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Vazeni Ctenari,
nasi mili klienti,

i s teplym pocasim pfichazi cas, kdy hleda-
me Utocisté ve svete wellness. Jaro a léto

nabizeji jedine¢nou pfileZitost vychutnat si -

prodlouzené dny, teplé vecery a osvézujici i i
vzduch. A co by bylo lepsiho, nez si tyto -:ﬁ

chvile uzit naplno v relaxaénim prostredi? | [ _
Saunovani nabizi v 1été zvlastni kouzlo. d: b é -
Vstupujete do tepla, které je jesté inten- ' oy
zivnéjsi nez venku, ale brzy zjistite, Ze se = ¢
vase télo uvoliiuje, zbavuje stresu a napéti *

a zaroven pfinasi benefit ve formé lepsi =
termoregulace. S venkovnimi stoupajici- »

mi teplotami si také muazete naplno uzit

osvézujici skok do studeného jezirka nebo

relaxaci v bublajicich venkovnich bazénech

se sklenkou ovocné limonady v ruce.

Pro ty, kdo chtéji spojit vie do jedné bajecné dovolené, pfinasime v rubrice
.Tenkrat poprvé" tipy, jak si uzit relaxacni pobyt u nas. Jestlize touzite po
aktivnim venkovnim odpocinku, zkuste se v tematickém ¢lanku zamilovat do
béhani. Pfece jen sportovni aktivity jsou skvélym dlvodem, proc si doprat
regeneraci v saune.

Neposlednim lakadlem je rozhovor se spolumajitelkou Lenkou Slechtovou,
jejiz vasen a oddanost pro Infinit jsou doslova inspirativni.

Pékné ¢teni!

. Lé S / Michaela Maté&jovska,
i Uﬂl ] W $¢fredaktorka

@ Infinit wellness @infinit_wellness

Klientsky ¢asopis Uméni relaxace
4. cislo .
Registrace MK CR E 24555. Volné neprodejné. Periodicita: 2x ro¢né

Vydavatel: Infinit s. r. 0., Jablonského 639/4, 170 00 Praha 7, ICO: 27904989

e-mail: info@infinit.cz, www.infinit.cz

Redakce: Michaela Matéjovska, Eva Frarikova, Dominika Dvorakova,
Anita Hrusovska, lva Smejkalova, Sona Kotulkova

Kontakt na redakci: matejovska@infinit.cz

Jazykové korektury: Markéta Krebesova

Grafika / DTP / produkce: lvana Mitackova

Tisk: Tiskarna Matula

Foto titul: Lucie Chroustova, archiv Infinit

1o
0

22

b
26
3

3¢

35
38

OBSAH

Zajimavosti
ZE SVETA SAUNOVANI

Rozhovor
LENKA SLECHTOVA

Nase tipy
ESENCE

Netradi¢ni procedury
OTUZOVANI ZDAR

Téma

ZAMILUIJTE SE DO
BEHANI

Predstavujeme vam

VODNI TERAPIE

Saunovani

v w

NEJLEPSI CAS PRO
SAUNU

Volny cas

ODPOCINKOVE KNIHY,
SERIALY A FILMY

Tenkrat poprvé
NA WELLNESS POBYT

Kariéra
KDO SE O VAS STARA?

Recepty
SALATY

INFINIT NEWS

ODPOVEDI Z KVizu



ZAJIiMAVOSTI

ZE SVETA SAUNOVANI

Nejen u nas, ale i za hranicemi najdete netradi¢ni sauny,

SAUNA NA LODI
S VYHLEDEM NA FJORDY

Proplouvat mezi malebnymi fjordy vy-
letni lodi je zazZitek sdm o sobé. Vy si ho
diky nékolika norskym lodnim spolec-
nostem muzete vychutnat i se saunou,
vétsinou s panoramatickym vyhledem
na more. Saunovani tu patfi mezi po-
puldrni aktivity mezi cestujicimi, jelikoz
Norové obvykle nabizi skvélé saunovaci
zarfizeni jako soucast svého lodniho
servisu a zabavy pro cestujici.

=

které lakaji k vyzkouseni na vlastni kdzi.

FASTFOODOVA SAUNA

Pokud milujete obcas hresit formou

navstévy ve fast foodu, ve finskych
Helsinkach v restauraci Burger King

si mlzete pfimo pfi pojidani burge-

ru a hranolek uzit tamni saunu. Ma
kapacitu 15 osob, je vybavenda obrazov-
kou, na které je mozné sledovat televizi
nebo hrat hry. Pro hosty jsou pfiprave-
ny ruc¢niky s logem firmy, do kterych se
mohou pohodIné zabalit.

LAPONSKA LEDOVA

V zimnim obdobi si ve finské oblasti Kuusamo
muzete vyzkouSet Rukan Salonki Ice Sauna.
Jde o saunu, kterd je postavend z ledovych
blokU, jez jsou témér prihledné, stfecha a se-
zeni ze dreva. Specialita ledové sauny nekon-
¢ vzhledem a konstrukénim materidlem, nabizi
také zdravotni vyhody, jako je napfiklad neuvéritelné
meékky a vlhky vzduch. Tato vysoka vlhkost spolu s nizsi

teplotou nez obvykle (kolem 65 stupnt Celsia) usnadriuje dychani.

Mimo jiné pravé v této oblasti poskytuje Laponsko propracovany program zvany
Saunatour, pfi kterém muzete vyzkouset nespocet tradi¢nich saun v nddherném
prostredi, cviceni jogy a k tomu gurmansky zazitek ve vyhldsené restauraci.



MEZI JABLECNYM SADEM

V méstecku Saltusio v severni Italii se vSe toci okolo jablek. Nachazi se tu
totiz farmarsky celek obklopeny ¢etnymi jablonémi a pfirodou. Neni divu,
ze byly také inspiraci pro tvarce hotelového wellness, kde vznikla Apple-
sauna. Klicovym prvkem designu se stal celoro¢ni cyklus zrani jablka, kde
sauna predstavuje obdobi odpocinku. Cely vnitfni prostor je velmi klidny
a nofi se do nitra pfirody. Zvenku vypadd stavba jako zeleny kopec, ktery
se viak postupné méni a prolinad do intimniho az mystického prostredi
interiéru saunové kabiny.
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PROH’I‘QI'VABNA,
KTERA MIZi V LESE

Saunu Cadyville u reky Sara-
nac v New Yorku byste mohli
pfi prochazce lesem snadno
prehlédnout. Jeji celo je totiz
pokryto zrcadly, a protoze jed-
nu sténu tvofi skalni masiv, na
prvni pohled vypada jako sou-
¢ast skaly. Sauna je postavena
z mistniho zapadniho cerve-
ného cedru a kamend, coz ji
propujcuje prirodni vzhled,
ktery podtrhuje luxus uvnitf.

ZAJIMAVOSTI

8 0 :

’
1. Jak dlouho ma byt ¢lovék v sauné?
a) priblizné 10-15 min

b) 5 min a rychle ven
¢) 25 min a vice

2. Ve kterém roce se objevila prvni
sauna v Cechach?

a) 1542
b) 1990
) 1936

3. Kolik se nachazi ve Finsku saun?
a) okolo 3 miliont a vice

b) 900 tisic

c) 8, 2 milionu

4. Ve které zemi se bézné saunuji
v plavkach?

a) v Némecku

b) v USA

¢) v Norsku

5. Cim se lisi finska sauna
a infrasauna?

a) kominem

b) teplotou

c) oknem

6. Kam pujdete, kdyZ se vydate

v Japonsku do onsenu?

a) do tradi¢nich termalnich lazni

b) do kvétinové sauny uprostred
zahrady

¢) do vyhlasené restaurace s parni lazni

7. Co je to Saunanjalkeinen?
a) druh tropické sauny

b) zndmé finské prislovi

) Svédsky saunovy skritek

Spravné odpovédi najdete na strané 38.
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ROZHOVOR

Letos slavi spolu s Infinitem 21. vyrodi. Pro spolumajitelku

celé wellness sité bylo od samého zacatku prioritou vytvafet mista,

kde se lidé budou citit dobre.

Je mozné porovnat Infinit z doby,
kdy zaéinal, a jaky je ted'?

Kdyz jsem zacinala, bylo mi 21 let,

ted mi je jednou tolik a samozre;j-

mé vnimam, Ze firma prosla mnoha
zménami, ale predevsim se zménil muj
Uhel pohledu, jakym se divam na nasi
firmu a celkové na svét. Dfive jsem se
zamérovala a soustredila na cil - ¢eho
chceme dosahnout a kdy. V soucasné
chvili se vsak soustfedim na cestu,

po které jdeme. Je pro mé dulezité,

s kym na této cesté jsem a jak ji pro-
chazime. Kdyz jsme s Vlastou (pozn.
majitel Infinit) otevirali prvni pobocku,
bylo pro nés prioritou poskytnout co
nejpfijemnéjsi sluzbu viem lidem bez
rozdilu véku, pohlavi ¢i spolecenského

postaveni. Libilo se ndm, ze v sauné se
vichni vysvlékli do bilych prostéradel
a bylo jim jedno, kdo je kdo. Chtéli se
pouze dobre vysaunovat. A to je na
Infinitu stale stejné. Radi se saunuje-
me, radi vymyslime, jak nase sluzby
jesté zlepsit, stale radi tvofime a zalezi
nam na tom, s kym tvorime.

Co se tedy zménilo?

ZpUsob, jakym firmu vedeme. Zacinali
jsme v 15¢lenném tymu, nyni je nas
400. Za ta éta jsme zazili velké krize

a problémy a nebylo jednoduché je
zvladnout. Prekonavali jsme je tak,

Ze jsme si zacali vytvaret stabilizac-

ni kotvy. Zbavili jsme se veskerych
financnich dluhd, tvorili jsme finanéni

rezervy, zabyvali jsme se bezpecnosti
v prostorech i u zaméstnancd, ucili
jsme se spolu komunikovat a budovali
jsme specializovana oddéleni — mar-
ketingové, personalni, ekonomické,

IT, HR. Tato oddéleni jsou pobockam
velkou oporou, protoze jim poskytuji
odborné sluzby a poradenstvi, které
by bylo pro jednotlivé pobocky slozité
zajistit si je samostatné.

Jak jsi se tenkrat dostala k wellness
Infinit?

Po $kole jsem zacala pracovat jako
recepcni v sauné v hotelu OlSanka

v Praze, kterou provozovala Jitka
Emlerova. Té jsem dodnes vdécn3, ze
dala $anci mladé nezkusené holce,



ROZHOVOR

kterd méla vystudovany balet na kon-
zervatofi a vibec nic neuméla, jenom
hodné chtéla. A tam jsem si zami-
lovala saunovani, masaze a vlastné
radost z toho, Ze mohu druhym lidem
délat pfijemnéjsi den jenom tim, ze
budu laskavou recep¢ni. Po case Jitka
dostala vypovéd z ndjmu a hledala
nové moznosti. Ty ji pfinesli dva nasi
z4kaznici, saunéfi. Jednim z nich

byl Juraj Malik, ktery Jitce nabidl
prostory pro vystavbu v prazskych
Holesovicich, a dalsim byl nas Vlastik
Novotny, ktery ji nabidl obchodni
partnerstvi, a za pal roku se oteviela
prvni pobocka, kde jsem zacinala jako
recepéni a masérka.

Mas néjakou silnou vzpominku

z dob poé&atku Infinitu?

Je jich mnoho. Asi nejradéji se ve
vzpominkach vracim ke viem lidem
a spolupracovnikam, ktefi Infinitem
prosli, i kdyZ se tfeba nase cesty
rozpojily. VSichni do nasi firmy vlozili
néjaké své Usili a za to jim patfi dik.
Jesté vétsi dik viak patfi sou¢asnym
lidem Infinitu, protoze s ndmi dnes
a denné firmu buduji, pfemysli o ni,
pfinaseji razné ndpady, zkusenosti,
staraji se o nase klienty a bez nich
bychom nebyli tam, kde jsme.

A néjaké zajimavosti ze zakulisi?
Pfece jen to asi nebyla jen prochaz-
ka rGizovou zahradou...

Asi nikdy nezapomenu na to, jaky byl
citit pach, kdyz ndm klient nalil pivo
na rozzhavend kamna v sauné. Ale
ted vazné. Vzpominam si velmi dobre
na pocit pfi vyjednavani ro¢niho
splatkového kalendare na 5 000 K¢

v dobach nasich nejvétsich dluhu
nebo jak tézké bylo obdobi béhem
covidu. Také jaké to je rekonstruovat
pobocku s maximalnim moznym
¢asovym limitem 14 dni, kdyz rozsah
praci je bézné na 2 mésice, ¢i jaké

NEJRADE I SE UE UZPOMINKACH
URACIM K LIDEM, KTER
INFINITEM PROSLI

to je citit Stésti a dojeti z toho, kdyz
klient Fekne, Ze takovou sluzbu jesté v
zivoté nezazil.

Co mas aktuadlné v Infinitu na sta-
rosti?

V soucasné chvili vedu pobocku na
Stepu v prazskych Vysocanech, mdm
kolem sebe fajn tym, se kterym se,
stejné jako kdysi na zacatku, snazime
budovat dobrou a kvalitni sluzbu.
Vedeni této pobocky jsem si prevza-
la pfed rokem a pul a byla to vyzva.
Patnact let staré centrum, jez ma
ekonomiku nastavenou tak, Ze potre-
buje velké mnozstvi klientd po cely
rok, aby uZivilo vSechny naklady, jez se
k ni poji. V loriském roce jsme nékteré
¢asti pobocky zrekonstruovali, pridali
jsme bylinné ceremonialy, zpfijemnili
zdzemi pro zaméstnance a stale se
snazime nase sluzby jesté vice zlepsit.

Infinit Step je znam jako vSestranny
volnocasovy areal se sporty, vod-
nim a saunovym svétem. Takova
relaxacni 0dza, kterou by uprostied
industridlnich Vyso¢an nikdo jen
tak necekal. Co té na této poboéce
nejvic bavi?

Pestrost. Myslim si, Ze pobocka

je specificka tim, Ze se na malém
prostoru odehrava mnoho sluzeb. Je
to velmi pestré centrum i z provozni
stranky — pfindsi mnoho vyzev, pro-
voznich, technickych, zmény sezény
atp. A z klientského hlediska vnimam
Step jako pobocku, kam si chodi lidé
odpocinout formou spolecenské

udélosti. Ze si misto hlu¢né restaurace
zajdou popovidat s prateli do wellness
nebo zahrat badminton ¢i zaplavat si
s rodinou do teplého bazénu.

Tim si myslis, Ze ziskava svou obli-
bu?

Nékteré klienty to nemile prekvapi, ale
velkd vétsina z nich sem za spolecen-
skou atmosférou jezdi cilené. Infinit
Step je rusnéjsi centrum, samozfejmé
se to ale stfida kazdou denni dobu
nebo ro¢ni obdobi. Jsou Casy, kdy tu
klienti najdou uplny klid a pohodu.

Které to jsou?

V dopolednich a ¢asnych odpolednich
¢asech v pracovnim tydnu. A s pficha-
zejici teplou sezénou budou i vikendy
volnéjsi a klidnéjsi. Spousta klientl
ma v tomto obdobi rdda nasi venkov-
ni terasu pro opalovani na slunci.

V Infinitu patii$ mezi tzv. srdcare,
ktefi jsou tu léta letouci. Zacinali na
recepcich, postupné s firmou rostli,
vypracovali se na pozice, o kterych
se jim mohlo jen zdat. Co stoji za
tim, Ze jsou lidé ve tvé firmé i 18 az
20 let?

Myslim si, Ze je to pravé to jejich
srdce. Ze jim zale#i na kolezich a tém
zase zaleZi na nich. Mam pocit, Ze
Infinit spojuje a mnozi z nas jsme si

v faddch svych kolegt nasli pratele na
cely Zivot a néktefi i Zivotni partnery.
A dalsi véc je, ze samotnym zamést-
nancdm se libi nase sluzby. Maji je
radi, sami se saunuji a stoji si za jejich



kvalitou, o kterou se mohou opfit. Jinak mé samotnou tési,

ze téch lidi, ktefi jsou s ndmi uz od prvnich krokd, je opravdu
hodné. | nadi dalsi ctyFi spolumajitelé mezi né patfi. Zacinali
jako béini zaméstnanci a svym Usilim a tviréim pfistupem firmu
hodné podporovali a i diky tomu se stali potom spolumajiteli.

Jak se to v praxi stane?

Treba muj kolega Roman Svacina. Kdysi zacinal jako masér na
tehdejsi brnénské pobodce Santon. Tam za ndmi sém od sebe
chodil s novymi ndpady, vylepSenimi, jak co I1épe udélat, a po-
stupné dostaval Ukoly, které si vzal za své. Zacal vést projekty,
napfiklad e-shop ¢i rozvoj nové pobocky. Byl takovou oporou pro
firmu, Ze je dneska spolumajitelem a generdlnim feditelem fir-
my a spolu s Vlastou fesi klicova rozhodnuti Infinitu. Pravé on je
ukazkou toho, Ze nikdy nedostal zddnou funkci dopfedu a tam,
kde je, je jen vysledkem jeho préce a pile.

Pfed nékolika lety jsi prosla kurzy designu s cilem délat hez-
¢&i mista. Jak to posunulo tvé vnimani designu ve wellness?
Absolvovani kurzu bylo samoziejmé zajimavé, ale nejvice jsem si
uvédomila, Ze uz nemUzu nase wellness vybavovat jako obyvak,
ale je potfeba prenechat tuto préci profesionalim.

TakZe interiéry zacal tvofit nékdo jiny?

Tenkrat jsem se rozhodla vyhledat profesionaly, a tak jsme spolu
s nasim hlavnim architektem LukdSem Vondrackem oslovili
studio Reaktor, se kterymi navrhujeme interiéry soucasnych i bu-
doucich prostor. Uz od prvopocéatku premyslime, jak ma interiér
vypadat. Design navrhujeme jiz v dobach prvnich studif projektu
a ne az ve chvili, kdy je pobocka vybudovani, jako jsem to kdysi
délavala ja. Nakupovala jsem spoustu dekoraci, kterymi jsem
vybavovala hotové centrum. Tehdy to pro Infinit i pro mé bylo
moc dobré rozhodnuti.

Co s clovékem dokaze udélat vkusné dekorované wellness
v porovnani s mistem, kde se nad detaily nepfemyslelo?

Je to velmi individualni, protoze kazdy ¢lovék ma jiny nazor a jiné
citéni. Pro mé osobné ve chvili, kdy neni interiér vyladény, ne-
mysli se na néj nebo se mi netrefi do vkusu, tak to znamen3, ze
se v ném necitim Utulné a pfijemné. Nejsem schopna se uvolnit
a relaxaci si uzit.

Mas pfiiklad?

Znam spoustu wellness center, které na mé pUsobi jako studena
kobka. Coz nemusi byt jen o nedoladéném interiéru, ale i 0 ab-
senci tepla, ze byva napfiklad chladno od nohou. Nebo nehraje
hudba, chybi ving, a vlastné jakmile se v celkovém viemu ne-
propoji véechny mé smysly, tak se citim nedplné.

LENKA SLECHTOVA

Po ukonceni tvrdého studia baletni
konzervatore védéla, ze balet je presné to,

co délat nechce. Pfi navstévé masaze se
zamilovala do prostredi wellness natolik, ze
spolu s Vlastislavem Novotnym oteviela prvni
pobocku Infinit v prazskych HoleSovicich. Ve
firmé se starala o recepce a provoz prvnich
pobocek, postupné si prevzala péci o finance
a Ucetnictvi. V tehdejsich relaxa¢nich centrech
vtiskla svlij odkaz do interiérq, které ji vidy
bavilo zkraslovat a doplriovat po designové
strance. Pri tvorbé jedné z pobocek poznala
svého manzela, dodavatele truhlafiny. Od té
doby ma Infinit o kvalitni truhlafinu postarano.
Ve vedeni firmy ma nyni na starost pobocku
Infinit Step a cely jeji tym. Je maminkou dvou
holcicek, a i kdyz prenechala tvorbu a design
pobocek jinym, svého kreativniho ducha
nezapre ve svém volném case.
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Co je pro tebe ve wellness nejdule-
Zitéjsi?

Citit se tam jako doma, utulné.
Vnimat jemnou vani, poslouchat pfi-
jemnou hudbu, pocitovat teplo, divat
se na vyladény interiér a idealné si dat
néco kvalitniho k pitf a jidlu. Takové
propojeni viech mych smysld. K tomu
je dulezité komunikovat s persond-
lem, ze kterého citim, Ze o mé ma
zajem jako o zékaznika.

Kdyz bychom si chtéli udélat saunu
s malym prostorem pro relaxaci
doma, co by nemélo chybét?

Z pohledu saunovani postaci mala
sauna s kvalitnimi kamny. U toho
sprcha na postupné ochlazovani

a misto pro odpocinek. A pak velmi
zélezii na rozpoctu. Pokud si nékdo
maze dovolit investovat vice, mUze si
dodat védro, ochlazovaci bazének ¢i
pfirodni jezirko. Maze si odpocinko-
vou mistnost zastresit, nebo si ji vyto-
pit tfeba krbem. Z pohledu designu
by nemélo chybét utulno. To se da
vyladit napfiklad néjakym textilem,
dekami, pak pomaha mékké svétlo,
lampy, svicny.

Tvorbu saun mate v rodiné. TvUj
mut je hlavni dodavatel truhlafiny
a saun. Za posledni léta jich v Infi-
nitu postavil uz témér tficet. Udélal
néjakou saunu také doma?

Postavili jsme si ji tésné pred covidem.
Aniz bychom to védéli, ze néjaky covid
pfijde. Byli jsme pak jedni z mala, ktefi
se i béhem restrikci mohli pravidel-
né saunovat. Médme malou saunu

s kamny na délkové ovlddani, coz je
vychytévka a velmi dobra véc. Kdyz se
vracime po celodennim vyletu nebo

z prace domd, tak si kamna dalkové
zapneme, a nemusime cekat dalsi dvé
hodiny na vyhrati.
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Jak dlouho trva postavit si vlastni
saunu?

To zalezi. My jsme , kovarovy koby-

ly”, tak nam to trvalo tfi mésice. Ale
takhle mala sauna se da postavit za
jeden mésic.

A co sauna v Infinitu?

Pokud se bavime jenom o interiérové
¢asti sauny, Ze uz jsou hotové stropy

a podlahy, tak je to tfeba od tfech tyd-
nt do pul roku. U velkych ceremonial-
nich saun to byva slozitéjsi. Posledni,
zatim nase nejvétsi sauna na Snu, se
délala pres rok. Tim, Ze jsme tam fesili
spoustu technologickych vychytavek,
tak to bylo ndroc¢né na cas.

UE WELLNESS
JAKO DOMA,

Vidis rozdil v saunovani v domaci
sauné a ve vefejném wellness?
Kdyz jdu k nam do sauny, tak je to bez
prace, nemusim se o nic starat. Navic
je to pro mé spolecenska udalost,
vnimam své okoli, casto jdu s pra-
teli. A kdyz jsem doma, tak jdu spis

za klidem. Jsem v tichosti. Nebo pfi
néjaké mé oblibené hudbé. Roli hraje
i intimita. Urcité kdyz jsem v Infinitu,
spi$ mam tendenci se zahalovat. Doma
to tak neni.

Co obnasi péce o domaci sauny?

Je to jiné nez u verejnych saun, proto-
Ze ty se musi kazdy den radné uklidit.
Vynést ze sauny vSechny podlazky,
rozebrat lavice, aby se tym Uklidu do-
stal i pod né, aby otrel viechny opérky
a lavice povrchové, ale i aby podlahu
dokazal vycistit. Coz je velmi narocné,

protoze je to prace s tézkymi vécmi.
A poté to vSechno zase poskladat
dohromady. Jen si predstavte, kolik
je to prace tfeba na Maximusu, kde
je dvanact saun. Oproti tomu doma,
tam neuklizim po kazdém pouziti, ale
aZ po vice, protoZe jsme pfece jenom
v malém poctu. Kazdopéadné jednou
za Cas je potfeba udélat to stejné.

Jak se vlastné starame o interiéry
sauny v Infinit? ¢im takova sauna
pravidelné prochazi?

Velmi zaleZi na tom, jak dana sauna
je frekventovana, u kazdé je to jinak.
Vétsinou jednou za rok az dva se
prebrusuji lavice, podlazky, nebo se

SF CHCI CITIT
UTULNE.

uplné vyménuiji dle opotrebeni za
nové. Potom asi za pét let se nahra-
zuji kompletné celé lavice. Poté jesté
za delsi obdobi se obménuje cely
interiér, vyménuji izolace, rozvody

a vlastné uz to celkové predélavéame,
jde uz o redesign sauny. Jako tomu
bylo loni na Stepu u Medové sauny
nebo nyni na Maximusu u Vulkdna

a Solné sauny.

Navstévujes saunu pravidelné,
nebo kovarova kobyla chodi bosa?
Chodim moc rada, jsem dvakrat v tyd-
nu v sauné. Jednou doma a jednou

u nas.

A pamatujes si, kdy ses poprvé
potkala se saunovanim?

To bylo ve $kolce, kdy nas viechny svlikli.
Holky, kluky do naha, str¢ili nas do



sauny, pak nas postrikali ledovou vodou.

Otfesny zazitek. Nejenom, Ze jsem
méla Uplny Sok z toho, Ze nas postfikali
tou ledovou vodou, ale i to, Ze jsem

se stydéla. Takze potom jsem dlouho
abstinovala. A az na OlSance jsem se

k tomu vratila a naucila se saunovat.

Jak se nejradéji saunujes?

Porad hleddm svdj styl saunovani.

V zacatcich mi pomohl pravé Vlastik.
Dostala jsem od néj spoustu rad, jak
se saunovat. Ze kdy? budu sedét dole,
bude mi mensi horko, pokud se mi
$patné dycha, Ze si mdzu namodit rd-
zek ru¢niku a dychat pres néj. Celkové
jsme spolu v zacatcich hodné testovali,
jaké saunovani je. Mam i rlizna obdo-
bi, nékdy se rada ochlazuji v bazénku,

jindy teplou vodou nebo na vzduchu.
Vétsinou si rdda sedam na nizsi lavici,
abych déle vydrzela.

Kde cerpas energii, kdyZz pomineme
wellness?

V zivoté mimo mésto. Zijeme pod
Krkonosemi, kde mé nabiji klid ven-
kova. MUzu jit ¢astokrat do lesa, nebo
jen na nasi zahradu rypat se v zdhon-
cich, coz mi pomaha pro ¢isténi hlavy.
Rada tvofim manuélné a u toho od-
pocivam a dodava mi to energii. Treba
vyrabim dekoracni vénce, zvonkohry.
Maluji na sklenicky, pecu chleba

a vlastné moc rada vafim.

Jak se da skloubit vedeni velké
prosperujici firmy, rodina, starost

ROZHOVOR

o diim v Podkrkonosi a volny ¢as?
Musim fict, Zze to neni jednoduché.
Jsem asi prvni Zena v Infinitu, ale
rozhodné ne posledni, kterd pracovala
i s miminkem v narudi. A vlastné stale
hledam rovnovahu, jak to celé zvlad-
nout a vybalancovat. Velkou oporou
mi byli moji rodice a rodice mého
manzela, a pfedevsim sdm madj muz.
Ten, ackoliv je také pracovné velmi vy-
tizeny, se dokaze o déti plnohodnotné
postarat, kdyZ jsem mimo domov. N&3
spolecny cas je hodné naplanovany
dle toho, kdy je kdo v Infinitu, ale o to
vic je pro nas spole¢né volno cennéjsi.
Stale se hleddm v té rovnovaze, abych
byla dobrou médmou, partnerkou

a zaroven abych méla moznost se
realizovat.




ESENCE

Z CEREMONIALNICH SAUN

= . Borovice
-~ Pficeremonialech zaznivaji ndzvy pfirodnich éterickych oleju, které i .
, - Tento jehli¢nan je jednim z nej-
- — —v sobé kromé-viné-skryvaji mnoho Ucinkd na nas organismus. Vybrali lepgich bojovniki proti infekci
jsme sedm specifickych vni, s nimiZ se setkavéte nejcastéji... dychaciho Ustroji. Inhalace bo-
rovicové esence (nejen) béhem
saunovych ceremonialti pomaha
e pfi onemocnéni dychacich cest
Levandule - nachlazeni, zanétu plic, astma,
chfipce nebo kasli. Borovice
ma antiseptické, protiinfeké-
ni a usnadnuje vykaslavani.
Podporuje i nasi psychickou
stranku, jeho uzivani pomaha
zvysit sebevédomi pfi nedostat-
ku sebedlvéry. Je tak idedlnim
spole¢nikem pro jarni ¢i podzim-
ni nachlazeni a chmury.

Levandule pochazi z horskych
oblasti Stfedozemi, ale dnes

se jiz péstuje po celém svété.
Pouzivali ji jiz stafi Egyptané

- napfiklad k vyrobé parféma
& mumifikaci t&l. Rimané ji vy-
uzivali k provonéni vody v 1azni,
z latinského lavare (myt se) je
také odvozen jeji nazev. Jeji

viing je nezaménitelna a nejvice Ylang ylang

vyzdvihovana pro své uklidnujici Tento exoticky esencidlni olej

ucinky. Levandule dokaze zre- obsahuje kvéty z tropické-

laxovat, mirni kiece a pomaha " ho stromu, ktery nalezneme i Sladky pomerané

s poruchami spanku, podporuje predevsim v oblasti destnych Pomeran je jednou z nagich
dychani. Napomocna muze byt pralest jizni Asie. Jeho viiné se = N .
o L N e s ” oblibenych a pozitivné naladé-
i pfi akné, koznich onemocné- vyznacuje korfenénou sladkosti. nych viini, zaficich optimismem
nich & lé¢eni ran. Ylang ylang ma protizanét- léta. Je relaxaéni, uvoliSuje

livé Ucinky, reguluje srdecni
tep a pomaha pfi regeneraci
bunék. Predevsim je vsak
antidepresivni, vSeobecné
stimuluje, zlepsuje smyslové
potéseni a patfi tak mezi zna-
mé afrodiziakum.

napéti a odstranuje frustrace.
Nic¢i bakterie, je protiinfekéni,
protikfecovy, stimuluje zazivani
a jatra a posiluje srdce. Pomaha
v pédi o oblicej a pfi omlazovani
koznich tkani. Uklidriuje nervy
a ulehcuje détem spani.
T — Proto kromé ceremo-
) .3,-"&%1.? . nidldsesnim mizete
. setkat v Infinit Step
v Sauné na hlading,
kterd je hojné
vyuzivana
i témi nej-
mensimi
saunery.

12



TIPY

= NAS TIP!
K vybranym pfirodnim esencim muzete pficichnout
na recepci Infinit Step a Sen, kde si je muzete také

Rozmaryn _ : 3 JHeEte td
zakoupit domu do vasich aromalamp ¢i difuzér.

Rozmaryn — ros marinus (rdze
more) pochazi ze Stfedomori.
Byl posvatnou rostlinou uz pro
Reky a Rimany, vyuzival se pFi
svatbach, pohtbech i jinych
dulezitych udalostech. Coby
étericky olej je vyuzivan nejen
pro svou znamou vlni, ale i pro
|écebné ucinky. Posiluje srdce,

Bergamot

Bergamot se péstuje prevaziné
v italské Kalabrii, mGzeme se
Salvéj s nim viak setkat i v Turecku

g¢innost jater, nervy, poma- Jméno $alvéj (salvia) pochazi nebo 3 PobFeiIi 5|0”°Vivrjy- Jewdné
ha pfi revma, Zluénikovych z latinského salvare neboli 1é¢it, se/o citrus, kte.ry ne’§|ouz| k.pr"
s kKamenech, zpomaluje tvorbu w3 PPESNE touto vlastnostije rost- g M€ konzumacv| (.l_OVtJehO silice
vrasek, 1&¢i rany a potlacuje lina nejvice prosluld. Pomaha nalefn'eme yeall Efﬂﬂ Grey), f'e
zanéty. Podobné jako 3alvéj, s celkovym procisténim téla — je vyuzw{a se pre?lev§|m' pro svuj
z jejiho? rodu ostatné pochazi, antibakterialni, antivirova, anti- Y}’SOkV obsavh ?terle}/Ch O|i3-v
pomaha k celkovému posileni mykoticka, dezinfekéni, protikie- ja.Je rella?<§cQ|, UVO'I”VL{JG lfrelce.
organismu. Cova, stimuluje zazivani a krevni a pomaha i s infekci ¢i koznimi

onemocnénimi. PomuUze se $pat-
nym travenim nervového plvo-
du a nechutenstvim v disledku
emocionalniho stresu — jako
vétsina citrusd pozveda naladu

a pusobi proti smutku.

obéh. M4 také antidepresivni
ucinky — revitalizuje ducha

a napomaha lidem citlivéjsim na
negativni prostredi, ktefi se v at-
mosfére nabité stresem snadno
vycerpaji. Uklidriuje mysl proti
pfilisnému premysleni a oba-
vam. Jeji vainé je velmi vyraz-

na — korenita, bylinna a lehce
nahorkla. BEhem saunovych
ceremonidld se s ni setkate i ve
formé vykurovadel.

Co je to étericky olej?

Nékdy mu fikdme také esence. Jedna se o prirodni produkt,
ktery se ziskava pri destilaci vodni parou z aromatickych
rostlin. Etericky olej je soucasti pfirodni alternativni mediciny
a nejcastéji se vyuziva v aromaterapii pro své pozitivni tcinky
r Y . na naladu, stav mysli a nékteré fyzické potize. Vdechujeme ho
4 prostfednictvim vodni pary (at uz v saunach ¢i v difuzéru), kdy
je jeho ucinek nejcitelnéjsi. Poté jednotlivé molekuly, z nichz

je vliné slozen3, vysilaji informace do mozku, ktery okamzité

/ reaguje a vysle do téla pfislusné neurotransmitery (chemické
latky, které slouzi k pfenosu signalu mezi nervovymi burikami).
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NETRADIENI PROCEDURY

kdyz se terapie chladem vyuzivala
od nepaméti, v poslednich letech
se stala velkym trendem. Pro né-
koho je motivaci posileni imunity, pro
dal$tho metodou pro lepsi dychani,
pro jiného zpUsob, jak si posunout
hranice a vystoupit z komfortni zény.
Urcité jste uz slyseli o ,ledovém
muzi” Wimu Hofovi, ktery uci lidi po
celém svété, jak se otuzovat. Nejen
v Nizozemsku, odkud Wim Hofova
metoda pochazi, ale i u nds mize-
te béhem zimy vidat nadsence do
otuzovani. V. mrazech lezou do jezer,
rybnikl a fek, aby si ponofeni do
ledové vody vychutnali svoji chvilku
prodychavani a meditace. Pokud
vas chladova terapie jen trochu l&k3,
pravé léto je idedlIni pfilezitosti, kdy se
do toho pustit.

30 sekund na zacatek

Uplnym zacate¢nikiim doporucuje
Wim Hof zacit tak, Ze se v prvnich tyd-
nech budete sprchovat teplou vodou
a na poslednich tficet vtefin otodi-

te kohoutkem na vodu studenou.
Kdokoli je pry schopen vydrzet tficet
sekund studené vody, zejména kdyz
pred tim stravil nékolik minut v teple
(to zndme ze sauny).

Dalsi variantou je takova hra ve
sprse, kdy kazdy den budete ko-
houtek baterie posouvat smérem
k modré, aby byla chladnéjsi. Kdyz
zacnete v tropickych vedrech, nemusi
: vas to tolik ,bolet”. Vyuzijete sprchu

- - ! | k ochlazeni a télo bude mit dostatek
( ’ ) v A N Z DA R I ¢asu si postupné zvyknout na ¢im dal
P ' ™ nizii teplotu vody (cca 8-12 °C). Co?
- bude znameni, Ze si mUzete na letos-
ni zimu napldnovat koupani v napal
zmrzlé fece nebo zahradnim sudu.
saunovani. Jake to ale je se pfed ochlazenim vibec neprohfat v |étzd;/fjs\i/taisgssrf:snnéusg:'o?;l;;itl,e
:_ a ve vodé vydrzet déle nez par vtefin? do jezirka ¢i proudici feky. Maji Gnos-

Osvkliit se ledovou vodou nebo do ni skocit je jiz tradi¢ni soucast

é - néjsi teplotu nez v zimé (cca 15 az
- 18 °C), tudiz se vdm do nich snaze




NETRADICNI PROCEDURY

Co je to Wim Hofova metoda?

Neni jen o otuzovani, ale sklada se ze tfi pilifa: dychani, vystaveni se chla-
du a meditace. Specificky trénink dychani sestava ze tii fazi 30 az 40 cykld
hyperventilace s naslednym zadrzenim dechu a poté obnovou dychani.
Otuzovani se sklada z ledovych sprch ¢i koupeli. Poslednim pilifem je
meditace s cilem zlepsit vali, sebekontrolu a naucit se vnimat [épe své télo
a pocity. Wim Hof tvrdi, Ze jeho metoda pfinasi spoustu benefitd véet-

né zvySeni energie a soustfedéni, lepSiho spanku a sportovniho vykonu,
zlepSeni kreativity a imunity, lepsi regenerace, redukce stresu a mnoho
dalich. V posledni dobé mnoho studii zacalo jeho metodu zpochybriovat.
Védci tvrdi, Ze v sobé skryva prehnané sliby a nadéje. Sice podle nich otu-
Zovani samo o sobé& pomah3, jen to neni tak Gcinné a rychlé. Patnact dni
slibovanych Hofem je pry prilis kratkou dobou na to, aby se vysledky stihly
projevit. Prvni Ucinky se objevuji az v delSim ¢asovém horizontu, napfiklad
dvou mésicu. | tak to neni na skodu, ze?

poleze a s pfichazejicim podzimem si
budete zvykat na nizsi teploty vody.
Zakladem je pravidelnost, posloup-
nost a pozorovani vlastnich pocitd.
Dva az tfi mésice pravidelného otuzo-
vani by vas mélo dostatecné pfipravit
do chladné vody i v zimnich mésicich.

Reakce téla na chlad

Védecké studie potvrzuji celou fadu
zdravotnich benefitl, které prinasi
vystaveni lidského téla chladu. Kromé
celkového posileni imunity a zlep3eni
odolnosti vici nachlazeni a viro-

vym onemocnénim ma pravidelné

otuzovani blahodarny vliv na nasi
psychiku. Bojuje proti Uzkostem

a zlepsuje naladu. Ledova voda vas
nastartuje a dobije energii. Dvé az tfi
ledové sprchy tydné pry pomohou
zrychlit metabolismus, coz mlze

mit za nasledek i postupné snizo-
vani télesné hmotnosti. Studenou
sprchou si mlzete popohnat krevni
obéh a prokrvit pokozku, ktera bude
vypnuta a svézi. Pokud sportujete,
chladova terapie vdam pomUze zlepsit
sportovni vysledky, ledové koupele
skvéle regeneruji a snizuji bolest

ve svalech. Je ddlezité zdlraznit, ze

metodu otuzovani neni vhodné apli-
kovat bezprostfedné po kardiovasku-
larnim ¢i aerobnim tréninku. Cviceni
totiz spousti procesy podporujici rast
svall, a provadéni ochlazovani v prvni
hodiné po aktivité by mohlo byt
kontraproduktivni. Koupele v ledové
vodé po tréninku nejsou vhodné ani
pro silové sportovce, ktefi se zaméruji
na rast svalové hmoty. U nich se do-
porucuje otuzovani pred tréninkem.
Po ném totiZ pobyt ve studené vodé
mUze negativné ovlivnit svalovou
adaptaci a rast svald.

Pozor na nejcastéjsi chyby
OtuzZovat se chodte, jen pokud jste

v dobré formé. Napfiklad s koco-
vinou po bujarém vecirku ma télo
dost prace s odbourdvanim toxickych
latek, a chlad by ho jen stresoval. Na
otuzovani byste méli zapomenout
také v pripadé, Ze vase télo bojuje

s nemoci a kdyz citite, Zze ,,na vas néco
leze". Jestli vdm chybi dostatecna

motivace, je dobré pfizvat si k otuzo-
vani partdka a spole¢né sdilet svoje
pocity a zkusenosti — ve dvou se to
prece Iépe tahne.




PROC SI HO MUZETE ZAMILOUAT TUy?

TouZite se vice hybat, byt castéji na Cerstvém vzduchu, mit lepsi kondici, shodit néjaké

to kilo, mit pevnéjsi postavu a hlavné mit porad skvélou naladu? Tak za¢néte s béhem!

Flexibilnéjsi sport snad nemdze byt — je pro vSechny, da se provozovat kdykoliv a kdekoliv

a ani k tomu toho moc nepotrebujete! Odhalte jeho tajemstvi a sami na sobé poznejte,

pro¢ mu tolik lidi dobrovolné propadlo a nemuze se ho nabazit!

autor: Sona Hrabec Kotulkov3, foto: 123rf.cz, archiv Running2

ejdUlezitéjsi véci je
zadit. Jakmile se totiz
rozhodnete, mate napl
vyhrano. Mnohdy totiz
zacatklim brani Spatné zkusenosti
z hodin télocviku, kdy se absolutné bez
jakékoliv pfipravy muselo béhat na cas,
nebo takovych 1500 metrt ¢i dvanac-
timinutovka v mnohych zanechaly
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nepfijemné pocity lapani po dechu,
bolestivé pichani v boku, plice jako

v plamenech, kvanta potu a raj¢atovou
barvu v obli¢eji. Ano, vsechno bylo

tak nepfijemné a zazili jsme to urcité
vsichni. Nic ale neni ztraceno. Pokud
vite, jak na to, tak toto vSechno se vam
muze vyhnout a vy konecné budete
moct zjistit, jak je to bajecné!

Pro¢ béhat?

Béhani je nddherny sport, kterému

se mUzete vénovat v kazdém véku,
sta¢i mu jen pfizpUasobit podmin-

ky. Vybéhnout mUzete, kdykoliv se
rozhodnete, a na jakémkoliv misté na
planeté — na sluzebni cesté, na do-
volené, pred praci i po praci. Nékdo
miluje silnici a jiny zase neda dopustit



na pfirodu, kopecky a vyhledy. Béhat
mUzete sami, ve dvojici, ale také ve
skupiné nebo tfeba na zavodech.
Tim, Ze pravidelny pohyb zapojite do
svého rezimu, tak uvidite, jak se véam
bude ménit télo, zlepSovat kondice,
celkové budete vitalnéjsi, a tim, ze
béhani plsobi na tvorbu endorfing,
budete se citit [épe i fyzicky. Kdyz se
totiz rozbéhnete s hlavou plnou mys-
lenek, pland, ukold a starosti, tak uz
po par minutach budete citit, jak se
vechno pomalu rozpousti, a po do-
béhnuti uvidite, Ze se na budete divat
uplné jinak a s vétsim nadhledem.

Jak na to? Jestlize chcete zacit
béhat, je potfeba dodrzet nékolik
zakladnich pravidel:

Zpomalte

K nejvétsim chybam zacatecnikd
patfi, Ze maji pocit, Ze musi okam?zi-
té bézet rychle a ubéhnout hned
mnoho kilometrd. Tak pravé tady

zadrzte! Jestlize to totiz na zacatku
v obojim prepalite, budete pfi béhani

trpét, nebude vas to bavit, moc toho
nevydrzite a také potom budete zby-
tecné trpét. Takze rada zni: Béhejte
pomalu. Tak, abyste u toho v klidu
mohli mluvit nebo si zpivat a nezaji-
kali se. Jakmile totiz pfi béhu zacnete
lapat po dechu, je to jasny impulz, ze
mate zpomalit. Na to Z&dné sportovni
hodinky ani aplikace nepotrebu-

jete, télo si samo fekne. Neni také
potfeba hned zdolat dlouhou trat.
Idedlni je se k delsim vzdalenostem
postupné probéhat. Dat si na zacatek
tfeba kilometr, dva a postupné si pfi
dalSich bézich pridavat. Sami uvidite,
Ze pocatecni progresy budou rychlé,
a pokud budete béhat pravidelné, tak
si télo bude hezky zvykat.

Stfidejte béh s chuzi

Rikd se tomu indidnsky béh a neni
vlibec na skodu ze zac¢atku chvili bé-
Zet a chvili jit. Neni to zadna ostuda,
naopak je to velmi ucinné. Télo, které
nebylo zvyklé béhat, si na novy pohyb
musi zvyknout pomalu a rovhomér-
né. Praveé toto stfidani béhu a chlze

k tomu lépe dopomUze. Dllezité je
byt stale v pohybu a do chiize prejit
tfeba stfidavé po dvou minutach.
Oviem lepsi je dat na pocit, a ne si
hned vse jen méfit a sledovat. Prejit
do chuze funguje i tehdy, kdy? citite,
Ze pfi béhu ztracite energii, za¢ind vas
pichat v boku nebo kdyz za¢nete mit
potize s dechem.

Vybudujte si navyk

Je dokazéno, ze pokud budete né-
jakou cinnost délat 21 dni za sebou,
vybudujete si ndvyk. A stejné je to také
s béhem. Chce to pravidelnost, ale
tady rozhodné neplati béhat ze zacat-
ku kazdy den po sobé. Velice dllezity
je také cas na regeneraci a z nuly nelze
trénovat dennodenné. Pokud viak
chcete mit progres, je idedlni béhat
alespon trikrat tydné, a nebojte se ani

Béhem vas provazi

Sona Hrabec
Kotulkova

Béhat zacala Uplnou nahodou,
kdyz do lifestylového ¢asopisu,
kde tenkrat jako redaktorka
pracovala, dostala za ukol

o béhani napsat reportaz. Zkusila
to a obratilo ji to Zivot naruby —
nasla si svého velkého konicka,
novou napln prace a také zivotni
lasku. Je velkou progatorkou
béhu. Se svym manzelem
Michalem se potkala na prazském
pllmaratonu a tam tfi roky nato
meli i originalni bézeckou svatbu.
O svém zivoté, zkusenostech

a hlavné o béhani pisou uz

pfes osm let Uspésny bézecky
blog Running2 a jsou i autory
knizky Manzelé v béhu. V Praze

pravidelné vedou oblibené

bézecké vybéhy pro verejnost
a jejich heslem je: ,Neucime
ostatni behat, ale milovat béh".
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TEMA

mit nékdy dva béhy za sebou. Vidy
béhu by ten druhy mél byt pomalejsi
a méné tézky. Jedna se o regenerac-
ni béh a stejné tak poslouzi den po
béhani také prochazka. Jestlize si na
béhani po nékolika tydnech navyk-
nete, sami uvidite, Ze se pohyb stane
vasi soucasti, a kdyz nékdy vynechate,
budete citit, Ze vdm ,néco” chybi.

Pryc s predsudky

Mnoho zacatecnikd se také obava
toho, jak u béhu vypadaji, ze ostatni
hned hodnoti, jaky maji styl, jak rychle
bézi a Ze maji mozna i néjaka ta kila
navic. Vérte, ze kazdy bézec nékdy zaci-
nal, a tak dobre vi, jak tézké a narocné
to je. A navic pokud zrovna bézi, tak ma
Uplné jiné starosti sam se sebou nez
nékoho pozorovat a hodnotit. Pokud se
presto potrebujete ,schovat”, dobrou
variantou jsou bézecké skupiny. Ve
vetsim mnozstvi osob nebudete tolik
napadni a také ve vice lidech se to Iépe
tahne. Ur¢ité, hlavné Zenam, nedopo-
ruc¢ujeme kvili tomu, aby je nikdo pfi
béhu nevidél, béhat o samoté vecer

v lese i v parku. Bezpecnost by méla
byt vzdy na prvnim misté.

Svéite se do rukou odbornika
Ano, kazdy zacatek je tézky, a proto

je fajn na to nebyt Uplné sam a zacit

s nékym, kdo béhu opravdu rozu-

mi a ma zkusenosti se zacatecniky.
Zkuseny trenér presné vi, co délat

v zacatcich, bude mit s vdmi trpélivost
a za par hodin budete znat vSechny
dulezité véci ohledné béhani, naudi
vas dobre dychat, poupravi bézecky
styl a také podle vasi kondice navrhne,
jak trénovat. Ano, neni to zrovna levna
z3leZitost, ale mUzete se domluvit
tfeba ve dvou. Sami pak uvidite, Ze to
byly velice dobfe investované penize a
zkusenosti, ze kterych budete cer-

pat jesté dlouho. Levnéjsi variantou
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tréninkd jsou i pravidelné bézecké
skupiny, které existuji v mnoha més-
tech a mistech po celém Cesku.

Motivujte se

Pokud nestanovite néjaky cil, nebude
to nikdy ono. Nemusi to byt nic velké-
ho — nékdo béhé za vidinou toho, 7e
se bude moct normalné najist a obcas
také zhresit. Jiny chce mit lepsi kondici,
pevnéjsi télo nebo byt vice mezi lidmi.
Skvélou motivaci je soutézit sém se
sebou. Davat malé, postupné cile a ty
potom plnit. Vérte, zZe kdyz se to pak
podafi, ¢lovék se citi opravdu bajecné.
Inspiraci maze byt také krasné bézecké

obleceni nebo boty. A takovy novy
kousek je hned dobry divod k tomu
se zase v né¢em posunout. Treba to
muze byt odména i za bézecky zavod.
Jasné, asi to ze zacatku nebude hned
na stupné vitézy, ale pro¢ néjaky
nezkusit? Hezkd meta pro zacatecniky
je pét kilometrt. Bézecké zdvody maji
nezaménitelnou atmosféru a sami
uvidite, Ze jakmile vbéhnete do cile,
tak ten pocit opravdu stoji za to!

Nezapominejte regenerovat

Je skvélé jit do toho naplno, ale télo
potrebuje také mit cas na to, aby dopl-
nilo svoje sily. Po kazdém béhu se pro-
to nezapomerite kvalitné protdhnout.
Vhodny je staticky strecink celého téla
(ano, kromé nohou pracovaly také ruce
a dalsi ¢asti téla). Toto protahovani
zajisti, Ze svaly se nebudou zkracovat

a nebudou pak tolik bolet. Vynikajicim
doplrikem kazdého bézce jsou pravi-
delné profesiondlni maséze a navstéva
wellness. Vifivka, termalni bazén nebo

sauna udélaji s unavenym télem hoto-
vé divy, urychli regeneraci svald, uvolni
také mysl a diky tomu budete Iépe
pripraveni na dalsi sportovani. m
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4 TIPY NA BEZECKOU VYBAVU

CO NA SEBE?

U béhani plati zlaté pravidlo oblékat se tak, jako by
bylo o deset stupnili vice, a to po cely rok, i v zimé nebo kdyz
neni dobré pocasi. Jestlize je okolo 15 stupnd, tak to zname-
nd, jako by bylo stupridi 25, proto si vystacite s trickem s krat-
kym rukavem a kratasy. Pokud by foukalo, pridejte k tomu
lehkou vétrovku. Kdyz je na béhani pocasi okolo nuly, staci
termo triko s dlouhym rukdvem, vétrovka, dlouhé leginy
a nezapominejte na dlouhé bézecké ponozky, aby kryly
kotniky a nenachladily se achilovky. Fajn je také nakrénik,
celenka nebo cepice z funkéniho materidlu a rukavice. Proc¢
takto? Kdyz budete nabaleni, télo se pfi pohybu bude pfilis
potit a budete se jen zbytecné prehfivat. Kvlli tomu se vdm
pobézi velice tézce a bude vas to stat mnoho sil. Naopak
v chladu, kdyz toho na sobé na béh nemate moc, nezasta-
vujte, ani na semaforu (tam bézte na misté).

2 VYBIREJTE MATERIALY

U béhani méjte radéji méné véci, ale kvalitnich.
Obleceni si kupujte z umélych funkénich materiald, kte-
ré dobre saji pot, odvadéji ho od téla a také velice rychle
schnou. Vyhybejte se baviné. Ta kdyz nasaje pot, tak je velmi
tézka, chladi a viibec neschne. Pokud je velka zima, je skvélé
merino, coz je material z ov¢i viny, ktery i kdyz je mokry, tak
udrzuje télo v teple. Na prani bézeckych véci pouzivejte
specialni tekuté praci prostfedky oznacené jako ,sport”, kte-
ré jsou k témto tkanindm uzptsobené a nenarusuji mem-
brany. Idedini je hned po dobéhnuti véci sundat a okamzité
vyprat. Pot se tak ,nezazere" do latky.

3 JAKE BOTY NA BEH SI VYBRAT?
Nejdulezitéjsi vybavou kazdého bézice jsou kvalitni

bézecké boty. Na téch nesetrete, ani kdyz zacinate. Idealni
je navstivit specializovany bézecky obchod a pfimo tam si
je malinko probéhat a vyzkouset na nohach. Prodejny maji
bézecké pasy nebo se da popobéhnout uvnitf. Dalezité je
si na zacatek uvédomit — kde budu béhat (silnice, nebo
terén, ¢i oboji), jak ¢asto budu béhat a jak zkuseny bézec
jsem. Vzdy také myslete na to, ze bézecka bota by méla byt
o ¢islo az ¢islo a pul vétsi nez vase klasickd bota na chozent.
Nebojte se, ze vdam v tom bude noha ,plavat”. | kdyz je bota
vétsi, tak k tomu, aby na noze pfi béhu dobre sedéla, pom-
Ze spravné uvazani tkanicek. A pro¢ maji byt bézecké boty
vétsi? Aby prsty pfi béhu mély prostor, abyste si pfi béhu
z kopce neznicili nehty a také noha pfi béhu natéka, tak aby
chodidlo mélo dostatecny prostor.

| PONOZKY POMOHOU

Ke kvalitnim botam patfi také bézecké ponozky.
Klasické to opravdu to nejsou. Je to velky rozdil, protoze ty
urcené na béh se lisi jednak v cené (ano, date za né klidné
tfi sta korun i vice), ale sami uvidite, jaky je rozdil pfi béhu.
BéZecké jsou opét z materiall, které odvadéji pot, a také
jsou vétsinou oznacené, na kterou nohu ktera ponozka
patfi. Maji totiz na mistech, kde se vice dostava chodidlo do
kontaktu s botou, zesilené specialni zény, a tak chrani pred
vznikem puchyfd a odfenin. Pokud je zima, volte bézecké
ponozky vyssi, aby neztstaly odkryté kotniky a achilovky.
Hrozi pak jejich nachlazeni a zanét.
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Urcité znate ten okamzik, kdy se po naroéném dni ponofite do horké vany

nebo skocite do bazénu na par oblibenych plaveckych temp. Citite, jak se

vam télo nahle uvoliiuje, jak napéti stéka a vy se koneéné muiZete ponofit

do klidu a pohody. Vodni terapie, znama takeé jako hydroterapie, neni jen
o pocitu uvolnéni. Vyuziva silu vody k léceni, udrzeni zdravi a k relaxaci, a to
z nasledujicich davodu:

UVOLNUJE ZLEPSUJE “'
SVALY CIRKULACI

Tepla voda ma tendenci Vodni lazeri pomaha
uvolriovat svalové napéti rozsifovat cévy, coz
a zlepSovat ohebnost svald. zlepsuje prutok krve

Ve vodé si uvédomujeme a dodavan
vlastni télo, citime vétsi
pruznost a svobodu

v pohybu, ze kterého se
vytraci bolest.

POSILUJE _
HLUBOKE SVALY A

Proplouvani vodou patfi ‘i
mezi idealni rehabilitacni
aktivity, nepfetézuje,
SIMELERELENILEY. .
h o v e ’ -
yb.no.st klo.uvbu', 3';?.[ e
posiluje srdecni svaly ¢i L i)
g (1=, o 1
ochablé svaly podél patere
a prispiva k-zvetseni vitz
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Termalni bazény
(v lété 30-33 °C,
v zimé 35-37 °C)

Vyhtivané bazény pod Sirou
oblohou jsou otevieny celoroc-
né, teplota v nich se pfizpUso-
buje venkovnimu pocasi, nabizi
bublinkovou koupel s vifivymi
lavicemi a moznosti drinku pfimo
v bazénech.

Kde: Infinit Maximus Brno,
Infinit Sen Senohraby

-

Kryty bazén s whirlpooly

a plaveckou casti

Dvacet pét metrl dlouhy, vyhfi-

vany bazén (30 °C) s pozvolnym
vstupem a s masaznimi tryska-

mi a chrli¢i, které vdm vodnim i
proudem namasiruji zada ¢i plosky
nohou. V rdmci hydroterapie Ize
vyuzit relaxaéni bazén a vifivou
vanu. Velky bazén ma v omezeném
Case i plaveckou ¢ast.

Kde: Infinit Step Praha

¥

|
L

3

Kde si uzit vodn

o

¥
L4

Slany bazén (34-38 °C)
Venkovni slany whirlpool se slanosti
1az2 % je vhodny i pro ty, ktefi
maji citlivou pokozku. Na jednotli-
vych sedatkach si v ném vychutnate
slanou bublinkovou koupel s vyhle-
dem na pfirodni louku Ladu.

Kde: Infinit Maximus Brno

Ochlazovaci
jezirka (0-20 °C)
Bezplavkova pfirodni jezirka

s Cistou, filtrovanou vodou slouzi
k ochlazeni téla po saunovani.
Lze je vyuzit také k otuzovani,
zazitkem jsou zejména v zimnich
mésicich, kdy na hladiné jezirek
mUzZete objevit i tenké ledové
vrstvy. Pfed vstupem do nich je
nezbytné se osprchovat. Teplota
vody se méni v zavislosti na
pocasi.

Kde: Infinit Maximus Brno,
Infinit Sen Senohraby

v Infinit?

Kneippovy lazné

Stfidavé koupele ve studené

a teplé vodé zlepsuji krevni obéh
celého téla, odstranuji bolesti hla-
vy a pomahaji otuzovat organis-
mus. Pro nejlepsi Ucinky proce-
dury doporucujeme preslapovat
teplou vodou po dobu
1 minuty, ndsledné
pak studenou vo-
dou pfiblizné po
dobu 10 sekund.
Kde: Infinit
Maximus

Brno

Bali vana & privatni whirlpool
Soukromy zazitek pfinasi ka-
menna vana z ostrova Bali, jejiz
hladinu c¢asto pokryvaji Cerstvé
kvéty, smés exotickych olejd nebo
medové aroma. Vyzkouset lze
koupele olejové ¢i aromaterapeu-
tické a pro umocnéni netradi¢niho
zazitku doporucujeme propo-

jit navstévu s masazi. Privatni
relaxaci poskytuje také whirlpool

s hydromasaznimi tryskami.

Kde: Infinit Maximus Brno
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SAUNOVANI

NEJLEPSi CAS PRO SAUNU

Idedlni chvile na saunu je ta, kdy si doprejete ¢as pro sebe v prijemné

prohraté kabiné. Urcité jste se setkali se situacemi, kdy jste premysleli,

RANO, NEBO VECER?

Je lepsi zahdjit den v sauné, zajit si
do ni odpoledne pfi cesté z prace,
nebo siji dat jako ritual pred spanim?
Odpovéd je jednoduchd - kdykoli!

| to nejcernéjsi rano nebo narocny
pracovni den vdm pomuze vylepsit
sauna. Tri ranni kole¢ka v prohfivéar-
né vas nabiji energii, rozproudi krev
v téle a uvolni vam endorfiny (tzv.
hormony stésti). Saunovani pres den
ma jesté jeden maly benefit — ve
wellness budete mit vice prostoru
pro relaxaci nez v pozdéjsich hodi-
nach. Vétsina saunert dava prednost
prohfivani vecer, kdy se télo i mysl
zrelaxuje a poté se |épe usina. Je jen
na vas, kdy se horké lazni vystavite.
Co je ale zasadni? Vyhradit si na
proceduru dostatek ¢asu (pfiblizné

2 hodiny), nikam nespéchat, nestre-
sovat se a jednoduse se zastavit.

PRED, NEBO PO SPORTU?

Sauna je oblibenym doplrikem

vSech amatérskych i profesionalnich
sportovcd. Rozhodnuti, zda ji navstivit
pred tréninkem nebo po ném, zavisi
na vasich cilech, na typu sportu a také
na tom, jak vase télo reaguje na tep-
lotu. Nejcastéji se sauna vyuziva jako
soucast regenerace po sportu nebo
béhem odpocinkového dne. Hlavnim
dlvodem je to, Ze samotné saunova-
ni pfindsi velmi podobny efekt jako
trénink. Dochazi ke zvyseni srdecni
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jak a jestli je sauna vhodna...

frekvence, rozsifeni cév a k nartstu
télesné teploty. Proto je i vhodné dat
si Casovy odstup (30 az 60 minut) po
velmi naroc¢ném sportovani, aby se
tepova frekvence stihla snizit a ne-
udélalo se vdm nevolno. Prohfivani

v kabiné pred tréninkem je idedlni

u silového sportu. Kratka navstéva
sauny (cca 8 az 10 minut) dokaze svaly
rozehtat a pfipravit télo na fyzickou
aktivitu. Je tfeba dbat na dostatec-
nou hydrataci a na to, aby saunovani
nebylo pfilis dlouhé a intenzivni.

V pfipadé, ze se citite po sportu velmi
unaveni nebo jste zrovna dokoncili
extrémné narocny trénink, radéji
saunu odlozte na netréninkovy den.
Misto relaxace by se mohla dostavit
jen dalsi zatéz.

V LETE, NEBO V ZIME?

Nejen Finové doporucuji saunu v kaz-
dém ro¢nim obdobi. Je to totiz skvely
zpUsob, jak si doprat relaxaci, posilit
imunitni systém a udrzet si celkovou
pohodu a vitalitu po cely rok. Pro
vetsinu z nas je ldkavé prohfivani za
chladného pocasi, zkuseni saunefi ji
nevynechaji ani na jare a v lété. Jarni
mésice v sauné pomohou s tradi¢ni
Unavou a hlavné podpofi detoxikaci
(tzv. jarni ocista). Mimo jiné teplo

v kabiné uvolnuje dychaci cesty, a tim
nam pomaha zmirnit nékteré priznaky
spojené s prichazejicimi alergiemi,
jako je ucpany nos. Diky pravidelnému



vystavovani zvySenym teplotdm je télo
na horko zvyklé a tropické pocasi je
mnohem snesitelnéjsi. Zlepsuje se ter-
moregulace téla, 1épe snasime vykyvy
teplot nebo prechody mezi klimatizo-
vanymi mistnostmi a 30stupriovymi
vedry. Zaroven se v rozpalenych ulicich
méné potime. S podzimem a zimou
nas to intuitivné do sauny laka nejen
pro teplo, ale s pfichodem chfipek

a nachlazeni také pro posileni imunity.
Nezapominejte vsak, Ze se saunova-
nim je to jako s cvicenim. Kdyz ho vy-
nechdme, télo ztrati pravidelny navyk,
a zacne ,uvadat”. Je prokazano, ze
celoro¢ni navstévniky sauny obycejna
ryma, kasel ¢i jiné nachlazeni jen tak
neskoli.

PORUD MATE
HORECRU,
SAUNU
UYNECHEJIE.

MIMO MENSTRUACI,
NEBO BEHEM Ni?
Kazda Zena reaguje jinak. Nékterym

déla sauna béhem menstruace
dobre, zatimco jiné mohou pocitovat
nepohodli nebo zhorseni pfiznakd.

Je dulezité naslouchat svému télu

a reagovat na jeho potfeby. Pravdou
je, ze v prlbéhu saunovani cirkuluje
krev v oblasti pAnve mnohem rychleji,
a tak muze byt i menstruacni krvaceni
silnéjsi. To viak vyresi vétsi tampon
nebo menstruacni kalisek. Mnoha
saunerkdm pomaha prohfivani tlumit
menstruacni i pfedmenstruacni bo-
lesti. Stejné tak ji vyuzivaji v pfipadé
zpozdéné periody. Teplo totiz dokaze

nahnat krev do délohy a uvolnuje
nepfijemné kiece v oblasti panve

a bficha. Horka lazen zendm pomaha
také po psychické strance — navozuje
pohodu a relaxaci. Zeny by se mé&ly

v dobé periody vyhybat pfilis velkym
teplotnim Sokdm, zvolit nizsi lavice

v kabiné a pro ochlazeni misto ledové-
ho bazénku vyzkouset vlaznou sprchu
nebo se ochladit na vzduchu. Zasadni
je také dodrzovani pravidelného
pitného a dostatecného klidového
rezimu. Zenam, které maji tendenci

k silnému menstrua¢nimu krvaceni,
se doporucuje v prvnich dnech sauné
zcela vyhnout.

NACHLAZENY NEBO

PO NEMOCI?

Saunovani béhem nachlazeni je té-
matem s rozporuplnymi ndzory. Nékdy
pomuze, nékdy pfihorsi. Pfi drobnych
projevech, jako je ryma, vdam sauna
muze udélat dobre. Viysoka teplota
totiz dokaze zlikvidovat bakterie. Navic
v horkém prostiedi se vam uvolni
dychaci cesty. Vyborné jsou parni
l4zné nebo sauny s vysokou vihkosti.
Prohfivarna pomaha i tim, Ze snizuje
stres, a diky tomu se vam pfi nachla-
zeni subjektivné ulevi. Pokud se oviem
citite, Ze na vas néco ,leze", mate tep-
lotu, horecku ¢i jiné vaznéjsi priznaky,

SAUNOVANI

do sauny byste neméli chodit viibec,
jelikoz se vas zdravotni stav mUze
zhorsit. Lepsi je proceduru o tyden dva
odlozit a poté se postupné k saunova-
ni vratit. Navstévu horké |azné si také
rozmyslete, pokud berete antibiotika.
Vas organismus uz je sdm o sobé
oslaben a vysokou teplotu by nemusel
vlibec dobfe snaset.

PRED JIDLEM, NEBO

PO NEM?

Do prohfivarny neni vhodné chodit ani
s plnym, ale ani s prazdnym zaludkem.
V obou pfipadech se vam mUze udélat
nevolno. Pfi prejedeni se télo nemuze
poradné vénovat traveni, primarné
totiz musi v sauné zacit vice pracovat
srdce. Jestlize naopak hladovite, mi-
Zete pocitit mzitky pred oc¢ima i zavrat,
jelikoz télu chybi dostatek energie, aby
pobyt v sauné zvladlo. Takze pokud

se vydate saunovat, dodrzte interval
asi hodinu az dvé po jidle, méli byste
se citit tak ,,akorat” najezeni. Dobré

je vynechat pred procedurou tézké,
mastné a smazené pokrmy. A kdyz vas
i presto ve wellness prepadne hlad, na
saunové bary vybirdme cCerstvé, lehce
stravitelné obcerstveni, které dopo-
rucujeme snist v klidu a dat si néjaky
¢as na traveni, nez se vydate na dalsi
kolecko. m
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VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCiIVARNY

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

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

Sauna

Chcete se podivat na zoubek
saunovani v Cesku? Pak je
kniha Sauna tim pravym
Ctivem pravé pro vas.
Doctete se vse o soucasnych
trendech v Cesku a na
Slovensku, at uz pujde

o technické zalezitosti,
jako je stavba a design
samotnych saun, o vliv na
lidsky organismus nebo

o aromaterapii. V knize jsou
kromé prezentace ceskych

a slovenskych saun sepsané
rozhovory s inspirativnimi
tvlrci potnich kabin,

sauna mistry nebo s |ékafi,
ktefi vdm odhali benefity
saunovani, o kterych jste
mozna ani nevédéli.
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Télo séita rany

Jak se trauma projevuje

na nasem téle a jeho
fungovani? Tuto otédzku si
polozil Dr. Bessel a vzesla

z ni komplexni kniha, kterou
neni lehké odlozit, jelikoz

je i pres tézké téma krasné
¢tiva. Dr. Bessel ma za
sebou léta prace s obétmi
rlznych traumat, at uz se
jedna o valecné veterany,
nebo obéti domaciho nasili.
V knize priblizuje zpUsoby,
jakymi prozita traumata
ovliviiuji nasi fyzickou

a psychickou stranku, jak
ovliviuji emoce jednotlivcd
a jejich schopnost je
vyjadrovat.

pribéhl, podivat se do minulosti nebo najit nové znalosti.

S kouzelnickou hilkou,
magické dospivani
filmového ¢arodéje
Malokoho fenomén Harry
Potter minul. Filmovy
predstavitel Draca Malfoye,
Tom Felton, se svéril

s historkami z let, které
stravil na place s ostatnimi
herci a obrovskym stabem.
Odhaluje osobni vzpominky
a vtipné historky z deseti
let, které nestravil ve Skole
jako jeho vrstevnici, ale pred
kulisami kouzelnického
svéta. Dozvite se, jaké

bylo dospivat na pozadi
nejzndméjsi sagy prelomu
stoleti, uvidite jesté
nespatrené fotografie ze
zakulisi, trochu si pobrecite
a jesté vice se zasméjete.

Mezi nebem a pacientem

Koho by nefascinovala
prace zachranare. Diky knize
rozhovor( mezi novinarem
Martinem Moravcem

a lékarem urgentniho
prijmu Martinem Dvorakem
se mUzete podivat pod

ruce doktordm, jez pfi praci
u letecké zachranky zasahuiji
u udalosti, kterym se vétsina
z nas chce vyhnout. Prectete
si o situacich, u kterych jde
o sekundova rozhodnuti,

v nichz nesmi hrat roli
emoce a momentalni
nalada ¢i Unava. U téchto
redlnych pribéhd se véam
bude stfidat Usmév i slzy

na tvari spolu se zatajenym
dechem.
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VOLNY CAS

FILMY A SERIALY
PRO POHODOVY DEN

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

odpoledne nebo vecer u jednoho z oblibenych seriald ¢i film. Ze vas 7adny

nenapadd? Nevadi, madme par tipl, kterymi se miZete inspirovat.

F1: Touha po vitézstvi

Chcete nahlédnout pod poklicku
jednoho z nejatraktivnéjsich sportt
soucasnosti? Zakulisi zavodni sezdny,
vztahy, politika a obchodovani s pi-
loty pridavaji naboj uz tak extrémné
adrenalinovému motorsportu. Serial
kombinuje nejen ¢asti, které potési
sportovni nadsence, ale i ty, které si

uziji milovnici dramatu a reality show.

Touha po vitézstvi ostatné pomohla
formuli vrétit se na popularni vysluni
a proslavit se i u americkych divaku.

Beckham

Mini série Beckham je kousek nejen
pro fotbalové fanousky, ale i pro

ty, ktefi fotbal nesleduiji a jen znaji
jméno David Beckham (a kdo by ho
taky neznal). Beckhamova vytrvala

a odvazina cesta fotbalovou kariérou

i Zivotem je podana neuvéfitelné zaji-
mavé, s nalozi emoci a ani na chvilku

nenudi. Mnozstvi nikdy predtim
nevidénych archivnich zabéru je az
prekvapivé a cely dokument dotvari
hlavné pratelé, rodina, spoluhraci

a lidé, ktefi Davidovym zivotem prosli.

Jeden Zivot

Film Jeden Zivot zaujal ceské obe-
censtvo, i kdyz se jedna o britsky
zZivotopisny film. Je totiz zalozeny na
skute¢ném pribéhu sira Nicholase
Wintona, ktery pred zacatkem druhé
svétové valky pomahal s evakuaci
Ceskoslovenskych Zidovskych déti

a nakonec jich zvladnul zachranit ne-
uveéfitelnych 669. Film je zasazeny do
Wintonova stafi, kdy se ohlizi za svou
minulosti a udalostmi, které se pred
valkou staly.

_ir
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Sestry z kourfové sauny

Dokument pro viechny, ktefi maji
saunu nejen jako relaxaci, ale také
jako ritudl a zajima je jeji historie.
kourové sauny, ktera je jako fenomén
zapsana i na seznamu UNESCO. P¥i
tradi¢nim saunovani se seznamime

s zivotnimi pribéhy jednotlivych pro-
tagonistek, které vypravéniv sauné
berou jako soucast ocistného ritualu
a zbavuji se tak nejen Skodlivin v téle,
ale také v mysli.

Jeden den

Seridl dokumentuje 20lety vztah a zi-
vot dvou hlavnich postav, které se po-
tkaji na vysoké skole. Emma a Dexter
spolu po promoci stravi 24 hodin a je
jim jasné, Ze se vzhledem k odlis-
nym plandm jejich cesty rozchazeji.
Domluvi se ale, Ze se potkaji kazdy rok
15. Cervence a stravi spolu den. V se-
ridlu sledujeme jejich cestu Zivotem,
hledani se ve vztazich a kariéfe za ne
vidy idedlnich podminek, ale vidy je
to svede znovu k sobé. m
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V8echna poprvé jsou krokem do nezndma. Na co se pfipravit,

kdyz se vydate stravit ve wellness centrech Infinit Maximus

a Infinit Sen vice nez jeden den?

7 jste si kolikrat pfi navstéve

sauny fikali: , A pristé to

dédme i s pobytem”, nebo
vam casto probéhne hlavou, zZe si za-
slouzite pofadnou dovolenou. Uzit si
wellness od rédna az do vecera, zkusit
aktivity v okoli, k vecefi si nalit sklenku
vina a réno si pochutnat na bohaté
snidani, kterou kone¢né nékdo pfi-
chystd i za vas. Po snidani skocit jesté
do bazénu nebo na masaz a odjizdét
jako novy clovék. | to jsou nase well-
ness pobyty!

Vychutnat si je mGzete u Brnénské
pfehrady uprostfed Podkomorskych
lest v modernim hotelu Maximus
resort nebo ve Stfedoc¢eském, po-
hadkovém Ladoveé kraji v zameckém
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hotelu Sen. Staci otevrit didre a mU-
zete planovat!

Od rezervace az k odpocinku
Nejsnazsi variantou je kliknout na
www.infinit.cz, vybrat si pobocku
Infinit Maximus nebo Infinit Sen, kde
poté v horni listé najdete odkaz ,well-
ness pobyty". Staci si zvolit vyhovujici
balicky, vypInit poptavkovy formular

a ¢ekat, az se vdam ozveme s nabid-
kou terminu. Pokud davate prednost
e-mailové nebo telefonické poptavce,
je mozné rezervaci udélat prostied-
nictvim e-mailu pobyty@infinit.cz
nebo zavolat na tel. +420 533 533 057,
kde védm radi poradime. Jakmile si

vie potvrdime, doresime platbu

a rezervujeme vsechny sluzby od po-

lopenze pfes masaze, privatni koupele
az po hotelovy servis, zasilame finalni
potvrzeni, ve kterém naleznete vSech-
ny potfebné informace.

A jak Ize pobyt zaplatit? Darkovym
poukazem, prostredky od benefitnich
spolecnosti. Dalsi variantou je také
moznost platby na fakturu, skrz FKSP
¢i zakoupenim darkového poukazu.
Jelikoz si prejeme, abyste si pobyt
uzili jiz od pfijezdu bez zdlouhavého
feSeni Uhrady na recepci, preferuje-
me vzdy platbu predem. Zaroven se
vSak nemusite bat, Ze byste o své pe-
nize pfisli. Pokud bude tfeba zménit
termin ¢i rezervaci zrusit, Ize ¢astku
pfi spInéni storno podminek vratit.

Neomezené wellness, jéga
nebo piknik

Nejen milovnikm odpocinku dopo-
rucujeme zakomponovat do pobytu
wellness pass. Neznamené to, ze

s nim budete cestovat za hranice,
ale muUzete si uzit neomezeny pobyt



v termalnich bazénech a saunovém svété. Je
idedlni volbou pro viechny, ktefi si preji travit
delsi &as relaxaci, v pribéhu dne libovolné

a neomezené odejit, a nasledné se znovu vratit.
Za wellness pass, ktery nabizime pouze v rdmci
ubytovani, je také nejvyhodnéjsi cena. Vyjde vas
lépe, nez kdybyste si za kazdy vstup zvlast platili.
Dal$im bonusem je to, Ze nemusite hlidat cas.

Jakmile budete dostatecné vykoupani a vy-
saunovani, mizete se na hotelech vydat i za ji-
nymi aktivitami. Maximus resort nabizi kule¢nik,
bowling, butique salon (manikiru a pedikdru),
pravidelné lekce jogy pro ubytované zdarma,
moznost zapujceni kol a elektrokol, kolobézek,
Nordic walking holi nebo piknikového kose
s dekou, polstdfem a spolecenskou hrou.

Hotel Sen poskytuje posilovnu, squashovy
kurt, nedélni lekce jégy pro ubytované zdarma,
moznost zapujceni kol ¢i slevy na golf, jelikoz
v blizkosti hotelu se nachazi nékolik hfist. Sen
také nabizi v letnim obdobi moznost piknikové-
ho kose, se kterym se muazete uvelebit upro-
stfed pohadkového kraje.

Relaxovat, zaZit a spat

Po vSech aktivitdch a gastro zazitcich bude pro
vas pfipraven dvoullzkovy pokoj Deluxe ve
Ctyrhvézdickové kvalité, ktery automaticky da-
vame ke véem pobytovym balickm. Ma vlastni
koupelnu se sprchou a toaletou, samozfejmosti
vybaveni je televize, fén, wifi pfipojeni, minibar
a klimatizace. Na pokoji naleznete také zu-

pan a pantofle. Pokud pfijizdite se ¢tyfnohym
mazlickem, pripravime peliSek, misky a pa-
misky. V pfipadé zajmu poskytujeme i pokoje

ZRUSENi POBYTU

Onemocnéli jste nebo se vam zménily
plany? Radi vam rezervaci zménime na
jiny termin nebo zrusime. Samotné zru-
Senf jde bez storno poplatku 3 dny pred
planovanym prijezdem. Poté je Uctovan
storno poplatek za ubytovani a polopenzi.
V pfipadé nemoci Ize do 3 dnt dolozit do-
klad o nemoci od Iékare a storno poplatek
nebude UGctovan.

TENKRAT POPRVE

TYPY WELLNESS POBYTU

Relaxaéni pobyty s wellness sluzbami

Vybirat mUzete ubytovani se vstupy do termalniho bazénu

a saunového svéta, s neomezenym wellness, masazemi, privat-
nimi koupelemi. Ke viem balickim je mozné pridat polopenzi
nebo rezervaci v restauraci a vybrat si z a la carte menu.

Pobyty na miru

Umoznuji véam skrz webovy formular seskladat balicek presné
podle vasich predstav a prani, treba i s moznosti darku na po-
koji (I&hev sektu, snidané na pokoj, kvétiny).

Zazitkové saunové pobyty

Nékolikrat do roka se ve wellness centrech poradaji vyjimecné
akce, jako jsou tematické saunové noci nebo mezinarodni sau-
nové soutéze. Pro tyto prilezitosti mame pfipraveny specialni
pobytové balicky se vstupy na akéni show.

Sezonni pobyty

Kazdé roc¢ni obdobi pripravujeme ve spolupraci s hotelem caso-
vé limitované balicky spojené s aktivitami v okoli. Piknik v zahra-
dé, vylet na parnik, na letni koupalisté ¢i do muzea, vyjizdky na
elektrokole, jégu, malovani ¢i vanoc¢ni svarak.

Vice na www.infinit.cz —® pobocka — wellness pobyty

27



' —
W

e
| ——

—
—

f =

vyssi kategorie, jako je Deluxe Plus

s balkonem ¢i terasou, Junior Suite,
apartman Suite s rozkladaci sedac-
kou, nebo Executive Suite se dvéma
loznicemi, obyvacim pokojem a sa-
mostatnym kuchynskym koutem. Tyto
pokoje jsou za pfiplatek v rozmezi
400 az 4400 K<.

Naplanujte volno v kalendafi
Nejlepsi obdobi pro wellness pobyt?
Kdykoli! Nic vdm to nemUze zkazit.
UZijete si ho za kazdého pocasi. Kdyz
prsi a je nevlidno, schovate se v sau-
né ¢ odpocivarné u krbu, jakmile sviti
slunce, muzete se uvelebit na lehatku
v zahradé ¢i u bazénu. V koupanivam

W
zasaurepopyr I
JAKO DAREK [ ]

Pobyt si nemusite uzit jen vy
sami, ale mUzete ho darovat
svym blizkym k narozeninam,
jako svatebni dar nebo po-
zornost k vyznamnému vyrodi.
Darkové poukazy najdete

v nasem e-shopu
infinitdarky.cz/wellness-pobyty
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nezabrani ani chladné pocasi, protoze
kdyz se ochladi, zvySujeme teploty
v termalnich bazénech tak, abyste si
vodni terapii mohli uzit po cely rok.
Pokud hledate ¢as, kdy bude-
te mit na pobytu vice prostoru pro
relaxaci, doporucujeme bali¢ky od
nedéle do Ctvrtka. V aredlech obou
hotelU, ve wellness i v restauraci je
volnéji, a dokonce muzete ulovit
néjaké sluzby na last minute (masaze,

kosmetika). Pfjemnym bonusem je
také zvyhodnéné cena oproti viken-
dlm. Terminy k rezervaci je vhodné
naplanovat vidy dopredu. Pokud se
chcete ubytovat v tydnu, pocitejte

s rezervaci minimalné dva tydny
dopredu, vikendové pobyty rezervujte
jeden az dva mésice predem. Plati tu
zlaté pravidlo — ¢im dfive, tim vétsi
pravdépodobnost dostupnych pokojl
a wellness sluzeb. m




PRAKTICKE RADY

PRO UBYTOVANE

Na co nezapomenout?

Doklad pro ovéreni totoznosti na hote-
lové recepci. V pfipadé Uhrady pobytu
darkovym poukazem také samotny
poukaz v tisténé verzi, plavky, pantofle,
pripadné Infinit kartu pro uplatnéni
kreditu na konzumaci ve wellness.

Kde zaparkovat?

V okoli hotelu Maximus resort je
nekolik neplacenych parkovist, nebo
placené kryté za 500 K¢/noc. Pfimo

u hotelu Sen mame dvé parkovis-

té a priblizné 5 minut od hotelu je
Parkovisté P1, vSechna jsou zdarma.
V pribéhu léta 2024 bude dostavené
nové parkovisté pfimo za hotelem.

Na které recepci se hlasit pfi
wellness pobytu?

V aredlech obou hotel médme vidy
dveé recepce, hotelovou a wellness.
Informaci, kam smérovat vase prvni
kroky, vidy doddvédme do potvrzova-
ciho e-mailu. Mista odliSujeme z pro-
voznich dlvodul dle platby predem,
Infinit kartou ¢i pomoci poukazu.

Na vasem odbaveni se nic neméni.

V kolik hodin je check-in

a check-out? Lze ho piipadné
prodlouzit, kdyZ chceme byt
jesté ve wellness?

Prijezd je mozny kdykoli od 14 hodin,
odchod z pokoje pak do 11 hodin.
Prodlouzeni je mozné po individudlni
dohodé na hotelové recepci. Pokud
mate neomezeny pass, je moziné
vyuzit wellness do 14 hodin, zavazadla
vam radi uschovame v uzamykatelné
mistnosti u recepce.

Kdy je nejlepsi vyrazit na
snidani?

Mezi 7. a 9. hodinou je na snidanich
volnéji, 9. az 10. hodina patfi mezi

vy,

o vikendech).

Existuje idealni ¢as pro
navstévu wellness?

Je to velice individualni, velkou roli
hraje sezéna, pocasi, svatky a vikendy.
Hotelovym hostéim doporucujeme
vyuzit dopoledni hodiny, nejlépe hned
po snidani. Také v tydnu je cely den
do 16 hodin a vecer po 20. hodiné vice
prostoru pro relax. Vikendova odpo-
ledne a vecery maji vice spole¢enskou
atmosféru. Jestlize vyhledavate misto
klidu, mdme k dispozici tiché zény
nebo navstivte ostatni sauny v dobé,
kdy jsou ceremonialy v doémech.

TENKRAT POPRVE

Jak to funguje, kdyz jdu do
wellness piimo z pokoje?

Pro ubytované hosty je na pokoji pfi-
praven zupan a jednorazové pantofle
pro komfortni pfesun z pokoje do
wellness. Plavky do bazénu si mlzete
vzit s sebou a ulozit je ve skfince, poz-
déji vyuzit prevlékarnu. Jestli ndvstévu
mate v planu odstartovat v bazénu,
doporucujeme se obléci pfimo na
pokoji.

KdyzZ si dam ve wellness néco
k obcerstveni, musim s sebou
mit penize?

Neni potieba. Na recepci dostanete
¢ip, na ktery vasi konzumaci bude-
me Uctovat. Poté je mozné si Utratu
nechat pfipsat na pokoj a nasledné
uhradit pfi check-out na hotelové
recepci. Pokud byste chtéli platit
Infinit kartou ¢i benefity, je nutné vzit
si kartu s sebou a platbu provést po
odchodu pfimo na wellness recepci.

Jak se dostanu do mésta?

Radi vas priblizime do mésta nasimi
shuttle busy, které jezdi pravidelné
dle jizdniho radu. V Brné jezdime
kyvadlové mezi hotelem a stanici
Pod Mnissi horou, kde se napojite na
MHD. V Senohrabech zase mezi ho-
telem a nadrazim Senohraby, odkud
jezdi pravidelné vlak do centra Prahy.

Co si odvézt s sebou na
pamatku?

Nejvétsi odménou pro vas (i pro nas)
je, kdyz si s sebou vezmete nové
nabitou energii, odpocatou mysl,
chut do saunovani a nové zazitky. Co
vam to doma muze pfipomenout,
jsou kousky z naseho merche, jako
je vaflovy zupan, pantofle, saunova-
ci kilt, svicka nebo bavinéna taska.
Vse |ze zakoupit pfimo na nasich
recepcich.
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KARIERA

Pro hlavni recepcni neni prace na saunovém baru jen o tom

vas obslouzit, ale skryva v sobé mnoho dalsich c¢innosti, diky

kterym se u nds muzete citit dobre. Jaké to je pracovat na

jedné z pozic, které tvofi Infinit?

MICHAELA

HLAVNI RECEPCNi SAUNOVYCH
BARU, INFINIT MAXIMUS

Co té na tvé praci nejvice bavi?
Jednoznacné rozmanitost. Mame
rznorodou praci, od pfimé ko-
munikace s klientem pfes pfipravu

a servis obcerstveni a dalsi ¢innost
na dvou barech, komunikaci s kolegy
na recepci, kontrolu stavu wellness
az po rtzné ukoly, které nads béhem
dne Cekaji. Zaroven je kazdy den jiny,
zdkaznici prichazeji s rliznymi oceka-
vanimi a my se jim vzdy snazime vyjit
vstfic tak, aby odchazeli spokojeni

s nezapomenutelnym zazitkem.

Jaka byla tva cesta do Infinitu?

Nez jsem pfisla na recepci, praco-
vala jsem v Odlehcovaci sluzbé pro
seniory. Byla to kradsna prace, ale

jak fyzicky, tak i psychicky hodné
naroc¢na. Proto jsem si ¢asto chodila
odpocinout do sauny. Infinit pro mé
byl takovym vrcholem odpocinku

a relaxace. Takze kdyz jsem zjistila, ze

maji volné misto, hned jsem poslala
zivotopis a vyslo to.

A co cesta v Infinitu? Jakymi pozi-
cemi jsi si prosla?

Nastoupila jsem néco malo pred
rokem na pozici recepcni saunovych
bart a obsluha wellness. Chtéla jsem
stale pracovat s lidmi, zpfijemnit jim
den a zaroven pracovat v tak fajn
prostfedi. Pfesné po roce jsem se
rozhodla zkusit Stésti na nové vzniklé
pozici hlavnich recepcnich saunovych
bart a ted mame perfektni, prozatim
triclenny tym. Zaroven jsem soucasti
kreativniho tymu, ve kterém vymysli-
me, vyrabime a instalujeme vyzdobu
saunovych noci.

Jaka je tva nejoblibenéjsi ¢ast
smény?

Vseobecné mam radéji zaviraci smé-
ny, protoze jsem nocni sova a oprav-
du nerada vstavam. Na baru je vse
pekné uklizeno, nachystano na dalsi
den a odchazim s védomim dobre
odvedené prace. Kazda ¢ast smény
ale pfinasi jiné vyzvy a nemuzu fict,



Ze bych nékterou méla vyrazné radéji
nez jinou. Kdyz béhem ranni kontroly
prazdného wellness prosviti slunce
svymi paprsky kazdy kout, nebo kdyz
se na mé usmeje zakaznik a vidim
jeho spokojenost, vzdycky to zahreje
u srdce a potési to.

Prace ve wellness urcité prinasi

i uskali, vzpominas si na situaci,
kterou jsi zvladla vyresit?
Vzhledem k tomu, Ze jsem na své
nové pozici jen kratce, jesté jsem
neméla zadnou vyrazné naro¢nou
situaci. Nejnaroc¢néjsi pro mé stale
zUstava, kdyz se nékomu zdravot-
né pritizi. Pfestoze jsem pUsobila
jako zdravotnik v Ceském cerveném
kfizi a mame za sebou skolenf prvni
pomoci, je naro¢né byt tim, na koho
se zakaznici obraci, kdyz se nékomu
po pobytu v sauné neudéla dobre.
Prestoze je saunovani bezpecné,
blahodarné a zdravi prospésné,
nékdy si télo rekne ,a dost". Je proto
dulezité dodrzovat zasady bezpec-
ného saunovani, poslouchat své télo,
dodrzovat pitny rezim a nechodit do
sauny hladovi.

Kolik hodin zabere pfiprava bart

a wellness na provoz?

Na pfipravu bard mame rano hodinu
a pul az dvé, zalezi na tom, jestli je
vSedni den, vikend, nebo svatek. Ve
vSedni dny byva nizsi navstévnost,
proto se tomu pfizptsobujeme,
abychom zbytecéné nechystali mnoho
surovin, dalSich zasob a neplytvali
tak. Zaroven o vikendech a svatcich,
kdy je vétsi navstévnost, otevirame
driv. VSe musi byt nachystané do
nejmensiho detailu, véetné téch
technickych i estetickych. Tim to ale
nekonci. Vse béhem dne kontrolu-
jeme, aby nase sluzba byla opravdu
kvalitni.

Co se vse skryva za praci hlavni
recepéni?

Zaklad je pro mé zodpovédnost.
Mam na starost oba saunové bary
od A do Z. Primarné jde o obsluhu
na barech, komunikaci s klienty,
objednavani a chystani objednavek
a dalsi ¢innosti, které zajistuji cely béh
wellness bart. K tomu mam nékolik
dalSich Ukolt, které zajistuji hladky
pribéh dne. Pravidelné kontroluji
teploty, Cistotu, technicky, esteticky
a funkéni stav na barech a prilehlych

MiM RADA
ZAUiRAC
SHENY, JSEN
NOCNI SOUA

odpocivarnach. Soucasné se sta-
ram o prebirani jidla od dodavatele
a celkové o kontrolu kvality produktt
a nabidky na barech. Zaroven je pro
mé velmi dulezitd role podpory pro
cely nas tym, aby se nejen zakaznici,
ale i kolegové citili fajn a komfortné.

Zvladas to na sméné jako hlavni
recepéni sama, nebo je vas vic?

V nasem noveé vzniklém tymu hlavnich
recepcnich na barech jsme proza-

tim tfi a hleddme ctvrtého do party.
Béhem dne se na sméné vystiidame
dvé a mdme prostor na to si predat
sluzbu. Velkou oporou béhem dne
jsou ndm i vedouci smény, provozni
manazerky a samoziejmé i ostatni ko-
legové na barech. Diky tomu tvofime
fajn a soudrzny tym, protoze si vza-
jemné pomahame a podporujeme se.

KARIERA

Komu bys tuto praci doporucila?
Praci hlavni recepéni bych doporucila
viem, které bavi prace s lidmi, komu-
nikace, prace za barem, dokdzou na-
vodit fajn atmosféru, maji tymového
ducha a dbaji na dodrzovani pravidel.
A kdo by nemél rad odpocinek ve
wellness, ze?

Je néjaké obdobi ve wellness na-
ro¢néjsi?

Kazdé obdobi ma své vyhody i ne-
vyhody. Za mne je asi nejnaro¢néjsi
podzim a zima, kdy ndm zacina hlavni
sezéna v saunach. Mame velkou
navstévnost, coz s sebou pfinasi vic
narocnych situaci a obecné je nase
tempo rychlejsi.

Co jsou naopak momenty, na néz
se tésis?

Rozhodné se tésim kazdy den na
kolegy, protoze je to strasné fajn
parta a citim se s nimi moc dobre.
Samoziejmé mé bavi vidét spoko-
jené zakazniky, ktefi si u nds oprav-
du odpocinou a zapomenou na
kazdodenni starosti. A pak jsou to
takové ty drobnosti, nevsedni zazitky,
treba jako nase uz zdomacnéla srnka
Ludmila, kterd pravidelné kazdy den
pfichazi na louku Lada nebo kaceny,
jez se k ndm opakované kazdy rok
vraci.

Které piti a obCerstveni z bart by si
klientiim doporucila?

Urcité stoji za to vyzkouset limitova-
né sezénni nabidky, které se méni
po tfech mésicich. Vidy se snazime
nabidku obménit tak, aby sedéla

k ro¢nimu obdobi, cerpala z pravé
dostupnych surovin a ladila s celko-
vou nabidkou. Chutnd mi matcha
muffin, na vétsi hlad salat z ryzovych
nudli a nikdy nepohrdnu mangovou
limonadou. Ta je i mezi klienty asi
nejvic oblibend. m
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CO SI PRIDAT DO SALATU?

Béhem jara a Iéta mUzete pfimo ze zahradek ochutnat Cerstvou zeleninu nabitou

vitaminy a mineraly. Ktera jich skryva ve slunné sezéné nejvice?

SPENAT

Prestoze neni nabity zelezem, jak se pavodné predpokla-

dalo, stale je ve srovnani's jinou zeleninou jeho dobrym

zdrojem. Vyznacuje se vysokym obsahem vitaminC C, D, E,

K, A, betakarotenu, kyseliny listové a je bohaty i na mineralni

latky. Proto posiluje imunitu, zpevriuje kosti a zuby, podpo-

ruje ¢innost srdce, pomaha pfi trdveni, snizovani krevniho
tlaku nebo zahani Unavu. Spenat také odvodriuje

a podporuje télo v boji se skodlivymi toxiny.
Kdy roste? Od kvétna

Co obsahuje 100 g $penatu?
Draslik 554 mg, vapnik 117 mg,
horcik 58 mg, kyselina listova
145pg, Zelezo 4,1mg

Jak ho pfipravit? V syrovém stavu
je vyborny do saldtd a smoo-

thie. Zraly Spenat Ize nachystat
restovany na masle jako pfilohu,
do omacky na téstoviny nebo jako
napln do slanych kolacu.

MRKEV

Je zndma pro svou oranzovou barvu a sladkou chut, i kdyz
pavodni divoké mrkve byly daleko svétlejsi, zluté, a nékteré
dokonce bilé. S rGznymi odradami (tmavé cervend, ¢erna)
se mUzeme stale setkat. Ma ziviny prospésné ocim, regu-
luje aktivitu jater a je protizanétliva. Zejména pozdni mrkev
obsahuje pektin, coz je ve vodé rozpustna vldknina, kterd
podporuje tradveni. Ma pozitivni vliv i na pokozku — poméha
udrzet opaleni a produkovat kolagen.

Kdy roste? Od kvétna

Co obsahuje 100 g mrkve? Vitamin A 1700 ug, betaka-
roten 8,5 mg, kyselina listova 26 pg

Jak ji pfipravit? Nastrouhana mrkev se vyjima
v listovém saladtu ¢i v kombinaci s jablkem.
Vyborna je také pecena nebo dusena
na masle jako pfiloha ke grilova-
nému masu.

PAPRIKA

Ma velké mnozstvi
vitaminu C, vice
nez citrusové plody,
které jsou pro jeho
vysoky vyskyt znamé.
Nejbohatsi na vitaminy
je paprika ¢ervenad (pfip. Zlutd a oranzova). Tato zelenina je
také zdrojem minerald, nalezneme v ni draslik, hor¢ik fosfor
a vapnik. Konzumace paprik posiluje cévy a mirni bolesti
zil, zpevnuiji vazivové tkdné, zlepsuji zrak a podporuji krevni
obéh. Pomahaji i s prevenci nddorovych onemocnéni.

Kdy roste? Od kvétna

Co obsahuje 100 g papriky? Vitamin C 120 mg, draslik
177 mg, vitamin A 180 pg

Jak ji pfipravit? Nachystat z nich mazete celou fadu
dobrot, a to od ¢alamad pres chutné omacky, salaty
i hlavni jidla. Chutna je i nakrajenda na platky jako rychla
svacina. V syrovém stavu si zachovava nejvice vitaminu.

HRASEK
Ma vysokou koncentraci vitamint (B, E, C, A) a minerald,
diky nimz pomaha posilovat spravné fungovani imunit-
niho systému. Je dobrym zdrojem rostlinnych
bilkovin a vldkniny, kterd pod-
poruje spravnou funkci

trdveni. Obsazené karote-

noidy pomahaji chranit oci

pred chronickymi chorobami.
Ovliviiuje spravnou cirkulaci krve
a krevni tlak. Snizuje cholesterol
a svym slozenim pfispiva k rstu
a vyvoji kosti, svall i nerva.

Kdy roste? Cerven / ¢ervenec

Co obsahuje 100 g hrasku? Fosfor 117 mg, draslik

271 mg, zelezo 1,5 mg, vitamin A 65 pg, vitamin C 40 mg
Jak ho pfipravit? Cerstvy zeleny hrasek je urcité nej-
lepsi snist syrovy. Vyborny je i tepelné upraveny, daji se
z néj nachystat krémové polévky, rizota, salaty, placky,
kase ¢i pomazanky.
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SAUNOVE SOUTEZE

Béhem roku muzete zazit jedinec-
nou atmosféru saunového svéta

s bohatym soutéznim programem
ve velkém ceremonidlnim dému.
Sjizdéji se k ndm mistfi svéta ve svém
oboru, aby predvedli saunovou show
a nabidli unikatni divadelni ritudly.
Od 2. do 5. kvétna se muzete tesit na
Saunafest (Mistrovstvi CR v sauno-
vych ceremonialech), v ¢ervnu nas
Ceka Freestyle Battle of Gladiators
a v srpnu Play-off, které navazuje na
narodni kvalifikaci nejvy3si svétové
soutéze Aufguss WM.
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DRINKY DO BAZENU

Osvézujici drinky jsou neodmyslitelnou
soucasti léta, a v nasem termalnim ba-
zénu si mUzete vychutnat svlj oblibeny
napoj s komfortem diky specialnim
drzakdm umisténym podél celého

jeho okraje. U bazénového okénka na
vas Ceka vybér osvézujicich ovocnych
limonad, cerstvych dzust nebo lahod-
nych alko i nealko koktejld. PohodIné se
usadte mezi bublinky a nechte se hyckat
s drinkem v ruce.

NOVA RELAXACNIi ZONA

Vedle nového termalniho bazénu na
vas Ceka prostorna louka s protékaji-
cim potickem a pohodinymi lehatky,
na kterych si mlzete uzivat relaxaci na
slunci nebo ve stinu. Nezapomente si
plavky, opalovaci krém a slunecni bryle
pro dokonaly letni zazitek.

SHUTTLE BUS

Termalni bazén a saunovy svét
muzete navstivit i bez auta, pokud
nechcete fidit nebo si prejete od
auta odpocinout a nechat ho za-
parkované doma. Pro vase pohodli
kazdy den zajistujeme dopravu
pIné elektrickym shuttle busem
Mercedes eVito. Ten vas pohodl-
né vyzvedne na vlakovém na-
drazi v Senohrabech a bezpecné
doveze pfimo k ndm. Po relaxaci
vas odveze zase zpét na nadrazi.
Shuttle bus jezdi kyvadlové podle
jizdniho radu. Cesta trva zhruba

5 minut a nastupisté shuttle busu
naleznete pfimo pred vlakovym
nadrazim, vedle autobusové
stanice a pfi cesté zpét naproti
vchodu do hotelu Sen. Jizdni fad
najdete na www.sen.infinit.cz/
vlakem-do-wellness.

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

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

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

4 SBB m? 8 druhii saun 18 druhG masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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INFINIT MAXIMUS

REFRESH NABIDKY NA BARECH

Spojili jsme sily s nasi nejblizsi kuchy-

ni pfimo v restauraci Maximus Resort,
kterd ndm nové dodava obcerstveni na
wellness bary. Kazdy den se muzete tésit
na cerstvé jidlo, na némz si pochutnate
kdykoliv v prabéhu navstévy. Pro vétsi
hlad doporucujeme tortilly, kde jsme
mysleli i na vegany, nebo Club sendvic.
Rozhodné si vyberou i milovnici salatd,

v nabidce jich je az Sest. Pro ty, které pre-
padne chut na sladké, mame pfipraven
tfeba nadychany ¢okoladovy cheesecake.

PRIVATNi SPA V NOVEM

Pred nékolika mésici jsme se rozhodli osvé-
Zit interiér naeho privatniho SPA. Zmény
zahrnovaly pfechod od tlumenych cerve-
nych ténd k jemné krémové barvé a zemi-
tym odstinlm hnédé na stérce a stropé.
Atmosféru na dlouhé chodbé dotvareji
podsvicené zavésy. Nezapomnéli jsme ani
na samotnou recepci, kterd také prosla ino-
vaci. Diky nové vitriné si mGzete pohodIné
prohlédnout nasi nabidku Infinit merche.

KVALITARI VE WELLNESS

Uz jste ve wellness potkali nase kva-
litdfre? Pomahaji k nicim nerusené-
Y , mu relaxu v saunach a radi si s vami
ZAZITEK PLNY BUBLINEK popovidaji o zdsadach zdravého
saunovani. Maji na starost kontrolu
kvality a Cistoty saun a dohlizeji na
dodrzovani pravidel pobytu ve well-
ness, jako je respektovani tichych zdn,
pouzivani sprch pred vstupem do
jezirka a ochlazovacich bazénkd, nebo
saunovani bez plavek. Jsou tu pro
vas, obracet se na né mlzete s dotazy
i podnéty.

Soucasti redesignu SPA centra byla také
prestavba privatniho whirlpoolu. Ten ziskal
nejenom novy vzhled, ale byl pfemistén na
nové misto. Ve whirlpoolu si mdzete uzit do-
konaly odpocinek bez rusivych vlivi. Nechte
se hy¢kat rdznymi druhy hydromasaznich
trysek, které muizete ovladdat podle svych
preferenci. Soudasti privatniho whirlpoolu je
také sprcha a relaxa¢ni [Gzko.

Jen kousek od centra mésta Brna najdete jedinecny wellness areal, zasazeny do pfirody Podkomorskych lest. Mizete vyuzit
celkem 12 druht saun a 4 termalni bazény. V zimé se télo zchladi prochazkou kolem zamrzlého ochlazovaciho jezirka ¢i zahreje
v bublajicim bazénu. Jakmile se otepli, ¢ekd 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
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POMERAN(VZ"S CEDREM
NA HLADINE

INFINIT STEP

V Sauné na hlading, jejiz interiér
doplriuje panoramaticky vyhled na
bazén, se mlzZete setkat s novou
esenci. Testovali jsme zde Cedr
Atlas, ktery mél u vas pozitivni
ohlas, a tak jsme se rozhodli ho

v sauné stfidat s plvodnim slad-
kym pomerancem. Tato pfijemna,
sladce drevita viiné napomaha pfi
onemocnénich hornich cest dycha-
cich, coz ocenite nejen v obdobi
sezénnich nachlazeni. Pomaha také
pfi dermatologickych problémech,
podporuje funkci lymfatického
systému a navozuje pocity zklidné-
ni a uzemnéni.

LETO VOLA PO SPORTU

B S L e )

RozéiﬁEN i 5
PLAVECKE SKOLY

Prestéhovali jsme cast plavecké
Skoly pro nejmensi déti do novych
prostor v nedalekych Kbelich. Nové
centrum Zona v pohybu je mife-
né na rodiny s nejmensimi détmi

a mulzZete si v ném uzit vyhfivany
bazén se saunou pro nejmensi,
cvi¢ebni saly nebo hernu, u které
nechybi Utulna kavarna pro rodice.
Zona v pohybu nabizi vSechny kurzy
plavani a cvi¢eni pro nejmensi, coz
znamena3, ze si ve vodnim svété na
Stepu muzete vychutnat relaxacni
bazén (puvodné kojenecky) neo-
mezené po cely tyden.

90 + 60 MINUT ZDARMA PO
CELE LETO

Od 1. ¢ervna se muzete tésit na letni
akci na wellness. K oblibenym Happy
hours pfidavame hodinu saunovani na-
vici o vikendech. Pfi pfichodu do 15h si
tak u nds budete moci uzit prodlouzeny
odpocinek po cely tyden. Stravite ho

ve vifivkach ¢i pod tryskami v bazénu
vodniho svéta, slunénim na venkovni
terase, nebo relaxaci s osvézujicim na-
pojem v nasich odpodivarnach?

Na prelomu dubna a kvétna dojde ke zméné sezény na nasich sportovistich
ze zimni na letni. Rozloucime se na |éto se stolnim tenisem, ale nezoufejte, na
podzim si jej u nas budete moci znovu zahrat. Badmintonové kurty pfesu-
neme do pevné haly a misto pretlakové haly ,vyrostou” 3 venkovni tenisové
kurty, na kterych si budete moci na slunci a ¢erstvém vzduchu trénovat sva
podani. Sportu zdar!

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

o
S 588 m? 8saun 4 raketové sporty 38 [: teplota bazénu
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-SHOP & MERCH

INFINIT SVICKA

Pfineste si kousek wellness az do
vaseho domova, uZijte si relaxaéni
atmosféru a inspirujte se esenci IN
svicky. Kazda svicka je vytvorena

s péci a laskou ze 100% organické-
ho séjového vosku, ktery pochazi
z pfirodnich a obnovitelnych zdro-
ja, konkrétné ze séjovych bobu.
Vané IN v sobé skryva bergamot,
jablko, lilii, razi, vanilku a santalové
drevo. Svicku lze zakoupit také na
nasich pobockach.
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POUKAZ S VENOVANIM

Prejete si darkovy poukaz personali-
zovat a vlozit na né&j vénovani k na-
rozeninam, svatbé, vyroci ¢i jiné
prilezitosti? Neni problém. V prvnim
kroku kosiku |ze vloZit na poukaz
vénovani, které mlze obsahovat az
60 znaku. Pro firemni klientelu nabi-
zime moznost umisténi loga.

ZTRATA POUKAZU Cl KARTY

Zakoupili nebo dostali jste poukaz, ktery se vdm podafilo ztratit nebo pfi
Uklidu omylem vyhodit? | to se da zachranit. Dulezité je u sebe mit doklad
o uhradé poukazu (v e-mailu ¢i pokladni doklad v penézence). Poté vam
vystavime nahradni darkovy poukaz a zneplatnime puvodni. Kontaktujte
nas na e-mail: darky@infinit.cz a rddi vdm pomuazeme. A jak je to s ¢lenskou
Infinit kartou? V pripadé ztraty nas neprodlené kontaktujte, kartu ihned
deaktivujeme, kredit ponechdame na Uctu pod vasim jménem. Poté se staci
osobné dostavit na libovolnou pobocku a po predlozeni dokladu totoznosti
vam za drobny poplatek vystavime duplikat s plvodnim kreditem.

PROTISKLUZOVE PANTOFLE

Pokud si zapomenete své pantofle pfi
cesté do venkovnich saunovych svéta,
nezoufejte! Na vsech nasich recepcich
mame k dispozici protiskluzové pantofle
vyrobené z materidlu EVA. Tento ma-
terial je znamy svou dlouhou zZivotnosti
a ekologickymi vlastnostmi, jelikoz je
netoxicky a plné recyklovatelny. Pan-
tofle jsou lehké a maji protiskluzovou
podrazku, coz je idealni doplnék pro
vase wellness zazitky, at uz se chystate

k bazénu, do sauny, odpocivarny nebo
na venkovni prochazku. Pro zamezeni
zamény s pantoflemi jiného hosta vam
doporuéujeme podepsat je svétlou
lihovou fixou, kterou si mizete zapljcit
na nasich wellness recepcich.

V e-shopu wellness center Infinit najdete vSechny nase sluzby, které mizete vénovat ve formé darku pro vase blizké. Darkové

poukazy jsou peclivé zabalené v papirové obdlce nebo krabicce a doplnéné o obrazkovy material z dané pobocky. V e-shopu

rovnéz najdete siroky vybér Infinit merche, ktery vém zprijemni zazitky ve wellness.

355 dni v roce 3 pobocky pres 388 wellness produktu 7 dni v tydnu

www.infinitdarky.cz
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ZAJIMAVOSTI

SPRAVNE ODPOVEDI ZE SAUNOVEHO KVizu

ZE STRANY 5

Jak dlouho ma byt ¢lovék
v sauné?

a) 10-15 minut

Doba saunovani je velice individu-
alni. Ve finské sauné se doporucuje
pobyvat 10 az 15 minut, v parni sauné
¢i v saunach nizsich teplot muzete
vydrzet i 10 aZz 20 minut. Hlavni je citit
se pfi prohfivani pohodIné, neni to

o rekordech, ale o pfijemném pocitu.

Ve kterém roce se
objevila prvni sauna
v Cechach?

~ g

Ve které zemi se bézné

saunuji v plavkach?

b) USA
V mnoha verejnych saunach v USA je
béiné saunovani v plavkach. Nahotu
v prohtivarnach Ameri¢ané neto-

leruji, coZ je zpUsobeno zvyklostmi
a hygienickymi dévody. g

Jak se lisi finska sauna
e a infrasauna?
b) teplotou I

Zatimco u finskych saun se pouZzivaji
cykly, kdy se stfida pobyt v sauné

Kam pujdete, kdyz se
e vydate v Japonsku do
onsenu?

a) do termalnich lazni

Slovem ,onsen" oznacuji Japonci
jednak termalni pramen jako takovy,
a jednak tradi¢ni japonské lazné,

v nichz jsou termalni prameny vy-
uzivany. Mnoho onsenu je spojeno
s lazeriskymi zafizenimi, nabizi také
sauny a dalsi wellness sluzby.

- TR
- Cojeto
‘saunanjalkeinen?

) 1936
Prvni sauna (téh a
Ceském Uzemi vznikla v roce 1936
v letnim vysokoskolském tabore
v Borovci u Stépanova zasluhou doc.
FrantiSka Vojty. O deset let pozdéji
se dockala otevieni prvni sauna pro
vefejnost v Brné-Pisarkach. Pozdéji
bohuzel vyhorela.

Kolik se nachazi
ve Finsku saun?
a) okolo 3 miliona a vice

. .

Odhaduje se, Ze v zemi, kt

s-ochlazenim a odpocinkem, v infra-

v kuse a poté s

pouze se sprchujeme. Infratervené

paprsky pracuji s teplotou

MR i——— =L

sauna pracuje s teplot /

priblizné 5,5 milionu obyva
vice nez 3 miliony saun. Sa '

Finov_é_[géiné doma, ve firmé, ve
skolach, v parlamenté, na hokejovém
stadionu nebo v knihovné. 2

i d zvladnete

s o Lo -



KURZY PLAVANI

Nabizime kurzy plavani pro
kojence od sesti mésicl, ba-
tolata az po predskolaky. Ve
Swimm zoné najdete bazén
o velikosti 8 x 3,3 m, hloubce
110 cm a teploté 30 az 33 °C.
V rdmci vstupu do bazénu
mate k dispozici také saunu
o teploté 65az 70 °C a s vyssi
vlhkosti. Swimm zonu Ize vy-
uzit také mimo kurzy v ¢asech
pro verejnost dle aktudiniho
rozvrhu, nebo si ji mUzZete
pronajmout jako celek.

KURZY CVICEN{

Organizujeme kurzy cvi¢eni
pro déti od tfi mésict do
predskolniho véku.
Gym zona disponuje
dvéma saly — vétsSim a men-
$im. Velky sal o velikosti 98 m?
je vyuzivan pro lekce cviceni
¢i ndvstévu v rdmci volného
vstupu s vyuzitim sportovniho
vybaveni. Mensi sal slouzi
pro individudlIni lekce cvicend.
Oba saly je mozné také
pronajmout k narozeninovym
oslavam.

KAVARNA A HERNA

Po plavéni a cvi¢eni nabizime
kavarnu s hernou, kde se déti
vyblbnou a rodice vychutnaji
salek kavy a néco dobrého
k jidlu. Détska herna je rozdé-
lend na ¢ast pro batolata
a na &ast pro starsi déti.
Zona play & kafe je pfistupna
pro vefejnost za poplatek,

v ramci kurzd plavani nebo
cviceni ziskate ke kaidé
lekci vstup do herny zdar-
ma. Samotna kavarna je pak
pfistupnd bez poplatku.

SOLARIUM

V Sun zoné naleznete dvé
vertikalni solaria MegaSun
Optima. Tyto moderni stroje
splfuji soucasné normy pro
zdravé opalovani, zaméruji se
na jemné a kvalitni opéleni
pomoci kombinace soldrnich
trubic a trubic s rubinovym
kolagenovym svétlem. Vy-
sledkem je pfirozené opaleni
a hladkd pokozka. Zaruc¢ujeme
vam vybornou kvalitu a do-
konaly komfort pfi slunéni
v klimatizovaném prostredi.
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