na lehatku u lesa ¢i potoka.
Pokud se pfi saunovani vrhnete
do opalovani, nezapomerite se
namazat opalovacim krémem

s vysokym faktorem. Pokozka je
prokrvena a pobyt na slunci je
pro ni intenzivnéjsi. Také byste
neméli zapomenout na to, ze
pfi teplém pocasi je nutné jesté
vice doplfovat tekutiny po cely
saunovy den.

Pokud jste zvykli chodit pravidelné
do sauny, byla by velkd skoda tento
ritudl béhem teplych mésicd preruso-
vat. Je to podobné jako se sportem,
jakmile v tréninku prestanete, télo
zacne uvadat. m



PREDSTAVUJEME VAM

KLIENTSKA ZONA

Vlastnite Infinit kartu a radi byste se podivali na stav vaseho Uctu,
prisli na sluzbu bez karty nebo si dobili kredit na kartu online?

Toto i dalsi jiné vychytavky vdm pfindsi nase novinka v podobé

klientské zony.

Do klientské zony se dostanete dvé-
ma zpUsoby. MlzZete zadat adresu
www.klientskazona.infinit.cz nebo
na strance jednotlivych center Infinit
kliknéte v pravém hornim rohu na
ikonku panacka pro pfihlaseni. Pokud
jste zde poprvé, je tfeba projit kro-
kem Registrace, kde zadate ¢islo vasi
Infinit karty a e-mail, ktery jste sdélili
pfi zaloZeni Uctu. V dalSim kroku si
nastavite heslo a mizete pokracovat
pres Pfihlaseni.

S nové nastavenym heslem a cis-
lem karty je pfihlaseni hracka. Pokud
se prihlasujete poprvé, projdete si for-
mularem GDPR a poté jiz mlzete bez
problém vyuzivat klientskou zénu.

CO KLIENTSKA ZONA NABIzi?
Zjisténi aktualniho zlstatku

Chcete si zkontrolovat, kolik kreditu
mate na Uctu, kolik vas stala posledni
navstéva nebo jak ¢asto chodite do
sauny? Vse zjistite v sekci historie
dobiti a cerpani kreditu, kde pohyby
mUzete sledovat az 6 mésicl zpétné.

Dobiti kreditu online
Nechcete se zdrzovat na recepci
dobijenim kreditu nebo mate zajem

nahrat si své firemni benefity

na Infinit kartu? Skrz klientskou
zénu mUzete okamzité dobit
kredit pfes CSOB platebni branu
a pres Benefit plus branu.

Navstéva bez Infinit karty
Zapomnéli jste kartu doma a na
recepci ji pak beznadéjné hledate?
Diky klientské zéné mate moznost
vyuzit elektronickou kartu pomoci
carového kodu, ktery lze nacist na
recepcich pfimo z mobilu. Nemusite
tak mit kartu pfimo u sebe, jen se
staci prihlasit skrze klientskou zénu

a v prehledu uctu zobrazit ¢arovy kéd
pfimo na recepci.

Zobrazeni upozornéni a informaci
Zajima vas odstavka ¢i otevieni nové
pobocky? Jakékoli dllezité provozni
informace a zmény z Infinit wellness
budete mit jako na dlani.

Nahled do Uétu, osobnich udaja,
potvrzeni GDPR a souhlast
Zménili jste telefon nebo e-mail?
Jednoduse si ho upravite v klient-
ské zoné, stejné jako vase souhlasy
a potvrzeni.

NEMATE JESTE INFINIT KARTU?

MUzete ji ziskat na recepcich wellness center Infinit. Jedinou podminkou pro

ziskani vyhod je minimalni vklad 2 000 K¢. Vyrizeni zabere jen par minut — stadi
vyplnit zakladni Udaje a karta vdm bude nasledné vystavena.

VYHODY INFINIT KARTY

N
NiZsi cena sluzeb a napojt
S Infinit kartou ziskate
vyhodnéjsi ceny sluzeb
a napojl oproti hotovostni
platbé.

©

Casové neomezeny kredit

Vklad kreditu na Infinit kartu je
casové neomezeny. Mlzete ho
tedy vyuzit kdykoli.

Q0 0
A>A

PIné pfenosna

Infinit kartu mazete
zapUjcit svym nejblizs§im
a zprostredkovat jim wellness
sluzby za zvyhodnénych
podminek.



TIPY

C0 SE DEJE

S TELEM U SAUNE?

V dobfe vyhraté saunové kabiné panuji velice rozdilné teploty. Zatimco nad zemi

se vzduch pohybuje kolem 50 °C, pod stropem mUze dosahovat az 100 °C. Takové

extrémni teploty uneseme, dokonce je snasime dobrovolné a radi, ovsem pouze

diky tomu, Ze vzduch je hodné suchy a nase télo se pfirozené ochlazuje pocenim.

Co vse se v tu chvili déje s nasimi organy, kazi, kostmi nebo svaly?

OBEHOVY SYSTEM

Horko v sauné nas uvniti porad-

né rozproudi. Saunovani pomaha
lepsi cirkulaci krve, posiluje a pékné
rozpohybuje cévy, které se po par
minutach v sauné zacinaji roztahovat,
a jakmile se zchladite, rychle se vdam
smrsti. Trénujete tak krevni tlak, jenz
bude pfipraven na extrémni zmény.
Pravidelnym pobytem v sauné se
zlepsuje krevni obéh — do pokozky se
uvolnuje vice kysliku a Zivin.

A nemUzZeme zapomenout ani na
vytvareni bilych krvinek v téle, které
nam pomahaji bojovat s viry a in-
fekcemi. Cim vice bilych krvinek, tim
[épe. Zvy3eny pocet bilych krvinek
po saunovani vydrzi zhruba 3 dny,
proto odbornici doporucuji navsté-
vovat saunu pro budovani imunity az
dvakrat tydné.

SRDCE

Srdedni rytmus se v saunové kabiné
zrychluje 0 30 procent a v tu dobu

16

srdcem protece az dvojnasobné
mnozstvi krve oproti normalu. Tento
efekt na télo je srovnatelny s efek-
tem posilovani se stfedni zatézi.
Sauna funguje jako vyborna preven-
ce proti onemocnéni srdce. Odborna
l[ékarska studie ukazala, ze ¢im
Castéji jeji Ucastnici chodili do sauny,
tim vice u nich klesalo riziko umrti
na kardiovaskularni choroby. A to

az 0 18 procent. Védci pro to maji
jednoduché vysvétleni. Pravidelné
saunovani totiz stimuluje srdce

k ¢innosti tim, Ze ho nuti pfizpUso-
bovat se stfidani teplot, a diky tomu
ho posiluje a udrzuje zdravé. Lidé

s kardiovaskuldrnimi onemocnénimi
se o pobytu v sauné musi poradit se
svym osetfujicim lékarem.

KOSTI A KLOUBY

Zalehnete na prohfatou saunovou
lavici a b&hem chvile citite to pfijem-
né uvolnéni kloubl ¢i kosti? Nejen
Ze vdm pobyt v sauné pfijemné

uvolni namahanou pater, bedra i
kréni obratle, ale také zlepsi funkci
chrupavek. A proto se prohfivarna
vyuziva pfi lécbé kloubnich chorob.
Dokonce i IékaF a prakopnik sauno-
véani v Cechach Antonin Mikolasek
ocenoval pozitivni pfinos sauny

u chronickych revmatickych proce-
sU, i u specifickych, pravdépodobné
alergickych postizeni vazivové tkané
zvanych kolagenos. Sauna podle
néj zlepsSuje prokrveni v kloubnich
pouzdrech a snizuje viskozitu kloub-
niho mazu. Teplo zvy3uje protazitel-
nost kolagennich vlidken a zlepsuje
prokrveni. Proto je vhodné se béhem
nebo po saunovani protahnout.

MOZEK

Prohfivani ovliviiuje tvorbu fady
hormon v téle. Je prokazano, ze dva
20minutové pobyty v suché sauné

o teploté min. 80 °C kratkodobé zvy-
Sily produkci rastového hormonu az
dvojnasobné. A pravé tento hormon,



ktery je produkovan hypofyzou
v mozku, hraje zasadni roli pro rlst,

reprodukci a regeneraci bunék v téle.

Pri saunovani diky nému regeneru-
jeme svaly, pfispiva nam k hubnuti

a zmirfiuje projevy starnuti. Ne na-
darmo se proto oznacuje za zdroj
dlouhotrvajiciho mladi, sily a celkové
vitality. Mimo to se také pfi procesu
prohfivani uvolriuji endorfiny, tzv.
hormony stésti, které zmiriuji sym-
ptomy deprese a snizuji miru stresu.
Nejcastéji to pozname tak, ze se
ndm jednoduse zvedne nélada nebo
citime euforii po zchlazeni.

PLICE

V sauné se oteviraji dychaci cesty,
zvysuje se kapacita plic a pritok
vzduchu. Saunovani zlepsuje celkové
dychani a ulevuje od fady respirac-
nich potizi. Pfedevsim parni a sauny
s vysokou vlhkosti mohou vyrazné
pomoci s obtizemi hornich dycha-
cich cest a také zlepsit symptomy

astmatu. Procedura v sauné dokaze
uvolnit hlen a bolest v krku. Uz slav-
ny |ékar Hippokrates predepisoval
parni lazné pri [é¢bé zapalu plic.
Vyuzivaly je také Aztékové, Mayové
a americti indiani. A moc dobre
védéli proc. Inhalace pary je totiz
vybornym léc¢ivym prostfedkem pfi
rymé, zanétu pridusek, hrtanu,
zanétu nosnich dutin, bronchitidé

i pfi zdpalu plic.

SVALSTVO

| pouhych 10 minut v sauné po
sportu vyznamné prispiva k rege-
neraci svalstva. Saunovani dokaze
ucinné zlepsit stav celé nasi pohy-
bové soustavy. MUzeme ho vyuzit

i pfi budovani svalstva a podporu
jeho spravné funkce. Pfi prohfivani
se totiz stimuluji takzvané proteiny
tepelného Soku, které podporuji
rUst svalové hmoty. Je nutné dodat,
Ze saunovani je pouhym dopliikem
k ,posilovani” svall, urcité se z vas

TIPY

'@ & SROECNi RYTMUS
,, A IS H OUE KABINE

nestane diky pravidelné horké lazni
kulturista.

KUZE

Za 15 minut v dfevéné kabiné muzete
vypotit az pul litru vody. Spolu s ni

se skrz potni zlazy efektivné vyplavuji
odpadni a toxické latky, a nase télo
tzv. detoxikuje. Pravidelna navstéva
sauny nabizi pfijemnou cestu, jak
muZete byt zdravéjsi, citit se Iépe a
davat si pravidelny detox. Béhem hlu-
bokého poceni se také Cisti pokozka

a eliminuji se odumfelé kozni buriky.
Vysledkem je |épe hydratovana plet.
Mimo to saunovani podporuje tvorbu
kolagenu, proto stale vice odbornikd
doporucuje saunu pro jeji schopnost
vyrazné omladit pokozku.
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Ve zdravém téle zdravy duch. VSude slySime, co vSechno je potreba udélat pro to,

abychom zhubli, posilili, vypadali Iépe nebo byli mladsi. Rychlé diety, zazracné

léky a ndpoje ¢i nékolikadenni cvicebni vyzvy jsou vstupenkou do zacarovaného

kruhu nespokojenosti. Jak si tedy udrzet dlouhodobé pevné zdravi a kde vzit kli¢

k dlouhovékosti?

t uz chcete zhubnout,
méneé se stresovat,
udrzovat pevnou imu-
nitu, nebo mit télo bez
fyzickych nebo psychickych bolesti,
vSechno je to vysledkem optimalné
fungujiciho téla a spravnych pravi-
delnych navyku. Proto zapomerite
na rychld a na prvni pohled zézra¢na
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feseni. Vyhnéte se nesmyslnym
zakazUm a dietdm, protoze vSechny
extrémy vytvari dalsi stresovou naloz,
kterd nas pfipravuje o zdravi i Zivotni
rovnovahu.

Ze bychom méli jist hodné ze-
leniny a ovoce, pravidelné se hybat,
nekoufit, nepit alkohol a spat ale-
spor sedm hodin denné, to je nam

vstépovano snad uz od skolky. VSichni
to tak néjak vime, ale obcas béhem
naseho zZivota na zasady zdravého
zivotniho stylu zapominame. Spravna
Zivotosprava, stejné jako balanc

mezi pracovnim Zivotem a odpodin-
kem jsou pfitom nejlepsi prevenci
celé fady onemocnéni, jako je tfeba
cukrovka, kardiovaskularni nemoci,



obezita, vysoky krevni tlak nebo treba
i rakovina tlustého streva.

Za¢n&me stravou. Cesi oproti stre-
domorskym statlm jedi malo ryb, ovo-
ce a zeleniny, zato si oblibili uzeniny,
masné vyrobky, bilé pecivo a alkohol.

Urcité jste v ordinaci praktického
|ékate nékdy vidéli potravinovou pyra-
midu, ktera shrnuje, jak by mél vypadat
adekvatni zdravy ,talif". Treba ovoce
a zelenina by mély tvorit pfiblizné
polovinu denni stravy. Jak je do sebe
jednoduse dostat? Re$enim mohou
byt ovocné a zeleninové smoothie
a Cerstvé stavy, nebo vsadte na krémo-
vé polévky a zeleninové vyvary, kterymi
doplnite i potfebné tekutiny, s jejichz
pfijmem mivame obcas také problémy.

Dalsi ¢ast talife by mély tvorit bil-
koviny (ryby, zakysané mlé¢né vyrobky)
a polysacharidy (ovesné vlocky, ryze,
jahly). Jen maly podil zdravého talite
zbyva na tuky a rdzné pochutiny.

Zavlazujte télo vodou

Kromé potravin bychom neméli zapo-
minat na tekutiny. Nedostatecny pitny
rezim mUze negativné ovlivnit nase
zdravi, predevsim ledviny, jatra, lym-
faticky systém. V téle se tak hromadi
nezadouci toxiny, a to zase mUze pod-
porovat vznik celulitidy nebo stfevnich
problém, jako je chronicka zacpa.
Voda je zésadni i pro transport viech
zivin. Podle Narodniho zdravotnického
informacniho portalu by zdravy dospé-
ly jedinec mél denné vypit 2,5 litru
vody. Nejlepsi je pfitom obycejna
voda, mineralni vody nebo nesla-
zené bylinkové ¢i ovocné caje.

S kdvou bychom to neméli
prehanét. Kofein sice patii mezi
antioxidanty, chranici nas orga-
nismus od skodlivych volnych ra-
dikald, ale taky télo dehydratuje.
Maximalné byste si tak méli doprat
Ctyri Salky kavy denné a vidy je neza-
pomenout doplnit sklenkou vody.

O tom, ze alkohol se do pitného re-
Zimu nepoditd, asi neni tfeba mluvit. Je
pro télo toxicky v jakémkoliv mnozstvi,
na druhou stranu néktefi kardiologové,
jako tfeba Jan Pirk, doporucuji sklenku
¢erveného vina denné jako prevenci
onemocnéni srdce a cév.

Omega-3 najdete v tucnych
rybach

Pravé pro srdce jsou nezbytné
Omega-3 nenasycené mastné
kyseliny, které si nase télo neumf
samo vytvofit. Pfitom nas chrani pred
kardiovaskularnimi chorobami, na
které umira podle Ceského statis-
tického Uradu témér tretina Cechl.
Nezbytné jsou i pro téhotné a kojici
Zeny, protoze podporuji spravny vyvoj
ditéte. Pomahaji také proti zanétim
a autoimunitnim onemocnénim.
Najdete je predevsim v potravinach
se zdravymi tuky, jako jsou tu¢né ryby
(losos, makrela, tunak, sardinky, tresci
jatra), v morskych plodech, Inénych
seminkach, olivovém oleji, oresich,
mandlich, avokadu nebo vejcich.

Vldkninou ke snadnému
vyprazdinovani

Neméné dulezita je i vldknina,
predevsim ta nerozpustna, kterd se

TEMA

oznacuje jako ,kartac” streva. Nejen
Ze nas snadnéji zasyti a nemame po
jidle brzy hlad, ale prospiva pfedevsim
stfevim. Urychluje prlchod potravy
tlustym stfevem a snizuje tak riziko
zacpy. Déle snizuje glykemicky index
pfijaté potravy, a tim reguluje hladi-
nu cukru v krvi. A v neposledni fadé
snizuje hladinu cholesterolu.
Doporucena denni davka vldkniny
je 30 gramd, podle STOB klubu Cesi
obvykle konzumuiji jen kolem 10 az
15 gram0. Hlavni pficinou tohoto ne-
dostatku je fakt, ze davame prednost
vyrobkdm z bilé mouky a potravindm
Zivocisného plvodu. Do nadkupnich
kosikli bychom tak méli mnohem vice
davat celozrnné pecivo, obilniny (oves-
né vlocky), zeleninu, ofechy, seminka
a lusténiny. Ty jsou navic bohatym
zdrojem rostlinnych bilkovin, které
potifebujeme ke tvorbé svalové hmoty.

Vitaminy na stfeva
Predstavujete si pod nazvy probiotika
a prebiotika jen doplnék stravy, ktery
vam nabizi v 1ékarné k antibiotikiim?
Velka $koda, protoze tato dvé ,-iotika”
jsou plna prospésnych Zivych bakterii
podporujicich spravné zazivani a fun-
govani nasich stfev. Pravé tam se ukry-
va az 70 % nasi imunity. Kromé toho, 7e
upravuji trdveni a zpracovavani potravy,
zneskodnuji patogenni bakterie a
posiluji odolnost organismu. Pomahaji
také predchézet vzniku nador( tlus-
tého streva a kone¢niku, a snizovat
hladinu krevnich tukUd a cholesterolu.
Doplriovat bychom je méli pravi-
delné a nejen v tobolkach, ale i v pfi-
rozené stravé. Nejbohatsim zdrojem
jsou fermentované potraviny, jako je
kysané zeli, kvasené okurky, zelny sa-
lat kimchi, nakladané olivy, ale i bilé
jogurty, nékteré zrajici syry a zakysané
mlécné vyrobky. Skvélym zdrojem
pfirodnich probiotickych bakterif je
i napoj kombucha.
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Hybejte se idealné kazdy den
Bez pohybu neni Zivot, pravi réent.

A je to tak. Pokud chceme zUstat

fit, v kondici a zdravi, musime do
naseho Zivota zaradit pravidelnou
aktivitu. I[dedIné tu, kterd nas bavi, at
uz je to plavani, j6ga, béhani nebo
jizda na kole. Nedostatek fyzické
aktivity maze vést nejen k nadvaze

a obezité, ale i k dal$im civiliza¢nim
nemocem, jako je tfreba aterosklerd-
za, infarkt nebo bolesti zad. Nenf
treba drit se trikrat tydné ve fitku,
pokud se vam takové predstava prici.
Vysledky pfinese i obycejna chiize.
Nevéfite? Zahrani¢ni vyzkum méfil
neprofesionalnim sportovcliim pocet
spalenych kalorif pfi chdzi v tempu

5 km/hod a také pfi béhu rychlosti

6 km/hod. Zjistilo se, Ze lidé pfi chizi
spalili v praméru 90 kcal na 1,61 ki-
lometru, zatimco pfi béhu spalili jen

o 23 kalorii vice, a to se zachovanim
stejné vzdalenosti.

Denné bychom se méli hybat ale-
spon 30 minut. A najdete je snadno.
Co zkusit misto jizdy autem nebo
tramvaji vyrazit do prace alespon ¢ast
trasy pésky? Chodit po svych misto vy-
tahem do druhého patra? A o vikendu
si misto kina vyjet na vylet na kole,
nebo si dojit pro ndkup a na postu
sviznou prochazkou?

Stres kompenzujte relaxaci

Ruku v ruce se zdravim fyzickym jde

i to dusevni. Stres je velkym zabijakem
pohody a za nasledek ma celou fadu
zdravotnich problémd. ZaZivaci potize,
ekzémy a alergie, oslabeni imunitniho
systému, bolesti hlavy, nadymani a tak
dale. Tu a tam stresové situace zazi-
vame vsichni, treba v dobé uzavérek

Vv praci, a je to normalni. Kratkodoby

ZDRAVEIJSi ZIVOT?

UDELEJTE ZMENU NATALIRI
A VYBERTE SI SPORT, KTERY VAS BAVI

Jak jsou na tom Cesi dnes se stra-
vovanim? Zlepsili se nase jidelnic-
ky oproti dobé pred deseti, dvaceti
lety?

Zlepsili jsme se velmi, celorepubliko-
vé vyzkumy i ma data sesbirand z pra-
ce s klienty mluvi v nds prospéch: vice
Z nas uz nevynechava obéd, ktery

by mél v klasickém dennim cyklu
bézného ¢lovéka tvorit okolo 30 az
35% denniho pfijmu energie a zZivin.
Hleddme nutri¢né vyvazena jidla,

uzZ to neni jen smazené se smaze-
nym a tolik se neprejidame, vice si
uveédomujeme, Ze nasemu traveni
neprospiva velky objem stravy naraz.
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Je tu ale jeden nesvar, ktery
je treba resit.

O jaky zlozvyk se jedna?
Spéchame. Je to problém spojeny
s zivotnim stereotypem nasi spo-
le¢nosti, kterému tolik pozornosti
zatim nevénujeme. Stravu nejime
v poklidu, coz je jedna z nutri¢nich
dovednosti, kterd je velmi prospésna
pro zlepseni celkového stavu nase-
ho zdravi a brani ¢i brzdi rozvoji tzv.
metabolického syndromu. Je dobré
si zmapovat den a zamyslet se, kdy

a kde své pokrmy jime a jak dlouho
konzumaci jidel travime. Pokud jime

stres nas motivuje k lepSim vykontm
a prekonavani prekazek.

Pri dlouhodobém stresu se ale
dostavuje celkova Unava a vycerpani,
vyjimkou nejsou ani deprese a stavy
Uzkosti. Zvlasté ohrozenou skupi-
nou jsou workoholici, ktefi maji vyssi
predpoklady k syndromu vyhoreni.
Nastésti se da proti stresu celkem
dobre bojovat. Jak? Tim, Ze si najdete
cas jen sami na sebe a budete se vé-
novat konic¢kdm, odpocinku, relaxaci.
Pomoci vdam k tomu mazou meditace,
dechova cviceni, jdga nebo saunovani.

Spanek se neda nic¢im osidit

Ne nadarmo se fik3, ze spanek léci.
Pravdou je, Ze pro zdravi i dusevni
pohodu je spanek nenahraditelny.
Zatimco spime, jsou obnovovany nase
fyzické a psychické funkce. B€hem
kvalitniho spanku jsou harmonizovany

EVA DOLNIKOVA
NUTRICN{ SPECIALISTKA
A KINANTROPOLOZKA,
PROVOZUJE
PROJEKT
VYZIVOVEHO
PORADENSTVI,
FITNESS
A KRABICKOVOU
STRAVU
BACK2LIFE

snidani v poklusu, svaciny odsou-
dime, Ze je jednoduse nestihame,
naobédvame se u monitoru a veceri
jime s mobilem v ruce nebo u televi-
ze, pak vétsinou zcela nevédomé jime
vice, vse si vice dochucujeme, protoze
nenechame nase smysly stravu po-
radné vnimat a citit, a také neda-

me zaludku cas zadit stravu dobre
zpracovavat. Zménit tento nauceny



emoce a ¢lovék nachazi vnitrni klid.
Kvalitni spanek pozitivné ovliviiuje
také imunitni systém, napomaha
ndm napt. pfi zotaveni se z nemoci.
Dostatek kvalitniho spanku reguluje
metabolismus a pocit sytosti, ma tedy

stereotyp nebyva vétsinou tak tézké,
jak se v prvni moment lidem zd3,
ale je potreba kazdé individualni
doporuceni dobre zavést do denniho
tempa.

V éem podle vas nejvice chybujeme,
co se tyée nakupu potravin a vafeni?
Casto chodime na nakup, kdy vlastné
ani nevime, co chceme jist, co chce-
me varit a nemame naplanovany
jidelni¢ek budoucich dni. Takze dora-
zime do obchodu unaveni, ve spéchu
a Casto hladovi. Cil je jasny, udélat

v kratké dobé nakup, kdy mnohdy

ani nepocitdame s tim, na jakou dobu
potraviny nakupujeme. Ovladani
pocitem hladu nakupujeme potraviny
plné rychlé energie misto potravin
plnohodnotnych na Ziviny. Pokud
denné obédvam v restauraci a o vi-
kendech prevéazné cestuji, je dobré
nakupovat zdroje Cerstvych potravin

pozitivni vliv na to, abychom béhem
dne nevyhledavali zdroje ,,rychlé
energie”, a tim pomaha regulovat nasi
télesnou hmotnost. V neposledni fadé
ma pozitivni vliv rovnéz na kardio-
vaskularni systém. Zdravy spanek by

v rozumném mnozstvi a sledovat
etiketu s datem spotreby.

Odraii se podle vas inflace a vysoka
cena potravin na tom, Ze se Cesi

v jidle Sidi?

Je pfirozené, ze s vysokym ndrlstem
cen potravin za¢neme vice fesit jejich
vybér a budeme volit ty levnéjsi.

Tady prichazi na fadu velmi dilezita
schopnost — spravné zvolit, kterou
potravinu z jidelni¢ku vyradit a kterou
si doprat. Usporu vytvoite v omezenf
nakupu veskerych pochutin, které ve
svém jidelnicku nejen nepotrebujete,
ale ani nejsou vasemu zdravi pro-
speésné, také nesezénnich potra-

vin a exotického ovoce. Naopak si
doprejte farmarské produkty a lokalni
opravdové jidlo, jako jsou mlécné
produkty a mléko, maso, vejce a ryby
z domédcich vod, které také prospivaji
vasemu traveni a celkovému zdravi.

TEMA

mél trvat 6,5 az 8 hodin denné. Pokud
mate s usindnim problémy, zkuste se
zaméfit na zasady spankové hygieny,
mezi které patfi pravidelna doba ulé-
hani, relaxace pred spankem, vétrand
loznice s optimalni teplotou nebo
vybér kvalitni matrace. Mezi dalsi,
dnes stéle castéjsi pricinu pfi obtizich
se spankem patii nadmérna expozi-
ce modrym svétlem, tedy sledovani
mobilu, tabletu nebo tradi¢ni televize
pfed samotnym spankem.

Shrnuto a podtrzeno: pokud
nebudeme ponocovat, holdovat
alkoholu a cigaretdm, zaméfime se
na kvalitni stravu, budeme se kazdy
den alespori pul hodiny hybat a stres
vykompenzujeme relaxaci a odpocin-
kem, mame $anci na delsi a plnohod-
notny Zivot, a pravdépodobné bude-
me také méné nemocni. Tak schvalné,
kdo z vas zacne jesté dnes? m

A co pohyb? Ktery sport je vhodny
pro lidi, jez maji sedavé zamést-
nani a pak fesi péci o domacnost
a déti?

Pohyb je [ék na starnuti a jsem
obrovsky fanda jakéhokoliv pohybu
a sportu, ktery je rozumné praktiko-
vany. To je sport, ktery pro télo nenf
absolutnim Sokem. Pokud nesportu-
jeme a najednou narazové zaradime
intenzivni fyzickou zatéz, pak je to
pro télo obrovsky Sok, ktery maze
vice ublizit nez prospét. Vhodna
pohybova stimulace je ta, kde se za-
pojuje co nejvice svalt téla. Mezi ty
patfi béh, chize, plavani, ale i sprav-
né zvolena technika cviceni s vlastni
vahou téla, silové i kompenzacni
cviceni, stejné jako zdravotni stimul
ve formé fyzioterapie ci rehabilita-
ce. Vzdy je dulezité znat své limity

a umét si nechat poradit. m
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VOLNY CAS

KAM NA VYLET

Chystate se na wellness pobyt na pobocku Infinit Maximus

nebo Infinit Sen a radi byste relaxaci spojili s vyletem mimo hotel?

Pripravili jsme si pro vas par tipl na vylety, které mazete v okoli obou

wellness center podniknout.

KRASY OKOLO JIHOMORAVSKE METROPOLE

Pfehrada a hrad Vevefi

Okoli brnénské prehrady, kterému
mistni fikaji ,prygl”, patfi k nejobli-
benéjsim turistickym cildm v Brné. Po
obou stranach ji obklopuji lesy a na-
bizi tak pfilezitost nejen ke koupani

a vodnim sportdm, ale i k turistice,
cykloturistice a houbareni. Po prehra-
dé se mizete projet parnikem — jedna

CO NEMINOUT V BRNE

- Hrad Spilberk

 Bunker 10-Z

« Petrov a dalsi brnénské kostely
+ Brnénské podzemi

- Kapucinskou hrobku

« Kamennou kolonii

« Zelny Trh

» Namésti Svobody

+ Vilu Tugendhat
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z jeho zastavek, Sokolské koupalisté, je
asi 500 m od hotelu Maximus resort.

Z této zastavky se zaroveri mizete
vydat i na hrad Veveri. Podle povésti
se v jednom z nejstariich hrad v CR
nachazi poklad templara obsahujici

12 stfibrnych soch apostolt. Nejhezdi
vyhledy na hrad Vevefi se navstévni-
k&im nabizi pravé z paluby vyletnich
parnikd proplouvajicich pod nim.

Zoo Brno

Zoologicka zahrada je od Infinit
Maximus jen kousek. Pfes 300 druht
zvifat z Evropy, Severni Ameriky

a Severni Asie najdete v rozsahlém
arealu Mnisi hory. Tésit se mUzete i na
tematické expozice Beringie, Tygfi
skaly nebo Africka vesnice. Diky stro-
muam je zoologicka zahrada idealni

i na prochazku v lété.

"

TTTTTTT "Wl 5

Centrum Brna

Mensi rozloha centra 1aké k prochaz-
kach od jedné kavarny do druhé.
Pravé gastronomie je jednim z nejvét-
sich lakadel Brna a v centru je nespo-
Cet podnikd, které stoji za vyzkouseni.
Pro tipy kam zajit doporucujeme
prolistovat si knihu Lukase Hejlika
Brno 100, do které mlzete nahlédnout
i v samotnych podnicich. Brno neni
povéstné jen dobrym jidlem a pitim,
zajit si mUzete i do jedné z mnoha
galerii nebo vecer do divadla. m




V POHADKOVEM STREDOCESKEM KRAIJI

Hrad Zlenice

Zlenice je zficenina hradu nad sou-
tokem potoka Mnichovky s fekou
Sazavou. Jeho zbytky jsou chranény
jako kulturni pamatka Ceské repub-
liky. K hradu se da jit pfimo z hotelu
nenaro¢nou prochazkou skrze lesy
a chatafskou kolonii.

i

Hvézdarna Ondiejov

Ondrejovska hvézdarna se nachazi
na okraji obce Ondrejov a je hlavni
observatofi Astronomického Ustavu

Akademie véd Ceské republiky, ktery
zde také sidli. V observatofi je instalo-
van dvoumetrovy zrcadlovy dalekohled,
nejvétsi v Cesku. Cely rozsahly aredl je
upraveny jako park se vzacnymi stromy
a radou modernich plastik. Do ného
jsou zasazené secesni budovy a kopule
pUvodni hvézdarny, které navrhoval
architekt Josef Fanta.

Zamek Konopisté

Konopisté stoji na cesté do Benesova
uz od roku 1294. Zadmek vznikl podle
vzoru francouzskych pevnosti, s val-
covymi vézemi, s parkdnem, Ctyrmi
branami a padacim mostem. V roce
1887 koupil zamek s celym panstvim
od Lobkovict FrantiSek Ferdinand
d’Este. Arcivévoda dal zamek presta-
vét v historizujicim stylu a jeho okoli
preménil v krajinarsky park. Diky tomu
se mUzete v okoli prochdzet Uchvat-
nou ,RlZovou" zahradou se skleniky.
Konopisté je zndmé také chovem
medveédu, v soucasnosti pred vcho-
dem do zamku muzete pozorovat

i vzacny druh medvéda usatého.

Cyklostezka Mnichovice-Praha
Jen kousek od hotelu Sen se mlzete
napojit na velmi oblibenou cyklo-
stezku ,Do Prahy". Ctrnact kilometrd
dlouha cyklotrasa l&ka cyklisty i turisty
na rfadu odpocinkovych mist, mos-
ta, détskych hernich prvkd, servis
pointl pro cyklisty a jiné zajimavosti.
Neobvykly je treba drevény chod-

nik od hraze Mlynského rybnika

VOLNY CAS

v Ri¢anech. Cestou muzete po-

tkat i moderni venkovni koupalisté
Kolovraty nebo bistro Snézka, kde se
toli poctivé pivo z hor. Cyklostezka
vede z Mnichovic, pres V3estary,
Strancice, Svétice a Ri¢any do praz-
skych Kolovrat, kde mUzete navazat na
Sirokou sit prazskych cyklotras a dojet
treba az do centra Prahy.

Praha

Takzvana ,Praha stovézatd"” nabizi
radu historickych pamatek, ale také
galerii, parkd, kavaren a vyhlasenych
gastro podnikl, nakupnich a spor-
tovnich center ¢i kulturnich akci. Pro
zjednoduseni cesty do centra mésta
pfipravujeme od léta 2023 sluzbu na-
Seho shuttle Mercedes busu, ktery vas
zdarma dopravi do stanice Senohraby
na vlak. Ten vas pohodIné, kazdou

pul hodinu, doveze pfimo do stfedu
mésta a nebudete se muset stresovat
s tim, kde zaparkujete své auto. m

CO NEMINOUT V PRAZE

« Kampa park a muzeum

» Lennonovu zed

« Vysehrad

+ Prazskou naplavku

» Narodni galerii

+ ZOO Praha

« Botanickou zahradu a vinice
Svaté Klary

» Pettinskou rozhlednu

« Park Stromovka
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KNIHY DO ODPOCiIVARNY

Jemné svétlo, prijemna viané a klidna hlava. Odpocivarny jsou tim pravym

mistem, kde se mUzZete zacist do stranek knizky a nechat se unést na vinach

spletitych pribéhd, podivat se do minulosti nebo najit nové znalosti. At uz jste

zvykli na dlouhé sagy, nebo kratké povidky, pfinasime vam par tipd na knihy,

Ctythodinovy

SEFKUCHAR

v

Ctythodinovy $éfkuchaf

Neobvykla kucharka pro ty,
ktefi si kucharky nekupuji.
Ctythodinovy $éfkuchat je
pravodce svétem rychlého
uceni Tima Ferrise, velkého
dobrodruha a svétobézinika.
Zil v nékolika zemich veetné
Japonska, coz znamenalo na-
ucit nejslozitéjsi jazyk na své-
té. Diky vlastnimu uc¢ebnimu
planu zvlad| Tim japonstinu
béhem par mésicl. Pozd&ji
zjistil, Ze pomoci této ucebni
metody zvladne i jiné doved-
nosti. V knize projdete Skolou
vareni, v niz se s kazdym
receptem naudite urcitou
dovednost, kterou nasledné
vyuzijete v dalSim receptu.
Mnoizstvi tipU a trikd z vas
udéla vladce kuchyné.
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které udélaji vas odpocinek jesté prijemnéjsim.

‘\f
s

- KOO SE
PEETARA
AN ML

M ;

Kdo se postara o Annu
Osvézujici, vtipna a zaro-
ven i trochu smutna kniha
ceské spisovatelky Katefiny
Pantovic vas provede
pribéhem mladé malirky
Olivie, kterd hned v Gvodu
spacha sebevrazdu a re-
inkarnuje se do akvarijni
rybicky Anny. Ta putuje po
Ceskych domacnostech
jako néma pozorovatelka
a cynicka komentatorka
cizich osudd. Napadity
pfibéh je nabity vtipnymi
ironickymi glosami, origi-
nalnimi Uvahami o zivoté,
stejné tak se nevyhyba ani
tézkym tématum, jako je
alkoholismus, rasismus,
stafi ¢i sebevrazda.

Nejstastnéjsi muz
na zemi

Pokud vas laka literatura

o holocaustu, ale na barvité
liceni nasili a tehdejsich
praktik nemate zaludek,
sdhnéte po téhle knizce.
Némce Eddieho v roce
1938 zbili, zatkli a poslali

do koncentra¢niho tabora.
Béhem dalsich sedmi let
Celil kazdy den nepred-
stavitelnym hrlzam. Prisel
o rodinu, o pratele a o svou
zem. Eddie vypravi piibéh,
v némz nechce sdilet svou
bolest. Chce sdilet svou
nadéji. A to se mu dafi.
Vypravi o $ilenych prozit-
cich, a pfitom obraci po-
zornost na laskavost, nadéji
a lasku.

Atlas
Obscura

e

b P, By Mt 5 ol Wt

Atlas Obscura

Mate chut na knihu, kterou
budete chtit porad dokola
procitat? Atlas Obscura je
zajimava encyklopedie pro
kazdého, kdo rad cestuje,

a to tfeba i jen prstem po
mapé. Kniha predstavuje
vice nez 700 nejkuriéznéj-
sich mist svéta, kterd prosté
musite vidét. Mlzete se
vydat za zazraky pfirody,
bizarnimi lidskymi a pfirod-
nimi vytvory i na tajemna
mista — tfeba jako muzeum
zvrhlosti, kulovity mikro
stat Kugelmugel, mosty ze
stromu, Zenské kralovstvi,
chrdm se sebemumifiko-
vanymi mnichy, nebo jes-
kyné s tisici fluoreskujicimi
svétluskami.
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FILMY

PRO POHODOVY DEN

Po sauné bychom uz méli nechat télo odpocivat a neprepinat se. Zkuste stravit

odpoledne nebo vecer u jednoho z oblibenych filma. Ze vas 24dny nenapada?

Nevadi, méame péar tipQ, kterymi se mlzete inspirovat.

Le Man'’s 66

| kdyz je snimek Le Man's 66 hodné
o zavodeéni v autech, zaujme i nézna
pohlavi. Strhujici pfibéh o tom, jak
konstruktér aut Carroll Shelby a brit-
sky jezdec Ken Miles postavi pro
automobilku Ford revolu¢ni zavodni
auto, aby mohli zvitézit nad Enzem
Ferrarim v zavodu 24 Le Mans ve
Francii roku 1966. Film inspirovany
skute¢nou udalosti je predeviim

o lidech, o jejich snech a o jejich
lasce k autam.

K zemi hled

V této cerné komedii muzete sle-
dovat doktorandku Kate (Jennifer
Lawrence), kterd béhem vyzkumu na
univerzité ndhodné objevi kome-
tu. Jeji profesor Randall (Leonardo
DiCaprio) pomoci vypoctd zjisti, ze
dopadne na Zemi pfiblizné za Sest
meésicl a je dostatecné velka na to,
aby znicila veskery Zivot na Zemi.
Jeho vypocty potvrdi i NASA. Oba
astronomové se vydavaji do Bilého
domu, odkud v§ak odejdou s nepo-
fizenou, a tak se pokousi presvedcit
Sirokou verejnost, ze pokud se nic
neudéld, vsichni zemrou.

Manzelska historie

Manzelska historie je velmi slus-

ny psychologicky prdrez rozvodu
manzelt Nicole (Scarlett Johansson)
a Charlieho (Adam Driver). Maji syna,
o kterého se stfidave staraji po odsté-
hovani Nicole do Los Angeles. Pozdéji
se Nicole rozhodne vyuzit pravni
pomoc pfi rozhodovani o opatrovnic-

tvi syna. A zacind trpké drama, které
perfektné vykresluje, jakou paseku
dokazou napachat i zdanlivé trividlni
manzelské neshody.

Parazit

V jihokorejské komedii sledujeme
chudou, ale mazanou ¢tyrclennou
rodinu, ktera se rozhodne infiltrovat
do bohaté domacnosti, na niz se za-
¢nou pfizivovat presné jako parazité.
Postupné obelhavaji zbohatliky ke
svému dobru a uzivaji si blahobytu.
Jenie brzy pfijde necekany zvrat a na-
hle se zméni ton celé vtipné podivané
na psychologické drama. Parazit ziskal
jako prvni cizojazy¢ny film v roce 2019
Oscara.

Kral Richard - zrozeni
Sampionek

Nemusite patfit mezi teniso-

vé nadsence, ale tento klasicky
zpracovany Zzivotopisny snimek vas
zahteje na dusi i inspiruje. Pfibéh
Richarda Williamse (Will Smith),
trenéra a otce svétové proslulych
tenistek Venus a Sereny, ktery ma
genialni plan, jak dostat své dcery
z ulic Comptonu v Kalifornii na
sveétovou tenisovou scénu. Hluboce
dojemny pribéh ukazuje silu rodiny,
vytrvalost a neochvéjnou viru jako
prostfedek k dosazeni nemozného
a ovlivnéni nejen tenisového svéta.
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TENKRAT POPRVE

Vsechna poprvé jsou krokem do nezndma. Na co se pfipravit, aby se z vasi navstévy sauny stal 100%

prozitek, ktery budete chtit opakovat?

PRED SAUNOU
Viyrazit do sauny muzete prakticky
kdykoli, protoze s sebou nic nepotre-
bujete. Osusku a prostéradlo od nas
dostanete v cené vstupu. Ve sprchach
je k dispozici sprchovy gel, v $atnach
kosmetika a doplriky na odliceni,
stejné jako vlasové fény.

Na prohfivaci relaxaci byste nemél
chodit hladovi, nebo naopak prejede-
ni. Neni vhodné chodit bezprostfedné

po vydatném jidle, ani s naprosto
prazdnym zaludkem. Jednoduse tak
akorat. Stejné tak byste neméli byt ziz-
nivi. Nezapomerite doplriovat tekutiny
béhem dne, kdy vas ceka saunovani.
Do venkovniho saunového

svéta doporucujeme vzit si pantofle,
pokud je zapomenete, muzete si

je u nas zakoupit, stejné jako treba
plavky ¢i saunovy kilt. Na recepcich
je také moinost zapUjcit Zupany.

Pri pfichodu od nas také dosta-
nete ¢ip v podobé hodinek na ruku.
Na Cip se vdm nahrava vstup a také
obcerstveni, které si objednate na
nasich fresh barech. Platba se prova-
di az po ukonceni vasi navstévy.

Pred vstupem do saunového své-
ta doporucujeme ulozit cennosti do
trezork(, které jsou zdarma a najdete
je pred kazdou recepci.

JAK CASTO CHODIT?

» Idedlni je saunovani 1x az 3x
tydné, podle vasi potreby,
casu a nalady. DUlezita je vSak
pravidelnost.

+ MUze to byt dopoledne,
odpoledne i navecer, podle
vlastniho uvazeni a nala-
dy kdykoliv béhem dne. Je
vhodné vyclenit si 90 az 120
minut na samotné saunova-
ni, a opravdu si uzit ¢as na
relaxaci.

« Kazda navstéva wellness je
pro vas odménou. Myslete
na to, ze jste udélali néco pro
sebe, Ze jste se u nas zastavili
a odpocinuli si.




V SAUNE

TENKRAT POPRVE

Vitejte ve wellness Infinit. Kazda nase pobocka je jina, néktera velka a rozsahl3, jina je Utulnéjsi a rodinna, dalsi v sobé skryva

jesté bazén &i masdze, jind se zaméfuje na saunové ceremonidly. Kterou si vybrat vdm pomUze nase pravidelnd rubrika

Infinit news na strané 33. VSechny pobocky maji jedno spolecné, a tim je relaxace v saunach. Jak se spravné saunovat, aby

byl zazitek co nejlepsi?

\]

.

PROHRATI

« Doporucend doba v sauné je 10 az
15 minut. Prohrati by mélo byt stale
pfijemné.

« Pri vstupu do sauny by mélo byt
vase télo suché. Pri vstupovani prilis
nevétrejte, najdéte si vhodné misto.

+ Doporucena poloha je vsedé,
pripadné vleze, pokud je v sauné
prostor a je v ni méné lidi.

» Méjte na paméti, ze na hornich lavi-
cich je vzdy teplota nejvyssi. Pokud
se saunovanim zacinate, pobyvejte
spiSe na nizsich lavicich.

« V prohfivarné muzete pobyvat nazi
na prostéradle, pfipadné se muzete
pohodIné zabalit do prostéradla
a zachovat si tak svou intimitu.

~

CO JESTE MUZETE V SAUNE ZAZiT?

Saunové ceremonialy

V ceremonidlnich saunach siv cené
vstupu muzete uzit 10~15minutové
predstaveni, které probiha v pravidel-
nych ¢asech po cely den. Ceremonidl
provadi zkuseny saunovy mistr za
doprovodu hudby a polévani kamen,
aby zvysil vihkost a pocitovou teplotu
v sauné. Poté provoni saunu éteric-
kymi oleji, rozvifi vzduch a oviva vas
ru¢nikem za Ucelem lepsiho prohrati
organismu.

OCHLAZENI

+ Ochlazeni téla po ohfati je nezbyt-
nou soucasti saunovani a provadi se
rdznymi zpUsoby.

« MUzete se zchladit ve sprse, v le-
dovém bazénku i jezirku, ¢i pod
finskym védrem.

« Pred vstupem do ochlazovaciho
bazénku di jezirka je samozrejmos-
ti osprchovani se vlaznou nebo
studenou vodou, a to z hygienickych
a bezpecnostnich davodu. Diky
sprse se |épe pripravite na teplotni
zménu.

« Pi ochlazovani pak dbejte i na
zchlazeni hlavy, aby nedoslo k pre-
hrati organismu.

« Postupné ochlazeni vyvolava prijem-
né pocity.

Bazény

Propojit ndvstévu sauny s bazénem,
proplouvat pfijemné teplou vo-

dou, dat si par kondi¢nich kolecek,
relaxovat ve whirlpoolu ¢&i na vodnim
lehatku mlzete na pobockach Infinit
Maximus, Infinit Step a v blizké bu-
doucnosti také v Infinit Sen.

Bazény mUzete vyuzit v rdmci
vstupu do wellness a pro jejich vyuZziti
doporucujeme nezapomenout si
plavky!

RELAXACE A OBCERSTVENI

» Po zchlazeni by mél nastat klidovy
rezim. Pro télo je dlleZité se s tep-
lotni zménou vyrovnat a zklidnit se
na dalsi saunovaci proces.

« Vyuzit mUzete vnitini ¢i venkovni re-
laxacni zény s lehatky a posezenim.
Tény relaxacni hudby, zvuky prirody
nebo Uplné ticho dotvari tu pravou
atmosféru odpocinku.

+ Neméli byste zapominat na pitny
rezim, abyste nebyli dehydratovani.

» Osvézit se mlzete na saunovych
barech, kde vam pripravime lehké
obcerstveni, ¢erstvé dzusy nebo
sypané caje.

Slunné zony a terasy

Relaxovat pod Sirou oblohou, vychut-
nat si slunce i stin mazete v nasich
venkovnich prostorech. Na poboc-
kach Infinit Maximus a Infinit Sen
najdete slunné zény s lehatky, rdzna
venkovni zdkouti v rozkvetlé zahra-
dé nebo relaxacni prostory u lesa i
potoka. Na pobodce Infinit Step si
mUzete vychutnat slunnou terasu

s lehatky a fresh barem.
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PO SAUNE
Nezapomerite doplfiovat tekutiny
i po odchodu ze sauny. Pfi prohfi-
vani vypotite velké mnozstvi vody.
Doporucujeme mineralni ¢i kohout-
kovou vodu.

Po odchodu ze sauny by mél

prekvapit pocit nabuzeni. Sauna
béhem dopoledne je pfijemnym star-
tem do nového dne. Diky cisté mysli
se vas den stane veselejsi.

Pokud jste na pobocdce, ktera
nabizi i masaze, vyzkousejte propo-
jeni sauny a masaze. Télo je pfijem-
nastat klid, odpocinek. Urcité se ne- né prohraté a masaz dokaze svaly
doporucuje sportovani ani zadna jina
vetsi fyzicka zatéz.

Jestlize jste se vydali do well-
ness v brzkych hodinach, mize vas

hloubkové zregenerovat a maximalné
uvolnit.

Po sauné muzete vyuzit vyzivu-
jici kosmetiku, kterd poskytne vasi

INFINIT VYCHYTAVKY

+ Zamilovali jste se do pravidelného saunovani, ale vyhledavate spise klidnou
atmosféru? Doporucujeme pfijit v bézném tydnu pres den, v dopolednich
a odpolednich hodinach je u nas vice prostoru pro relaxaci.

« Pfi odpocinku u nas nemusite sledovat hodinky. Cas,
ktery stravite ve wellness navic, se vam pocitd pouze
po minutach (neplatite zapoctenou hodinu ¢i pulhodi-
nu, ale jednotlivé minuty, které se pohybuji v koruno-
vych polozkach, dle vami zvoleného tarifu).

+ V pripadg, ze stravite ve wellness delsi
¢as a uz se vam vyplati vyhodnéjsi vstup — automaticky nas systém zacne
pocitat lepsi tarif. Nemusite tak dopredu premyslet, co je pro vas vyhodnéjsi,
vzdy zaplatite nejnizsi moznou cenu.

- « Vzal vam nékdo omylem rucnik z boxu, zatimco jste se sauno-
Tt . ) . 2 o v / o020
- vali? Bohuzel i to se nékdy stava. Novou osusku vam zapuUjcime
< na baru di recepci. Aby se situace nestavala a Setfili jsme pra-
delnu, pomaha osusku zmuchlat a pfilozZit ji napfiklad k piti,
¢i saunovym doplrikim, nikdo si pak vasi osusku nesplete se

SVOu.
f

« V odpocivarnach si mizete zapujcit knihy
a Casopisy na cteni.

« Pfed kazdou saunou najdete drzatka na odlozeni
dioptrickych bryli.

« Ve velkych saunovych svétech (Infinit Maximus a Infinit Y
Sen) jsou k dispozici pitka s pitnou kohoutkovou vodou.

« Pokud probiha ceremonial v ceremonidlni sauné, v ostatnich saunach je vice
prostoru.
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pokozce a pleti hydratacné rege-
neracni péci a zanecha ji sametové
hebkou.

Na barech a recepcich je moz-
né zakoupit jednorazové pfirodni
saunovaci masla od nasi aromatera-
peutky. Jsou obohacend prijemnymi
a zcela pfirodnimi vainémi, které
vas budou doprovazet jesté dlouho
po aplikaci. Saunovaci maslo nenf
potfeba smyvat, krasné se vsakne do
vasi pokozky. m

‘

CO JSOU TO TICHE ZONY?

» Jsou viditelné oznaceny
zvenku i zevnitf mistnosti.

« Slouzi k relaxaci v ti$sim a tlu-
mengjsim prostredi bez hud-
by ¢i pouze s tichou hudbou.

+ V tichych saunach a odpoci-
varnach se nemluvi. Prosime
dodrzujte v téchto zénach klid
a ticho.




KDY NAVSTEVU SAUNY
RADEJI ODLOZIT?

Saunovani se nedoporucuje pfi
jakémkoliv akutnim onemocné-
nim, vibec ne s horec¢kou. Pokud
se necitite Uplné fit, radéji saunu
o nékolik dni odlozte. Pokud
trpite epilepsii, nizkym ci vysokym
tlakem, srde¢nimi chorobami
nebo jste téhotna, radéji se po-
radte se svym lékarem.

TENKRAT POPRVE

POMUZETE NAM!

Prosime pfi odchodu z odpodivaren nenechavejte na lehatkach a zidlich ruc-
niky, aby mohli misto pro relaxaci ¢i posezeni vyuzit i dal$i navstévnici. Odlozit
si je mUzete do boxu, do poli¢ek ¢i na némé sluhy, jez jsou pro tyto Ucely
umistény pred saunou ¢i v prostoru odpocivaren.

Katka, Infinit Sen

V pripadé, ze by vas pfi relaxaci v tichych zénach nékdo rusil a nedodrzoval
pravidla tichych zén, informujte ho o tiché zéné a pfijemné ho poproste
o klid. Pokud by vase prosba nebyla vyslySena, obratte se na nas.

Jana, Infinit Maximus

Sprchy nejsou na automatické vypnuti, aby si kazdy mohl uzit sprchu, jak
dlouhou potrebuje. Prosime vypinejte sprchy po ochlazeni a pomozte nam
tak Setfit prirodu.

Tereza, Infinit HolesSovice

Prosime neotvirejte dvefe a nevstupujte do saun, které nechcete aktualné vy-
uzit pro své saunovaci kolecko. Saunujicim v mistnosti tak narusujete proces
saunovani a vétranim snizujete teplotu v potirné.

Dominika, Infinit Step

Prostory vSech nasich wellness jsou nekuracké, prece jenom — vsichni tu
déldme néco pro své zdravi. Prosime, nechte cigarety ve skiinkach, abychom
nedopalky nemuseli hledat v kvétinacich ¢i za lehatky.

Kristyna, Infinit Maximus.

Velmi nas tési, ze se vam prostiedi wellness libf a fotite si ho. Je oviem na
misté dbat na soukromi, intimitu a relaxaci ostatnich. Prosime, budte ohle-
duplni k ostatnim navstévniktim, ktefi na fotce a vasich socialnich sitich byt
nechtéji.

Petra, Infinit Sen

Nebojte se nas kdykoli na cokoli zeptat, jsme tu pro vas a vas odpocinek.
A hlavné: utzijte si relaxaci u nas!
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S nékterymi se potkavate na recepcich, jini jsou schovani za

pocitaci v kanceldfich ¢i u technologii ve strojovnach, nékteri

vam pomahaji uvolnit zatuhlé svaly, dal$i pfedvadi show

v sauné. Néktefi se snazi, aby vas v $atné nepodmetli, jini

hlidaji vase plavecké dovednosti a dalsi bali vami vybrany

darkovy poukaz pro kuryra. Vsichni jsou ale tzv. Infinitaci. Jaké

je to je pracovat na jedné z pozic, které tvofi Infinit?

PETR

TECHNICKY MANAZER,
INFINIT MAXIMUS

V Infinitu jsi hodné dlouho, to je
znameni (tedy aspor doufame), Ze
se ti u nas libi. Co té na tvé praci
nejvice bavi?

Ted zac¢inam svUj 11 rok, takze se urci-
té shodneme na tom, ze se mi tu libi.
Nejvic mé bavi pestrost prace a to,
ze se i po tolika letech kazdy den
nécemu novému uc¢im. Denné na
mé vyskakuji nové vyzvy, se kterymi
se mUzZu poprat a vyresit je.

Co obnasi prace technického ma-
nazera v Infinit Maximus?

Je to zajimavy mix manazerské a tech-
nické prace. Nejsem jen vedouci tymu
technikd, ale i jeho aktivni soucasti.
Obdas tak lezim v papirech a nékdy
mé zase potkate, jak opravuji Zidli

v kancelafi. Re$im funkénost celého
provozu a vSechny mozné zévady,
nové projekty nebo i poradenstvi pro
ostatni pobocky. S tymem jsme po-
mahali i pfi vzniku nejnovéjsi pobocky
Infinit Sen. To mé na mé praci bavi, ze
svij ,podpis” najdu nejen v Brné, ale
ve viech centrech Infinit.

Jak je naro¢né obstarat tolik tech-
nologii, které se nachazi v Infinit
Maximus?

Nejnarocnéjsi to bylo na zacatku,
dnes uZ ten provoz zndm, je to muj
denni chleba. Ale jak jsem fikal, vyzvy
se objevuji stale.

Zvladas to vSe sam, nebo mas né-
koho k ruce?

Mam k sobé vyborny tym techni-

kd, takze urcité nejsem na vse sam.

S vétsinou véci si poradime sami, co
uz je nad nase sily, feSime s externimi
firmami nebo dodavateli.



Hlidas i kvalitu bazénu, ochlazova-
cich jezirek a bazénku. Mas vypo-
zorovano, co nejlépe udrzi vodu

v dobré kvalité?

Nejlépe se voda udrzi v dobré kvali-
té, kdyz kazdy klient dodrzuje zasady
a osprchuje se, nez vejde do bazénu
nebo jezirka. To ndm pomaha nej-
vice, nesmyté deodoranty, parfémy,
krémy nebo i pot mazou hodnoty
vody vyrazné zhorsit. Samoziejmé
vodu pravidelné kontrolujeme a mé-
fime, poté chemicky o3etfujeme.

Jak casto se kontroluje voda v ba-
zénech a jezirku?

Namérené hodnoty fesime mini-
malné 4x denné, pokud je navstév-

nost wellness centra vyssi, mérfime
i vicekrat.

Je pravda, Ze musite v zimé pfi
mrazivém pocasi probourat led

v jezirku v Infinit Maximus?

Je to tak. Letos byla slabsi zima,
takZe jsme probouravali jezirko jen
parkrat, byly ale i roky, kdy jsme tam
ze den museli vlézt vicekrat. | pres
neopren je to vidy zazitek, ponofit se
v ramci prace do tak studené vody.

Jaka byla tva cesta do Infinitu?
Byla to Uplna ndhoda. Predtim jsem
byl na pozici obchodéka a hledal
jsem zménu. Tak mé napadla mimo
jiné i udrzba. Narazil jsem na inzerat

technického manazera v novém
wellness Infinit Maximus. Tehdejsi
technicky rfeditel mé pomérné rychle
pfijal a zacal jsem v podstaté ze dne
na den.

Vzpominas si na svij prvni den

v Infinitu?

Byl jsem saunami v podstaté nepo-
libeny, znal jsem jen jesté tehdejsi
centrum na Lesné. O firmé jsem uz
ale néco malo slysel a ldkalo mé byt
soucasti jejiho rozvoje. Byla to vyzva,
uz tehdy bylo wellness plné neuvéfi-
telnych technologif a pozice udrzby
pro mé byla Uplna novinka. Byl jsem
i trochu jako v Jifikové vidéni, nebyl
jsem zvykly pracovat v prevazné zen-
ském kolektivu. | to byla velkd zména.
Kdyz se na to koukdm zpétné, nasel
jsem to, co jsem celou dobu hledal.
Ty roky neuvéfitelné utekly.

Za tolik let v Infinitu musela tva
pozice projit velkym progresem

a vyvojem, co povazujes$ za dobu,
co ve firmé pracujes, za svuj nejvét-
$i ispéch?

KARIERA

To, Ze to jesté porad stoji (sméje
se). Ne, ted vainé, urdité to, ze
vidim svou préaci na kazdém metru
wellness.

Komu bys tuto praci doporucil?
Hodné odolnému ¢lovéku se smys-
lem pro humor. Tady to nenf jen

o klasické udrzbé, ale i o neustale se
vyvijejicich technologiich a hledani
novych feseni, coz neni vzdy jed-
noduché a rychlé. Takze se musi-
me umét i ve stresovych situacich
zasmat, to té zachrani.

Mas néjaké sny na své pozici?
Vétsina snd na mé pozici se mi uz
splnila. Takze ja ten sen vlastné Ziju.

Déje se pfi tvé praci néco, ¢emu se
zasméjes?

S techniky déldme humor porad.
Nedévno ale jeden z nas spadnul pfi
¢isténi do jezirka cely i v obleceni. Se
vsim na sobé, dva telefony v kapse.
To se za celou dobu jesté nestalo. m

HLEDAME NOVE PARTAKY

Chcete se stat soucasti naSeho tymu? Treba hledame pravé vas!

Pojdte s ndmi tvorit kvalitni mista pro relaxaci. Pokud mate radi wellness,
zajima vas zdravy zivotni styl, sport ¢i relaxace, jste komunikativni,
pozitivni a dobry tymovy hra¢, budeme si rozumét.

www.kariera.infinit.cz
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JEDEN FRESH, PROSIM!

Nic jiného neZ ovocné a zeleninové stavy vam tak rychle do téla

nedoda energii a vitaminy. Hlavni vyhoda Cerstvych $tav je v rychlosti

vstfebani Zivin do téla. Béhem 10 az 20 minut po vypiti zaZijete

obrovsky pfival energie.

odle Svétové zdravotnické
organizace bychom méli
denné snist na 400 gramu
zeleniny a ovoce, coz odpo-
vida zhruba péti porcim. Pfiznejme si,
kdo z nds si dava pravidelné borlvky
ke snidani, banan ke svacing, listovy
salat jako pfilohu k obédu, papriku
a rajcata k vecefi?

Pritom existuje zpusob, jak do
sebe pohodIné dostat denni davku
vitaminU a posilit tim imunitu. Jsou to
ovocné a zeleninové $tavy. Pripravit si

je mlzete pomérné snadno pomoci
domaciho odstavriovace. Zadkladem je
mit po ruce dostatek vaseho obli-
beného ovoce a zeleniny a kvalitni
odstavriovac.

Vyhodou domaci pfipravy je sku-
tecnost, Ze Cerstvé vylisovana stava
vam doda maximum Zivin. DZusy
v obchodech totiz musi projit pasteri-
zaci, kterd vétsinu vitaminU znidi. Tyto
napoje navic byvaji ¢asto doslazovany
cukrem nebo sladidly, co? jejich zdra-
votni pfinosy snizuje.

RECEPT NA FRESH DETOX Z INFINIT SEN (4 dcl)

5 ks rapikaty celer (300 g), 1 ks zelena hruska (266 g), ¢tvrtka okurky (134 g),

pulka citronu

Ocistéte 5 kouskd rapikatého celeru, oloupejte hrusku a ctvrtku okurky.
Nakrajejte na kousky, vhod'te do odstavriovace a zalijte vymackanou Stavou

z pulky citronu. Poté rozmixujte a prelijte do sklenice.
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RADY DO KUCHYNE

- Stavu uchovévejte co moina
nejkratsi dobu. V lednicce se do-
porucuje skladovat maximalné
12 hodin. Lze ji také zamrazit,
ale ne po dobu del3i nez 30 dnu.
Nejlépe vSak udélate, kdyz ji
vypijete ihned.

Mékké a prezralé ovoce se
muze lepit na sitko a stény
pristroje. Kombinujte ho proto
s tvrd$Sim ovocem a zeleninou,
napriklad s mrkvi.

Citrusy pred odstavnénim vidy
oloupejte. Zbavite se pripadné
horkosti ze slupek i Skodlivych
pesticidl z chemického osetreni.

Po pouziti musite odstavriovac
co nejdfive vycistit. Na nékte-
ré modely budete potrebovat
specialni kartacky. Zaschlé nebo
zkvasené zbytky mohou pokazit
chut dalsi stavy.

Nejoblibenéjsi jsou pomeranco-
vé fresh dzusy. Idedlni odriida
pomerancu k odstavnéni je
Valencie. Nezapomerite ale, ze
pfi delSim skladovani v ledni-

ci mGze pomerancova stava
zhorknout.

A pokud pfipravu freshe doma
nestihate nebo jste jednoduse poho-
dIni, vyzkousejte nabidku fresh dzusu
na nasich wellness barech. Kazdy den
pro vas mixujeme cerstvé ovoce a ze-
leninu v rdznych kombinacich. m
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INFINIT SE

ROZSIRENi WELLNESS

V druhé poloviné roku 2023 chys-
tdme otevrit dalsi etapu naseho
wellness centra. Stavajici prostor se
rozsifi o venkovni termalni bazén se
zazitkovymi prvky a vifivymi lavicemi.
Vyhftivany bazén pod Sirou oblohou
budete moci vyuZivat celoro¢né.
Okolo néj vznikne prostorna ven-
kovni zéna s lehatky k relaxaci ¢i
na opalovani, jez bude umisténa do
okolni zelené. Vodni ¢ast bude dopl-
novat Utulnd vnitrni zéna s fresh ba-
rem, posezenim a se dvéma jedinec-
nymi odpocivarnami. Soucasti druhé
etapy wellness bude také moderni
ceremonialni sauna, kterd v sobé
bude skryvat unikatni ozvuceni,

ZMRZLINOVE OPOJENI

K teplému pocasi patfi poradna zmrzlina.

| u nas ve wellness si muzete vychutnat ledovou
pochoutku z nedaleké Benesovské tovarny na
zmrzlinu. Najdete v ni az 70 % ovoce, vodu, cukr
a vldkninu. Nic vic. Zddnd uméla dochucovadla,

kvalitni osvétleni, grafické a audiovi-
zuadlni prvky a malé pédium pro sauna
mistry. Blizsi detaily k otevieni vam

v prubéhu letni sezény predstavime

. . X ; na nasem webu a Facebooku.
barviva ani aromata. Jen to, co do dobré zmrzliny

opravdu patfi. Uzijte si sladkou ledovou tecku!

MISTRI SVETA

V ceremonialni sauné mate Sanci setkat se

i s mistry svéta v tomto oboru. Kazdoro¢né

se pocetny tym sauna mistrd Infinit vydava na
mezinarodni soutéze ¢i tuzemsky Saunafest.
Posledni Uspéch jsme zaznamenali u Bary
BroZové, kterd si ze soutéZe Masters Freestyle
Aufguss 2023 dovezla 1. misto, hned za ni skon-
¢il Rébert Zidek na 2. misté. Rébert se také stal
mistrem Ceské republiky v saunovych ceremo-
nidlech pro rok 2023. Gratulujeme!

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, ochlazovaci jezirko, relaxacni zény,
fresh bar a dvé Utulné masérny. Ve 2. poloviné roku se rozsifi o 2. etapu s bazénem, ceremonialni saunou a relaxa¢ni zénou.

2 888 m? ? druhi saun 9 druhG masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy

34 www.sen.infinit.cz



DRINKY DO BAZENU

Maloco je tak pfiznacné pro teplé
mésice jako drink u bazénu. Diky
drzatklim na plastové sklenicky roz-
misténym podél okrajd bazénu si
relax s drinkem v ruce muzete uzit
i u nas. Vyberte si limonadu, fresh
nebo jeden z alko ¢i nealko drink(
na bazénovém baru a nechte se
unaset bublinkami.

SEZONNI NABIDKA

Vite, ze se ro¢ni obdobi lidi i na nasich barech?
S pfichdazejicimi jarnimi a letnimi mésici se ¢as-
tecné méni i ndpojové a jidelni listky. Vyzkouset
tak mUzete sezénni limonady, sirupy do kavy
nebo dezerty. Pri sklddani nabidky si dodava-
tele peclivé vybirdme a snazime se spolupraco-
vat s lokaInimi firmami s podobné nastavenym
smyslenim. Na barech tak mUzZete ochutnat
¢aje od jihomoravského Sonnentoru nebo
kavovou kombuchu KMBT FLTR z Vecerky Brno.
Nechte se prekvapit, na jakou novinku na baru
narazite, a nebojte se zkouset nové véci.

ZMRZLINA NA OSVEZENI

Ochlazeni u nas najdete nejen

v jezirku, ale i na bazénovém baru.
Odpodinek si mlzete zpfijemnit
sladkou teckou v podobé femesiné
zmrzliny od brnénské zmrzlinarny
Jesté jednu. Vyberte si z nékoli-

ka prichuti svoji oblibenou nebo
experimentujte a zkousejte nové
chutové kombinace. Houpani se na
lehdtkach na louce Ladé bude hned
pfijemnéjsi.

KRALOVSKY RITUAL

Zatijte signature ritual specificky pro nasi pobocku, ktery zapl-
sobi na vSechny smysly v jednom okamziku. Kralovsky ritual cha-
rakterizuje wellness centrum Infinit Maximus s jeho harmonickym b
prostfedim, které je obklopeno vsemi elementy. Tyto elementy se 1
promitnou v podobé ritudlnich ténd, vani éterickych oleji a dotykd.
Pfi samotné masazi zharmonizujeme vase télo za pomoci ladicky, l
dotekem ctyf profesionalnich masérskych rukou navodime pocit
naprostého uvolnéni i restartu zaroven a to vse umocni ceremonialni \
hudba, ktera vas povede do hlubsich prozitku sebe sama.

[

Jen par desitek minut od centra mésta Brna najdete jedinecny wellness aredl, zasazeny do prirody Podkomorskych lest. Mlzete
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.

7 SBB m? 12 druhi saun 12 druhd masaznich procedur 52 masérskych rukou

www.maximus.infinit.cz 35



INFINIT STEP

SYSTEM NAHRADNIKU PRO SPORTY

Spustili jsme systém nahradnikd pro sportovni
kurty. Pokud neni volny kurt ve vasem prefero-
vaném ¢ase, mUzZete se zafadit mezi nahrad-
niky. V pfipadé uvolnéni kurtu vam zasleme
SMS a mUzete si jej rezervovat. Systém nahrad-
nikd funguje online (pres webovou spravu).
Nahradu provadime pouze na dany sport, ne na
konkrétni kurt. A protoze u nahrad plati pravidlo
.Kdo dfiv pfijde”, doporucujeme po obdrzeni
SMS provést rezervaci co nejdfive.

SLUNNA TERASA

Slunedni paprsky se s jarem objevuji ¢im
dal castéji a kde jinde si je |épe vychutnat
neZ na terase saunového svéta. Navstévu
muzete spojit s proplouvanim v bazénu

o patro nize nebo se saunovanim v jedné

z osmi druhl saun. Kazdy den jsou na
terase pro vas pfipravena lehatka, do
kterych se mlzete pohodIné polozit a na-
cerpat energii i vitamin D mezi relaxaci.
Diky prokrveni pokozky po saunovani se
budete Iépe opalovat, tak nezapomerite na
ochranny faktor.

PARNI LAZEN

Objevte Ucinky parni 1azné, kterou na-
jdete ve Vodnim svété za sténou vedle
kojeneckého bazénku. Uvnitf na vas ceka
eukalyptova a solnd esence, kterd ma
blahodarny uéinek na dychaci cesty.
Horka para, vysoka vlhkost a esence
pomahaji také pfi lé¢bé astmatu, sezén-
niho nachlazeni a revmatickych potizich.
Po pare se muzete ochladit sprchou ve
formé tropického desté.

OSVEZUJICi LMONADY

Mezi saunovanim je tfeba doplfiovat tekutiny. Na saunovych
fresh barech mazete vyzkouset jednu z nasich osvézujicich
limonad. Pro jarni mésice doporu¢ujeme limonadu z riizove-
ho kvétu. Tuto jedine¢nou pfichut vyrabi firma Olivi pouze pro
nas. Na léto se muzete tésit na nové prichuté s okurkou nebo
jahodou a matou. Sirupy neobsahuji zddné chemické pfisady,
jsou 100% prirodni a ru¢né vyrabéné. Suroviny jsou pouze od
lokalnich dodavatelt, napriklad rakytnik je z ceské rakytnikové
farmy. At vam chutnaji!

Volnocasovy areal uprostred novych Vysocan 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
s 6 druhy saun, sportovi§té s tenisem, badmintonem, squashem a stolnim tenisem a plaveckou $kolu Zabicka.

o
S 588 m? 8 prohfivaren 4 raketové sporty 38 C teplota bazénu

36 www.step.infinit.cz



INFINIT HOLESOUICE

KNIHY PRO CTENARE

Knihovnu v nasi odpo¢ivarné pravidelné dopliujeme novymi
tituly. MUzete se tak uvelebit na lehatku se Salkem caje
a zpfijemnit si pobyt ¢tenim knihy nebo naseho ¢asopisu.

PRODLOUZENA
KOUPELOVA RELAXACE

Znate ten pocit, kdyz jste ponore-
ni do teplé koupele, bublinky vdm
pfijemné masiruji celé télo a ne-
chcete jesté z vody ven? My ano!
Proto je u nds mozné prodlou-
Zeni pobytu v privatni vané na
dalsich 25 minut (za doplatek),
pokud to denni rozpis dovoli.
Mduzete tak nerusené pokracovat
v odpodinku a tfeba si objednat
daldi Idhev Prosecca.

JAKO NA POLSTARI

Ve finské sauné se mlzete
setkat s novymi ergono-
mickymi podhlavniky

z cedrového dreva. Jsou
specidlné navriené pro
idedlni ulozeni hlavy

a napomahaji tak celkové-
mu uvolnéni téla béhem
saunovani.

OBLICEJOVY RITUAL DOTEK LiPY

Zeny, také mate na kosmetice nejradéji tu slastnou
zavéreCnou masaz? My se vasemu obliceji, siji a rukam
povénujeme celych padesat minut na ritudlu Dotek
lipy. Jeho kvétinova viiné ve vas probudi pocit harmo-
nie, klidu a psychického uvolnéni. PFi ritudlu se vyuziva
myci emulze s baobabem a lipou, bily jil, pletové voda
a bambucké maslo s lipou, které je vhodné i na atopic-
ké ekzémy a lupénku.

Po ritudlu od nas dostanete jako darek vyzivujici maslo
i na doma. Ritual Dotek lipy je idedInim darkem pro zeny.

V Utulném wellness jen kousek od metra v prazskych HoleSovicich se nachazi finska sauna s ochlazovacim bazénkem,

odpodivarnou, saunovym barem, masérnami, privatni vanou a solariem. Wellness diky své velikosti v sobé snoubi jedine¢nou

prijemnou rodinnou atmosféru a kvalitni relaxacni sluzby.

Historicky 1 Infinit pobocka  Saunaze 188 let staré stodoly 7 druhG masazi 9 druht koupeli

www.holesovice.infinit.cz 37



VASE NEJCASTE)

&g b

S| OTAZKY Z WELLNESS

Ma byt v sauné ticho, nebo mohou
lidé mluvit?

Na tuto otézku je slozitd odpovéd.
Vnimame, Ze je to podle gusta a ak-
tualni nalady zakaznikd. V Cechach

i v zahranici jsou dva rozdilné nazory
na to, jak si uzit saunu. Je hodné mist,
kde je saunovani rusnou a spole-
censkou zélezitosti, a naopak mista,
kde vladne klidna atmosféra. U nas
je tomu také tak. Jsou zakaznici, ktefi
maji radi ticho, a pak zékaznici, ktefi
si chtéji povidat a sledovat spole-
¢enskou atmosféru. A mnoho z vas
se rozhodne podle aktualni nalady,
zda si chtéji oddechnout formou
ticha a klidu, nebo formou setkani se
s prateli. Proto jsme se rozhodli sau-
nové svéty pfizpUsobit véem skupindm
a wellness pojmout jako spolecenskou
zdlezitost s oddélenymi tichymi zéna-
mi, kde si kazdy mGze vyhledat klid.

Do sauny v plavkach, nahy nebo

v prostéradle?

V rdmci vstupu do saunovych svétl
zapUjcujeme prostéradlo a osusku

a doporucujeme nasim zdkaznikdm
saunovani na prostéradle nebo

v zahaleni do prostéradla. Plavky do
sauny z hygienického hlediska nepa-
tfi, pro vysledek saunovaciho procesu
je to neefektivni. Plavky mohou byt
ve vysokych teplotach skodlivé pro
vase télo. K pobytu v sauné neni
bezpodminecné nutna Uplna nahota,
muzete se pohodIné zabalit do

prostéradla, kiltu ¢i osusky a zachovat
si tak svou intimitu. Pokud je vam to
prijemné, muzete byt v sauné nazi na
prostéradle.

Mam si v sauné podkladat télo
prostéradlem?

Za nas je v poradku podkladat

i nepodklddat. Davdme klientdim
svobodnou volbu. Nechavali jsme si
délat sérii hygienickych testl, mezi
nimi byly stéry na lavici pod holyma
nohama a pod prostéradlem.
Ukazalo se, Zze neni rozdil v tom, jest-
li méa ¢lovék nohy podlozené nebo
ne. Lavice v nasich saunach splnuji
normy pro ¢isty provoz. Jsou napus-
tény nanotechnologiemi, pravidel-
né je prebrusujeme a osetfujeme.
Zaroven je dUlezité zminit, Ze vysoka
teplota v saunach veskeré bakterie
bé&hem par vtefin zabiji.

Mohu pit alkohol pfi saunovani?
Piti alkoholu ve velké mife do sauny
nepatfi, ale neni problém doplnit te-
kutiny s mensim procentem alkoholu.
Dat si mezi saunovacim kole¢kem
jedno pivo, vinny stfik nebo sklenku
Prosecca neni problém. Maximalni
davku alkoholu, kterou Infinit pfi
saunovacich kolec¢kach prodava, jsou
tfi sklenky vina ¢i piva. Pokud s pro-
hrivanim zacinate a nejste zvykli na
piti alkoholickych napojd, radéji se
jim vyhnéte.

NENASLI JSTE ODPOVED NA VAS DOTAZ?

Jak dlouho mam travit ve wellness
cas?

Ve velkych saunovych svétech (Infinit
Maximus a Sen) doporucujeme pro
cistou relaxaci stravit 2 az 3 hodiny
¢asu. To je optimalni doba pro relaxa-
ci téla a ducha. Za tuto dobu stihnete
tfi az Ctyri kolecka véetné relaxace

v odpocivarné a obcerstveni. V Infinit
HoleSovice a Step vam pro navstévu
vystaci vstup na 1,5 az 2 hodiny.

Co se stane, kdyZ budu chtit zdstat
déle, nez jsem si objednal?

Urcité se nemusite stresovat tim, ze
budete sledovat hodinky. Cas, ktery
stravite ve vsech wellness centrech
navic, se vam pocitd pouze po minu-
tach (neplatite zapoctenou hodinu

¢i ptlhodinu, ale jednotlivé minuty).
Minuty se pohybuiji v korunovych po-
lozkach, dle vdmi zvoleného tarifu.

Co kdyz si objednam 120minutovy
vstup a nakonec se mi minuty navic
vy$plhaji na 180minutovy vstup -
mohu to zménit?

V piipadé, Ze stravite ve wellness
delsi ¢as, nez jste si objednali na re-
cepci, a uz se vam vyplati vyhodnéjsi
vstup — automaticky nas systém
zacne pocitat lepsi tarif. Nemusite
tak dopredu premyslet, co je pro vas

vy

MoZNnou cenu. m

Nevadi, mrknéte na web vasi pobocky, kde v sekci ,,casté dotazy"” najdete dalsi obdobné dotazy,
nebo ndm napiste na e-mail: info@infinit.cz a my vam radi odpovime.
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NABIDKA PRO FIRMY

PRAHA ¢« BRNO « SENOHRABY

Nabizime moznosti spolupréace pro vasi firmu, diky niz mUzete svym zaméstnancam,
partnerdm nebo ¢lenlm zpfistupnit relaxaci, sport a ubytovani v siti wellness center Infinit.
Vychutnat si u nds mlzete saunové svéty, termalni a plavecké bazény, masaze,
zazitkové balicky, sporty Ci wellness pobyty.

DARKOVE POUKAZY  BENEFITY PRO ZAMESTNANCE

FKSP ¢ PLATBA NA FAKTURU

www.infinit.cz/pro-firmy
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(RSTAVIE

NA JEDNE Z NASICH POBOCEK

www.infinit.cz



