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Vazeni Ctenari,
nasi mili klienti,

fika se, ze pravidelnost je klicem ke kazdé
zméné — at uz trénujete ve fitness, béhate,
hrajete tenis nebo chodite do wellness.
Byla by Skoda na néj pfes jaro a léto za-
pomenout. Pravé v téchto mésicich totiz
ziskava uplné jiny rozmér.

Venkovni saunové svéty, kde se misi
teplo s vini kvetoucich stromu. Klidné
prochazky v Zupanu mezi stromy a pottcky,
osvézeni v chladivém jezirku nebo pohu-
povani na hladiné venkovniho bazénu.

A relaxacni zény, kde se ¢as zpomali nato-
lik, Ze si kone¢né muzete nerusené uzit par
stranek své oblibené knihy.

V tomto cisle vam ukazeme, jak si well-
ness uzit i v teplych mésicich. Také s Lenkou
Novotnou nahlédneme do svéta pohybu a saunovani déti. Pfineseme odpo-
védi na otdzky kolem syndromu vyhoreni — jak zpomalit dfiv, nez télo zatdhne
za brzdu? Prozkoumdame, co dopfat organismu po zimé, aby nabral novou
silu. A pokud se poprvé chystate do termalniho bazénu, pfipravili jsme pro vas
privodce, ktery vam cely zazitek pfiblizi.

Preji vdm jaro a léto pIné odpocinku. Pravidelné. Po cely rok!

Michaela Matéjovska,
$éfredaktorka

i, fhipas”

@ Infinit wellness

@infinit_wellness
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ZAJIMAVOSTI

ZE SVETA WELLNESS

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

SAUVIGNON MASAZ
NEBO, MERLOT KOUPEL?

Vino je laska i uméni. A v jihozapadni
Francii také Iék na télo a dusi. V Les
Sources de Caudalie, noblesnich
laznich ukrytych mezi vinicemi Bor-
deaux, se z vinnych hroznl nesta-
vaji jen skvéla vina, ale také soucast
wellness procedur. Uzt si tu mlzete
Sauvignon masaz, poskytujici hloub-
kovou hydrataci a pruznost pokozky,
nebo Merlot zabal, ktery diky hrozno-
vym polyfenolim regeneruje a vyzi-
vuje pokozku. Vybrat si mizete také
Cabernet peeling, ten vas zase zbavi
nedistot a vysledkem bude hedvabné
jemna plet. A pokud chcete jit jesté
dal, mizete se vykoupat v cerveném
viné — bohatém na antioxidanty,

jez garantuji mladsi plet a dokona-

ly relax. Cena jedné procedury se

pohybuje okolo 4 000 K¢ za 50 minut.
Po procedure doporucuji mistni vinafi
termalni koupalisté, kde vasi pohodu
jisté umocni kouzlo vinic a moznost
ochutnat svétove prosluld vina pfimo
tam, kde vznikaji.

ktera lakaji k vyzkouseni na vlastni kzi.

SAUNA | KOUPEL UPROSTRED BALIJSKE DZUNGLE

Bali, zndmé svou jedine¢nou kombinaci nadhernych plazi, bujné dzungle
a bohaté kultury, nabizi i nezapomenutelné wellness zaZitky. Tento indonésky
ostrov propojuje odpocinek s mistnimi tradicemi a pfirodou. Jednim z vrchold
je tradicni balijska kvétinova koupel, kterou muzete vyzkouset napriklad v re-
sortu The Ubud Village Resort & Spa. Vana plna teplé vody a okvétnich listkd
exotickych kvétin, jako jsou frangipani nebo ibisek, vas zahali do opojné viing,
o 3 N
ity .

jez pusobi jako prirodni aromaterapie. Tento ritual harmonizuje télo i mysl
a navozuje pocit dokonalé pohody. Mimo jiné si koupel v Bali vané muzete
vychutnat i v nasem Infinit Maximus. Dal$im vyjimeénym zazitkem je sauno-
van{ uprostred tropické pfirody. Na Bali sice neni saun mnoho, ale navstéva
wellness resortu Fivelements Retreat Bali prohfivarnu jisti. Tato oaza klidu
nabizi pfirodni saunu dokonale sladénou s okolni dzungli. Saunovani zde
doprovazi zvuky pfirody, vyhled na bujnou vegetaci a terapeutické prostred;,
které podpofi hlubokou relaxaci.




iABi OCISTA Z HLUBIN AMAZONIE __r“

Uprostfed.amazonské dzungle Zije nenapadna, ale vyjimecna iéba_-—r
listovnice dvoubarva (Phyllomedusa bicolor). Jeji voskovity koZni sekret,
kambo je'pro 'dgmorodé kmeny cennéjsi nez zlato. Obsahuje silné pep-
tidy, které chrani nejen ji, ale podle tradice i lidské t&lo a mysl. Sbira se
$etrné — 7aba se jemné pfivaze, sekret se odebere a poté je vracena do
dzungle. Aplikaie;v§a eni pro slabé povahy. Kambo se nanasi na drobné
popéleniny a vyvoléva intenzivni reakce - zvraceni, prajem, hore¢ku. Pro

jedny odista, pro jiné'té7ka zkouska.

Navzdory rostouci popularité zistava védecky pohled nejasny. Jisté je, ze
kambo neni hracka. Nespravné pouziti muze byt nebezpecné, a proto je

potieba k nému pristupovat's respektem.

RELAXACE BUDOUCNOSTI: REALITA, NEBO ILUZE?

Zavrete oci. Jste na lehatku u vody. Slunce vas hladi po tvafi, voda vydava
své uklidniujici zvuky a nebo spadne par kapek letniho desté. Citite to? Ne?
Mozna proto, ze misto u vody sedite na lehatku a na ocich mate VR bryle.
Virtudlni realita si pomalu nachdzi cestu i do svéta wellness. Moderni lazné
a relaxacni centra experimentuji s technologii, kterd vas béhem par vtefin
pfenese na exotickd mista, do zenovych zahrad, hlubokého lesa nebo do
sauny. Myslenka je jednoduchd, propojit tradi¢ni odpocinek s digitdlnimi
zazitky a nabidnout jesté hlubsi relaxaci. Zni to skvéle. Ale co viné dreva,
co skutecné teplo sauny, co ten moment, kdy se nadechnete Cerstvého
vzduchu po ochlazeni v jezirku? Virtudlni svét mozna dokaze osalit oci a usi,
otazkou je, zda nahradi vSechny nase smysly.

Liitat s o 111 e

NEWYORSKY RELAX

Jaké to je odpodivat ve mésté, které
nikdy nespi? V malebné Ctvrti Tribeca,
znamé svym historickym Sarmem,
najdete jedno z nejvyjimecnéjsich
wellness center v New Yorku. AIRE
Ancient Baths se nachazi v budove,
kterd v roce 1883 slouzila jako textilni
tovarna, coz dodava mistu nezamé-
nitelnou atmosféru. Toto wellness vas
vtdhne do svéta relaxace inspirova-
ného starovekymi rimskymi, feckymi
a osmanskymi laznémi. MUzete se
ponofit do termalnich bazénl s razny-
mi teplotami, vyzkouset solnou lazen
Flotarium, ktera vas nadnese v beztiz-
ném stavu, nebo si doprat uklidrujici
masaz v prostorach, kde se snoubi
historie a moderni luxus. Atmosfé-

ru dokresluji tlumené svétlo svicek,
kamenné zdi a tiché zvuky vody, které
vytvareji dokonaly Unik od rusného
Zivota velkomésta.
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LENKA NOVOTNA

ROZHOVOR

WELLNESS PRO CELOU
RODINU ZACINA U DET

Jako jednatelka plaveckych Skol a tvirkyné moderniho rodinného centra propojuje sport

s wellness tak, aby se déti hybaly s radosti a rodice nasli ¢as na odpocinek. Jak to déla

a proc je pro ni saunovani srdecni zalezitosti?

Jak bys popsala svou cestu od
prvniho napadu na détské plavani
az k dnesnimu vedeni dvou Uspés-
nych pobocek pro rodiny s détmi
v Praze a Brné?

Bazén a plavani mi bylo od détstvi
blizké. Pamatuiji, jak jsme chodily jako
malé holky s mym dédou a sestrou
na bazén Slavie a celé |éto pak travily
na lhoteckém jezere. Kdyz jsem pak
studovala na Palestre, chytlo mé

i plavani jako takové, naudit se plavat
opravdu spravné a dat si v bazénu
trochu do téla. O plavani's détmi jsem
se zacala zajimat ve chvili, kdy mi ma
dobra kamaradka z détstvi Lenka
Slechtova (spolumajitelka Infinit)

autor: Michaela Matéjovska, foto: Markéta Vodickova

nabidla moznost podilet se na nové
pobocce, kterou praveé Infinit ziskal

v prazskych Viysocanech, kde kromé
Vodniho a saunového svéta byla moz-
nost prevzit si mensi plaveckou skolu,
se zamérenim na kojence a predsko-
laky. Nikdo tehdy nevédél, jak se této
sluzbé vénovat, protoze Infinit byl v tu
dobu predevsim o saunovani, whirl-
poolech a masazich. A tak jsem si udé-
lala akreditovany kurz a prosla rdznymi
kurzy a praxi. A kdyz si vzpomenu, jak
tehdejsi Plaveckd $kola Zabic¢ka vzni-
kala, sméju se. Prvni zdjemce o plavani
jsem zapisovala do notysku tuzkou,
nemeéla jsem zadny systém rezervaci,
zadny management jako dnes.

To byl rok 2009, kdy zac¢inal boom
okolo plavani déti.

Ano, a hned prvni rok s ndmi zacalo
plavat 200 déti s rodici, diky tomu jsme
mohli investovat i do managementu
plavecké skoly, pfibirani instruktord

a trenérl a také do jejich vzdélava-

ni a proskolovani. Vzdycky jsem se
snazila mit tym s hlubsim nadsenim

a zajmem, bez nich by to prosté neslo.
A postupem casu jsme se dostali

k 800 détem v kurzech. Ty s ndmi rostly,
tudiz jsme rozsifovali plavani i pro
starsi Skolni déti. Dokonce k ndm na
kondi¢ni individualni plavani's trenéry
dochdzeji i stredoskolské déti, které

u nas zacinaly v plinkach.



ROZHOVOR

Po takovém uspéchu v Praze jste
zkusili otevfit pobo¢ku i v Brné.
Presné tak, v Brné se ndm opét diky
Infinitu otevrely dvere délat plavani déti
na nové pobocce na Lesné v roce 2011,
kde byly bazény, saunovy svét, fitness

a hotel. Zacinali jsme se 30 détmi

a s jednou instruktorkou, minimem
kurzd, ale diky zazemi Infinitu a tomu,
ze plavecka skola méla uz néjakou his-
torii, tak se brnénska Rosnicka rozjela
az na 500 déti. V Brné jsme se s ukon-
¢enim Infinitu na Lesné presunuli do
Cernych poli do volno¢asového areélu
Zoned4you, kde jsme zrekonstruovali
prostory a udélali pékné plavecké cen-
trum pro rodiny s détmi. Tenkrat takové
misto nemélo obdoby, nejen co se tyce
sluzeb plavani, ale i designu a zazemi
pro rodice v podobé kavarny s détskym
koutkem, kde si mohou vychutnat
dobrou kavu, nebo si dat lehky obéd.

V éem si myslis, Ze je plavani s dét-
mi tak pfitazlivé?

V rdmci prvotniho plavani s miminky
je to predevsim o spolecné aktivité
rodict a déti, kterou spolu mohou
relativné kratce po narozeni aktivné
prozivat. Déti poznavaji prostredi
vody, socializuji se, uci se zapojovat
rzné svalové skupiny, maji moznost
volnéjsiho pohybu. Metodicky dobre
vedené lekce, jim pomahaji ve sprav-
ném pohybovém vyvoji.

A nauéi se u vas kojenec opravdu
plavat?

Ur¢ité se neda mluvit o tom, ze se
kojenec naudi plavat. Formou hry se
postupné uci orientovat a zvykat si
na vodu, nebat se potopit, splyvat,
bezpecné do vody skocit. Co se tyka
potdpéni, v nasich kurzech to neni
rozhodné to hlavni, pfichazi az ve
chvili, kdy jsou na to dététko i rodic

opravdu pfipraveni. K samotnému
potapéni se dostavdme postupné,
nejdrive kapickami vody, otiranim
obliceje a pomoci potdpéci abecedy.
Nez jde détdtko pod vodu, mize to
byt delsi proces a je velmi individu-
alni. Jsou i déti, které se opravdu po-
tapét nechtéji, a tak k tomu spravny
instruktor musi pfistupovat a umét

s tim pracovat. K vyuce konkrétnich
plaveckych zpUsobU byvaji déti zralé
kolem 6. roku, kdy jsou schopny po-
tfebné koordinace pohybU, ale i to je
dost individuain.

Kdysi jsem vidéla video, jak se malé
déti dokazou samy ve vodé otocit

i se dostat ke biehu. Je to redlné?
To je takzvand sebezachranna poloha.
Treba ve chvili, kdy spadnou do vody,
nékdo do nich strdi, i se stane néjaka
necekand udalost, tak se miminko do-
kaze ve vodé samo otocit na zada, aby
mohlo dychat, proto se tato poloha

v kurzech pravidelné zafazuje. Stejné
jako umét se pod vodou kopanim do-
stat ke brehu a umét vylézt pres okraj
bazénu. Pro starsi déti méame i lekce,
kdy si vyzkousi plavat v obleceni, aby
zazily, o co je pohyb téZzsi, kdyz se jim
obleceni nasdkne vodou.

To je v dnesni dobé dostupnosti
domacich bazénti velka nezbytnost.

Rika se, e kdyz se dité topi, je to ti-
cha udalost. Zadné vykfiky: ,,Pomoc,
ja se topim!”. Co je na tom pravdy?
Je to tak, lidé casto mylné véri, ze to-
nouci bude kfi¢et a machat rukama,
ale ve skutecnosti je topeni opravdu
ticha udalost — dité obvykle nepo-
zorované zmizi pod hladinou. Proto
je za mé zcela zédsadni kromé vyuky
plavani, at uz ve vodé, nebo v jeji bliz-
kosti, nikdy nespustit déti z oci.

Zménilo té néjak rodi¢ovstvi v tvé
praci s détmi?

Da se fict, ze ve chvili, kdy prisly vlastni
déti, jsem ziskala hlubsi pochopeni

k rodi¢tim, jak funguji v tu chvili oni.
Jaké maji obavy, Ze se mohou i oni
sami bat vody a také reakce ditéte.
Nebo ze musi jit poprvé od porodu
do prostredi plavek, ze je to pro né
nekomfortni, a do toho se boji o to své
milované miminko, u kterého nevéd;,
jak bude na bazénové prostredi rea-
govat. Zacala jsem také prakticky fesit,
kde si nejlip dité prebalit, prevléci,
jestli je v zazemi Cisto, abych se ne-
bala ho polozit. Aby tam bylo voriavo
a bezpecno. Jestli je prizplsobeny
nabytek pro nejmensi, a ze je skiirika
dostatecné velka na to, abychom se
do ni vesli spolecné, kam s ko¢adrem

a takové ty malickosti, které clovék
zjisti ve chvili, kdy jde na sluzbu.



Pravé to jsem zaZila na vasi nejnovéjsi poboéce Zona v pohy-
bu ve Kbelich. Uz pfi prvni navstévé jsem vnimala, Ze tady je
mysleno na kazdy detail.

To mé tési, Zona byla pro nas tym takovy dlouholety sen. Uz jsme
si del3i dobu s kolegynémi pohravaly s myslenkou, ze bychom
kromé plavani chtély rodi¢tim nabizet i jiné aktivity. Nékteré in-
struktorky u nas byly profesné zdatné i na cviceni s détmi na su-
chu, fyzioterapii, jogu a rlizné kurzy. Kdyz se nam naskytla moz-
nost centra v prazskych Kbelich, kam bychom presunuli nejmensi
plavacky do bazénu, uvolnili misto v malém bazénu na Stepu pro
wellness klienty a zaroven vytvofili pohybové centrum pro déti se
salem na cviceni, velkou hernou a kavarnou s obcerstvenim pro
rodice, sli jsme do toho. Podafilo se nam vytvofrit centrum, které
navazalo na historii plavecké Skoly a rozsifilo se o dalsi sluzby.

Pry se v Zoné nauci déti i saunovat?

Ano, béhem rodinnych nedéli. Je to novinka, ktera se setka-

la s privétivym pfijeti od rodi¢t. Motivem bylo to, Ze jsme se
setkavali s tim, Ze mnoho déti saunu ani do dospélosti skoro
nepozng, a zaroven déti z nasich kurzy, i ty nejmensi, ji rady
navstévuji. A tim, ze jsme s Infinitem partnerské firmy, tak se
snazime vychovavat malé saunery. Sama u svych déti vnimam,
jak je to pfinosné pro jejich imunitu. V Zoné mame u bazénu
mensi saunu, kde nabizime po kurzech relax a prohtati. Zaroven
nam to dalo tu moznost o vikendech, kdy kurzy nejsou, zkusit
rodinné saunovani. Béhem rodinnych nedéli, zatim dvakrat do
mésice, pfipravujeme détské saunové ceremonidly ve spolupraci
se sauna mistry z Infinitu.

To zni skvéle. Jak to probiha?

V rdmci dvou hodin probéhnou 4 ceremonialy, kam mohou pfijit
déti rizného véku a po celou dobu vas provazi zkuseni sauna
mistfi z Infinitu, ktefi védi, jak s détmi pracovat. Ceremonialy

jsou kratké a pfizplsobené détské klientele. Jsou vidy tematické,
zamérené na pohadky, pisnicky i pfibéhy. Zarovern sauna mistr
predava praktické rady o saunovani a o aromaterapii. Sauna je
vyhratd na nizsi teplotu okolo 70 stupriti Celsia a vyssi vihkost, tak
aby se v ni déti citily dobre. Samoziejmé, ze saunu mohou kdykoli
opustit podle pocitu presné tak, jako je to v Infinitu.

Vénujes se plavani a saunovani i se svymi détmi?

Moje déti jsou v podstaté uz od narozeni soucasti viech wellness
sluzeb, co médme. | v téhotenstvi jsem rada chodila do sauny a na
plavani. Kdyz se kluci narodili, navstévovali jsme privatni saunu, kde
si na ni spiSe jen zvykali, minutku dvé v prohfivarné na zemi na ruc-
niku. Starsi syn se mnou travil i dost ¢asu v praci, takze byl soucasti

ROZHOVOR

LENKA NOVOTNA

Lenka je Zenou mnoha talentt a energii, ktera
propojuje svét sportu, pohybu a wellness. Jako
byvala baletka a absolventka sportovni skoly si
vybudovala hluboky vztah k fyzické aktivité, ktery ji
provazi po cely Zivot. Dnes stoji v ¢ele plaveckych
skol v Praze a Brné, kde se svym tymem pomaha
détem i dospélym rozvijet jejich schopnosti ve

vodé a budovat zdravy vztah ke sportu. Spole¢né

se svym manzelem, majitelem Infinitu, se podilela
na rozvoji jedinecného centra pro rodiny s détmi
Zona v pohybu, kde se snazi propojit pohyb ve
vodeé i na suchu, relaxaci a kvalitni traveni volného
¢asu. Sama je vasnivou saunerkou a nové se vénuje
saunovym ceremonialtm, kde nejen objevuje nové
mozZnosti relaxace, ale i aktivné mava. Ve svém
nabitém programu si vidy najde ¢as na rodinu, sport
a cestovani, které ji pfinasi inspiraci a nové podnéty.
Lenka je dukazem toho, Ze kdyz ¢lovék déla véci

s vasni, mlzZe se neustale rozvijet a inspirovat ostatni.
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kurz(, skoleni, foceni ¢i nataceni a
vlastné i ten mladsi. Kluci chodili tra-
di¢né do plaveckych kurz(i a postupné
jsme pridavali vice saunovani. Dnes,
kdyz uz jsou vétsi a védi, jak se chovat
v sauné, ze musi byt tise, tak chodime
do saunového svéta v Infinit Step, kam
mohou déti. Mame dokonce ritual, ze
po kurzu plavani se vydame na sauno-
vy ceremonial. Pro kluky je to zazitek

a zaroven takové malé hrdinstvi, Ze to s
prehledem zvladaji ve velké sauné.

Mas tip na to, jak udriet déti v kli-
du v saunovém svété?

Za mé je to o uceni, nemUzeme oce-
kavat, Ze vezmeme déti do sauny a na
prvni dobrou se budou chovat jako
my dospéli. Je potfeba k tomu vést,
vysvétlovat jim, jak se v sauné chovat
a pro¢. Idedlnf je, kdyz jsou zvyklé

na saunu od malicka, coz umoznuji
prave plavecké skoly se saunou, pri-
vatni sauny nebo centra, jako je tfeba
Infinit Step. Pfi samotné navstéveé je
vhodné je i zabavit. Do odpocivarny si
vzit oblibenou knizku, néjakou tichou
hru, moje déti treba mezi saunou
hraji piskvorky, Sachy nebo damu.

10

Co sauna doma, to vas nelaka?

To ne. Za nas to neni potfeba, my si
radi zajdeme do Infinitu. To bych si
radéji splnila svdj sen, mit doma svou
plaveckou drahu (sméje se).

Ve wellness se casto diskutuje

o tom, zda je vhodné, aby déti
navstévovaly prostory uréené pro
dospélé. Jaky je tvij pohled na toto
téma?

Pristupuju k tomu tak, ze wellness

ma byt klidova zéna, ma slouzit lidem
k odpocinku, takze neni zadouci, aby
tam déti béhaly, vykfikovaly, byly hluc-
né a chovaly se tak, jak jim je pfiroze-
né. Jejich pfirozenost chapu a nemam
nic proti ni. Ale co se tyce center pro
dospélé, myslim, Ze je to spravné, ze
se zény oddéluji. Nejde jen o hluk

a chovéni, ale hlavné o bezpecnost, je-
likoz ve wellness je mnoho pfirodnich
prvkd — kameny, chladna voda nebo
kluzka podlaha. Je fajn, ze v téchto
centrech existuje vyskové omezeni,
protoze bezpecnost je primarni.

Jaké mas plany a sny se svymi cent-
ry do budoucna?

Co se tyce brnénské Rosnicky, tak bo-
jujeme s pretlakem, uz jsme se dostali
na strop, pres 700 déti, a kazdy mésic
tu na kurz ceka dalSich 100 déti. Tak by-
chom si moc préli najit néjaky prostor,
kam se rozsifit i rozvijet a dat moznost
détem pokracovat s ndmi i ve Skol-
nim véku. Zona je jesté nova, ziskali
jsme s ni dalsi kapacity, vice moznosti
a snazime se tu postupné doplnit kur-
zy, rozsifit cviceni a hrajeme si tu také

s dalsimi pfidanymi sluzbami, jako je
praveé to saunovani, herna, nebo otevi-
rame také sobotni lekce plavani. Coz je
oblibeny ¢as pro rodice, ktefi chodi do
prace a o vikendu maji vice prostoru.
Také vymyslime nové lekce na suchu —
détskou jogu, tanecky pro déti, nebo
pilates i jogu pro dospélé.

Jaké to je Zit a pracovat s man-
Zelem, ktery je nejen majitelem
Infinitu, ale také vizionarem, ktery
firmou zije?

M4 to své vyhody, mdme se porad

o ¢em bavit (sméje se). Je to hodné
pestré a zajimavé, ¢asto jsem u po-
¢atecnich plana, které si Vlastik po
vecerech maluje a ja mu k nim davam



zpétnou vazbu. A tim, Ze se v Infinitu
stardm o akvizice, tak se ke mné do-
stavaji nabidky na mista, kterd bychom
mohli potencialné vyuzit. Takze fesime
spolecné nové prilezitosti. Vlastik mi
hodné pomohl i co se tyce Zony, ma
nejlepsi oko vidét v prostoru, co kde
ma byt a jak to mUze fungovat. RozloZil
mi prostory a ja pak s LukdaSem, nasim
architektem, a studiem, které jsme
spolecné vybrali, fesila podobu samot-
ného centra, vybaveni a sluzeb.

Kde éerpas inspiraci pro tvorbu
takového centra, jako je Zona?
Mou obrovskou vyhodou je fungova-
ni i v Infinitu, kde vidim véci z pohle-
du hezkych prostor a komfortu. Jsou
to mista, kde je lidem dobre. A to je
to hlavni, co chci i v centrech pro nej-
mensi. Nejsem zastance délat cent-
rum infantilni, protoze s ditétem vzdy
prijde rodic¢ a ten se tam ma citit také
dobre. Kdyz jsem jako rodi¢ nékam
jela, a skakali na mé razni panacdi,
plysaci, kficeli na mé ze stén viemoi-
né barvy, necitila jsem se moc dobre.
Vnimam, ze pro déti je dllezité, jak je
zabavite, zda jsou v misté dobré hrac-
ky, dobfi instruktofi, nabity program
a kvalitni herni prvky. Zatimco pro
rodice pocit z mista, kde na dité ce-
kaji a daji si kdvu v hezkém funkénim
prostiedi, bezpecném pro déti.

D4 se inspirovat také v zahraniéi?
To také, radi s celou rodinou jez-
dime po Evropé do center, kde se

nabizi pravé wellness centra i pro
déti. Vétsinou zde maji pfimo jen
segmenty pro rodiny s détmi od-
délené od té dospélé casti a je zde

z ¢eho Cerpat, predevsim v rdmci téch
détskych sluzeb.

Mas néjaké doporuéeni, kam s dét-
mi za hranice zajet?

Loni v lété jsme s kluky jeli obytna-
kem pres tyrolské jezero Achensee,
kde kousek od kempu byl pékny
vodni svét Atoll Achensee. Pak v Italii
jsme si uzili velky hotelovy resort
Wellness Spa resort Quellenhof. Co
bych jako posledni doporudila, je
Forsthofgut Naturhotel v alpském
mésté Leogang, kde je ¢ast zamérena
na déti v moc pékném a povedeném
pfirodnim designu.

A mluvi se doma o tom, Ze by Infi-
nit vytvofil wellness zény pro déti

a dospélé?

Je to téma, které mame casto s man-
zelem na stole. Na jaké pobocce by
se to hodilo, jestli Ize kombinace
spojit. Hleddme cesty, jak tyto dvé
zény propojit, protoze to stoji hodné
prostoru, aby to odpovidalo kvalité,
kterou chceme lidem nabizet. Musi
to mit opravdu dobrou Uroven. Je po-
tfeba myslet na to, ze déti potrebuji
prostor nejen ve wellness, ale i pak

v zazemi. Napfiklad aby nechybéla
néjaka herna, kterd zase nebude rusit
klienty, ktefi jdou do wellness bez
déti. Ale myslim, Zze v tomto ohledu

ROZHOVOR

se zatim hodné poved| Infinit Step,
kde si mUze odpocinout celd rodina
jak po aktivni, tak i pasivni strance, od
sportu, pres bazén s teplou vodou,
dvé prohfivarny ve vodnim svété,
nebo pak cely saunovy svét.

Jakou roli hraje wellness ve tvém
vlastnim Zivoté, jsi kovarova koby-
la, nebo pravidelny konzument?
Strasné rada plavu a saunuji se.

| pfesto, Ze je to vlastné nase pracovni
prostfedi, tak v ném porad ten relax
citim.

Pry si nedavno propadla i sauna
mistrovskému uméni?

Mam rada hudbu a pohyb, a vzdycky
mé zajimalo, jestli bych zvladla to,

co zvlddne sauna mistr v prohraté
kabiné. Zacala jsem trénovat s nasim
Jirkou Z&kovskym, a strainé mé to
chytlo. Je to takova jina zatéz, kterou
asi jen tak nikde neni mozné zis-

kat. Nejdfive jsem si fikala, Ze se to
naucim sama pro sebe, a nebudu to
nikde aplikovat, protoze mam prace
hodné a Uroven nasich sauna mistrd
je celosvétove vysoka. Ale vzhledem
k tomu, Ze Jirka byl moc Sikovny
skolitel, jsem zjistila, Ze to docela jde.
A kdy7 mi Rébert Zidek (manazer sau-
na mistrd na Snu) nabidl, Ze bych si
mohla mavnout i v provozu, §la jsem
do toho. Je to pro mé vlastné takové
odreagovani.

TakZe té mGZeme nékde vidét
mavat?

Obcdas si zamavam v Senohrabech,
ale s velkou pokorou k mym kolegiim
a kolegynim. Jesté prece jen nejsem
tak zbéhla po té technické strance.

A mavani si moc uzivam. Nejvic milu-
ju dynamické ceremonialy, dodavaji
mi vice energie a dobrou naladu. =

[



Kdyz se fekne wellness, vétsiné z nas se vybavi zimni odpocinek - horké
sauny, termalni bazény a huiiaté Zupany. Pravdou je, Ze wellness ani v lété
nespi a ziskava uplné jiny rozmér. Pfinasi regeneraci po letnich sportech,
osvézeni v prirodnich jezirkach ¢i termalnich bazénech a relaxaci na sluni¢ku
mezi saunovymi cykly.

T .F[
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TERMALNi BAZENY JEZIRKA

Uvolnéni ve vodé za kazdého pocasi. Termalni bazény po- Chladivé osvézeni a koupani v jezirkdch mezi saunovymi
mahaji svaldm regenerovat nejen v zimé, ale i po letni ture. cykly dodad energii a zlepsi krevni obéh.

PRIRODNi LOUKA LADA SAUNY S VYHLEDEM
Infinit ma svUj vlastni kousek divoké pfirody. Louka Hrejivd pohoda pod Sirym nebem. Venkovni wellness, kterd
Lada v Infinit Maximus je misto, kde se wellness prolina v sobé skryvaji také sauny s panoramatickym vyhledem na
s ekologii. Kvete tu spousta bylin, které pritahuji opylovace okolni pfirodu, pfinaseji jedinecny zazitek i v teplych dnech.

a dodavaji krajiné Zivot. Doporucujeme vzit si s sebou
pantofle, které vam poslouzi pred neplanovanym
dobrodruzstvim se véelim bodnutim, a zarovers pomohou
k ochrané ekosystému louky.

RELAXACNi ZAHRADY FRESH BARY
Odza klidu a relaxace na lehatku v zahradach, kde najdete Osvézujici doplnéni tekutin na fresh a vodnich barech.
stin pod stromy i slunecniky. Ty nabizeji drinky pro doplnéni energie.
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NETRADICNI PROCEDURY

Zatijte néco vyjimecného, co jinde nenajdete! Alternativni ceremonialy

v Infinit Maximus vas zavedou do svéta originalnich saunovych rituald,

které pfinaseji hluboky relaxaéni proZitek a propojeni s vasimi smysly.

yto jedinecné ritualy jsou osvé-
zujici alternativou ke klasickym
ceremonialim. Zapomente
na klasické vifeni vzduchu ¢&i svétel-
né efekty. Tady vas cekaji jemnéjsi,
osobité a hluboce uvolnujici zazitky,
které se lisi podle stylu kazdého
saunového mistra.

Tésit se muzete na herbal proce-
dury s vani bylinek, vifeni metlickami
a vykufovani pryskyfic, jez vas prove-
dou na cesté k dokonalé regeneraci.
Nebo se ponofte do muzikorelaxace,
kde zvuky tibetskych mis, gongu i
destnych holi rozehraji harmonii va-
seho téla i mysli. A to neni vse!

14

Mezi dalsi unikatni zazitky patfi fil-
movy kviz, saunova jéga ¢i improvizo-
vané ceremonialy pIné spontanniho
tvoreni. Milovnici inspirativnich slov
oceni vedené meditace, ¢teni knih ¢i
povidani o tradici saunovani.

Kazdy den je jiny a kazdy ceremo-
nidl jedinecny. Sledujte aktualni har-
monogram na TV obrazovkach pfimo
ve wellness nebo se zeptejte sauno-
vého mistra, co si pro vas pfipravil.
Prijdte a objevte kouzlo alternativnich
ceremoniald, které vas vtdhnou do
svéta neviednich zazitk( a hluboké
relaxace.

o THOUSETE

" J0BU NEBO
AUTOMASAZ
I SAUNE



NETRADICNI PROCEDURY

NA CO SE MUZETE TESIT?

Povidani o sauné

Seznamte se s tradici saunovani,
jejimi kofeny ve Finsku a pozitivnimi
ucinky na télo i mysl. Tento ceremoni-
al je interaktivni, mUzZete klast otazky,
sdilet své zkusenosti a dozvédét se
zajimavosti o tomto ritualu.

Filmovy kviz

Zabavny ceremonial, kde vas sauna
mistr zapoji do odpovidani na otazky
na téma filma a jejich hudby. Osvéite
si znalosti filmovych melodif a zasou-
tézte si o nejlepsi odpovédi.

Muzikorelaxace

Prostfednictvim meditativnich na-
stroju, jako jsou tibetské misy, koshi
nebo destné hole, vas saunovy mistr
provede harmonickou atmosférou,
kterd podporuje uvolnéni a regenera-
ci téla i mysli.

Improvizované pisné

Spolecné se saunovym mistrem
muUzete vytvaret originalni pisné, které
celou skupinu propoji a dodaji cere-
monialu unikatni nadech.

Herbal

Zatzijte naparovani bylinek, vykufovani

pryskyfic a viiné prirodnich aromat,
které vas provedou cestou k doko-
nalému uvolnéni. Pouzivany jsou
dubové, brezové nebo eukalyptové
metlicky.

Inspirativni cetba

Nechte se vtahnout do svéta inspira-
tivnich knih. Sauna mistr vdm precte
zajimavé pasaze, které podniti vasi
fantazii a obohati mysl.

Saunova jéga

Vyzkousejte jemna dechova a jogova
cviceni, ktera se provadéji vsedé.
Saunova jéga vas provede harmonii
pohybu a dechu. Vase télo se uvolni
a mysl se zklidn{ v teplém prostredi
sauny.

Automasaz

Pod vedenim saunového mistra,
ktery je i zkuseny masér, se naucite
techniky automasaze. Sami si prove-
dete masaz, kterd podpofi cirkulaci
a uvolnéni svalstva.

Vedené meditace

Zazijete jedinecné propojeni tra-
di¢niho saunovani s relaxac¢nimi

a meditacnimi technikami. Tento typ
programu kombinuje blahodarné
fyzické ucinky sauny — detoxikaci,
uvolnéni svalstva a podporu cirkulace
s hlubokym mentalnim zklidnénim

a rozvojem vnitfni harmonie.

KDE JESTE
ZAZIT?

| na dalsich Infinit poboc¢kach
mUzete vidét podobné cere-
monidly. Na Stepu se v harmo-
nogramu objevuji meditacni
ritudly, pfi kterych nehraje zadna
hudba, nebo jen relaxaéni na-
stroje, a sauna mistr vas provede
meditaci. Stejné tak tu probihaji
herbal vikendy v Bylinkové sauné.
Na Snu pripravuji divadelni
ceremonialy, které predstavuji je-
dinecné spojeni divadla a sauny.
Tento zazitek prinasi kostymy, re-
kvizity a poutavy pfibéh, ktery vas
vtédhne od Uvodu aZ po dramatic-
ky zavér. Sauna mistr se proméni
v herce a sauna v improvizované
jevisté, kde ozivaji pribehy in-
spirované historii, pohadkami ¢i

modernimi tématy.
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SYNDROME

T

f

ABYCHOM MOHLI HRAT, NESMIME VYHORET

Rano otevrete odi a uz jste unaveni. Myslenky jsou tézké, soustfedéni slabé, a i kdyz

spanek konecné pfisel, nepfinesl Ulevu. Den se rozbiha jako obvykle, ale vy se jen

mechanicky posouvate vpfed. Mozna je to jen Unava. Mozna jste ale uz davno za hranici,

kde Unava konci a zac¢ina vyhoreni.

yndrom vyhoteni neni néco,

co udefi nahle jako blesk

z Cistého nebe. Pfichazi po-
malu, nendpadné, ¢asto pod maskou
pfirozeného pracovniho vytizeni.
Nejprve si vS§imnete, Ze se vdm
rano nechce vstavat, ale pficitate to
$patnému pocasi nebo hektickému
tydnu.
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Pak se za¢nou objevovat drobné
zdravotni potize - bolava hlava, zazi-

vaci problémy, podrazdénost, Uzkost.

Véci, které vam dfiv prinasely radost,
najednou plsobi vylerpavajicim
dojmem. Nic nema smysl. A i kdyz

si fikate, Ze to prejde, realita je jina.
Pokud nezpomalite, vyhoreni si vez-
me vic, nez si dokazete predstavit.

Problém, ktery se netyka jen
manazerd

Syndrom vyhoteni je stale Castéjsi

a nepostihuje jen jednotlivce, ale celd
pracovni odvétvi. Podle studie z roku
2021 jim trpi v Cesku kazdy paty ¢lo-
vék a az 34 % se citi ohrozeno. Casto
se spojuje s manazery, [ékafi ¢i udi-
teli, ale mUze postihnout kohokoliv.



Pretizeni a emocni vycerpani se
nevyhybaji ani rodi¢tim na mater-
ské, pro které je nepfretrzitd péce,
izolace a nedostatek casu pro sebe
velkym rizikem. Mnoho z nich navic
citi, Ze si ,nemaji na co stézovat”,
coz problém prohlubuje. Vyhoteni
se objevuje i mezi zaméstnanci

v korporacich, kde dlouha pracov-
ni doba, tlak na vykon a neustala
dostupnost vedou k emocnimu
odpojeni. Mnozi funguji jen na
autopilota, bez radosti z prace.
Zvlast ohrozeni jsou lidé v pomaha-
jicich profesich - zdravotnici, ucitelé
nebo socidlni pracovnici. Neustaly
kontakt s lidmi, vysokad odpovéd-
nost a rostouci administrativni zatéz
zpUsobuji, ze vyhoreni je u nich
casté.

IYHOREN
NRUSLJE
DIMET A
KONCENTRACI

Pfiznaky ohroZeni

Vyhoreni se neobjevi z niceho nic.
Je to tichy proces, ktery asto trva
mésice, nebo dokonce roky. A nez
si uvédomime, Ze uz jsme hluboko
v ném, télo i mysl se davno zacaly
boufit. Mezi prvni pfiznaky patfi
chronickd Unava, kterd nezmizi ani
po dlouhém spanku. Najednou se
nedokazeme soustredit, déldme
chyby, zapomindme. Psychické
napéti roste, prichazi podrazdénost,
skepse, nechut ke spolec¢enskym

kontaktim. Néktefi lidé ztraci chut
k jidlu, jini naopak nachazi utéchu
v prejidani.

Télo se brani, jak mUze. Bolesti
hlavy, Zaludecni krece, buseni
srdce — varovné signaly, které rikaji
jediné: néco je $patné. Jenze misto
abychom zpomalili, sahame po
kavé, prascich na spani, zvySujeme
tempo, abychom , to néjak zvladli".

A pak je tu duevni stranka.
Ztrdcime motivaci. Prace, kterd nas
driv naplnovala, je ted jen zdroj
stresu. Pocit, Ze jsme nedostatecni,
ze selhavame, Ze nic nema smysl.
Nékdy je to jen tizivy stin v pozadi,
jindy uz pfima deprese. A pfitom by
stacilo vcas si vS§imnout prvnich sig-
nald a dat si prostor k nadechnuti.

Co na to mozek

Vyhoteni neni jen psychicky a fyzic-
ky stav, ale ma i konkrétni biolo-
gické dopady. Klicovou roli hraje
hormon kortizol, ktery télo produ-
kuje v nadmérném mnoizstvi v re-
akci na dlouhodoby stres. Zatimco
kratkodoby stres mUze byt uzite¢ny
a pomaha nam zvladat krizové si-
tuace, dlouhodobé zvysena hladina
kortizolu ma devastujici ucinky.

PFi chronickém stresu se postup-
né snizuje aktivita prefrontélniho
kortexu, coz je ¢ast mozku odpo-
védna za logické mysleni, rozho-
dovani a kontrolu emoci. Zaroven
dochézi k pretizeni amygdaly, malé
¢asti mozku ve tvaru mandle, ktera
hraje klicovou roli v nasich emocich,
hlavné ve strachu, stresu a reakcich
na nebezpedi. To vede k tomu, ze
jsme podrazdéni, tzkostni a vni-
mame svét negativnéji, nez jaky ve
skutec¢nosti je.

Vlyhofeni navic narusuje pamét
a koncentraci. Lidé trpici vyhofenim
maji potize s vybavovanim infor-
maci, zapominaji na ukoly, nejsou

TEMA

INSPIRACE
ZE ZAHRANICi

V nékterych zemich si uz uvédomili, ze
prevence vyhofeni nenf jen na za-
méstnancich, ale i na firméach a statu.
Severské zemé, jako Svédsko a Finsko,
maji diky svému pfistupu nejnizsi miru
vyhoreni v Evropé. Kli¢em je rovno-
vaha mezi praci a osobnim Zivotem.
Ve Svédsku se zavadi kratsi pracovni
doba, napfiklad Sestihodinovy pra-
covni den. Finsko podporuje flexibilni
pracovni dobu a praci zdomova.
Zaméstnanci maji vice prostoru na od-
pocinek a traven{ ¢asu s rodinou, coz
snizuje stres a zabranuje
vyhoreni.

Dal$im zajima-
vym pfistupem je tzv. ,fika"

— Svédsky zvyk pravidelnych pauz na

kavu a neformalni konverzaci s kole-

gy. Nejde jen o kdvu samotnou, ale

o socialni ritudl, ktery pomaha budo-

vat dobré pracovni vztahy a snizovat

pracovni stres. Firmy si uvédomuji,

ze spokojeny zaméstnanec je vykon-

né&jsi, kreativnéjsi a méné nachylny

k vyhoreni.

Co si z toho mUzeme vzit my? Prestat

vnimat neustalé pracovni pretizeni jako

znak Uspéchu a zacit chapat odpocinek

jako kli¢covou soucast efektivni prace.
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PRAKTICKE TIPY
NA KAZDY DEN

Mikro-prestavky: Kazdou hodinu si dopfejte
aspon pet minut na protazeni, hluboké dychani
nebo kratkou chazi.

Vypnéte notifikace: Neustalé pipani tele-
fonu a e-maild pretézuje mozek a zvysuje
stres. Nastavte si jasna pravidla pro pracovni
komunikaci.

Dopfejte si ,fiku" i v Cechach: Udélejte si
béhem dne védomou pauzu, nejen na kavu, ale
i na kratky rozhovor s kolegy nebo na prochazku
venku.

Aktivni i pasivni pohyb: Nemusite béhat ma-
raton, staci prochdzka, j6ga, par minut strecinku
denné nebo plavani ¢i saunovani.

Vecer bez obrazovek: Modré svétlo z telefon(
a pocitacd narusuje spanek a pretézuje mozek.
Misto mobilu zkuste vyrazit do wellness, precist
si knihu nebo si udélat domaci relaxacni koupel
s uvolnujici esenci.

Reknéte si o pomoc: Pokud se citite dlouho-
dobé pretizeni, nebojte se pozadat o podporu.
At uz v praci, doma nebo u odbornika.
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schopni se soustredit na slozitéjsi ¢cinnosti. Dlouhodoby stres
doslova méni strukturu mozku. Studietudie ukazuji, Ze chronické
vyCerpani mlze vést k Ubytku Sedé hmoty v urcitych oblastech
mozku, coz ovliviiuje nasi schopnost ucit se a reagovat na nové
podnéty.

Cesta zpatky

Navrat ze stavu vyhoreni neni rychly, ale da se zvlddnout. Klicem
je naucit se znovu hledat rovnovahu. Odpocinek neni ztrata
¢asu, je to investice do vlastniho zdravi. Nékdy staci udélat par
zakladnich zmén - naucit se fikat ne, dopfat si ¢as na véci, které
mame radi, obnovit socidlni vazby. Dllezity je také pohyb. Ne
proto, abychom méli ,dokonalé télo", ale protoze cviceni poma-
ha odbouravat stres. Nemusi to byt nic naro¢ného, staci pro-
chazky v pfirodé, jizda na kole do prace, j6ga nebo plavani. Na
fadu by mél pfijit i odpocinek v pravém slova smyslu. Relaxace,
kterd ma skutecny efekt. Sauna, masaze, pobyt ve vodé — to
viechno pomaha uvolnit napéti a dobit energii.

Kromé fyzického odpocinku je dulezité vénovat pozornost
i mentalni regeneraci. Pomoci mize meditace, dechova cviceni
nebo mindfulness techniky, které snizuji stres a pomahaji udrzet
vnitini klid. Neméné dulezité je najit si ¢as na kreativni ¢innosti,
které vas naplnuji — malovani, psani, hra na hudebni nastroj
nebo jakykoli konicek, ktery vdm prinasi radost.

Podstatnou roli hraje i spanek — kvalitni, pravidelny a dostate¢né
dlouhy. Také zaslouzené dovolené jsou skvélym zplsobem, jak
ziskat odstup, nacerpat sily a prehodnotit priority.

Pokud neucitite zménu, nebojte se pozadat o pomoc odbor-
niky. Kdyz uz je vyhoreni hluboké, mudze byt nezbytnd podpora
terapeuta. Psychickad pohoda nenf luxus, ale zakladni potreba.

Vyhoreni neznamena selhani. Znamena, zZe jste dlouho davali
vice energie, nez jste ji pfijimali zpét. Naudit se odpocivat nenf
sobecké. Naopak, kdyz se stardme o sebe, mizeme dal rozdavat
svétlo i teplo. Ale jen pokud se nenechadme spalit. m




Vyhodnoceni

JSTE V OHROZENI 2 iaciné ocpovici

Ve Normalni mira Unavy a stresu

SYNDROMU VYHORENI{? [

v né. Pokud vsak rychle odezni s od-
UDELEJTE SI TEST pocinkem nebo zménou prostredi,
neni ddvod k obavam. Zamérte se na
prevenci — dostatek spanku, vyvazeny
zivotni styl a relaxaci.

Citite se rano vycerpani, i kdyz spite dostatecné

$ : 3-4 kladné odpovédi >
dlouho a nemate jinou zdravotni pfic¢inu Unavy? P

Prvni varovné signaly pretizeni
Trapi vas Casté bolesti hlavy, zazZivaci potiZe, svalové Vage té&lo a mysl vam naznaluji, fe
napéti nebo jiné nevysvétlitelné télesné obtize? jste dlouhodobé pod tlakem. Pokud
tyto pfiznaky pretrvavaji, mize se
jednat o pocatecni fazi vyhoreni.
Doporucuje se snizit zatéz, doprat
Jste ¢asto podrazdéni, Uzkostni nebo frustrovani, si vice regenerace a relaxace, tfeba

aniz byste znali konkrétni divod? ve wellness nebo na prochazkach
v pfirodé.

Pocitujete dlouhodobou tnavu, ktera neodezniva
ani po vikendu ¢i dovolené?

Mate pocit, Ze vase prace nebo kazdodenni

povinnosti ztratily smysl a nepfinaseji vam radost? =0 Lkl AN CEl ol =

Vysoké riziko vyhoreni

Mate potize se soustfedénim, zapominate bézné

e N S _— Mduzete pocitovat nejen chronickou
véci nebo vam ukoly trvaji déle nez dfive?

Unavu, ale i emocni vycerpani nebo
oslabenou imunitu. Je dulezité zadit
pracovat na zmeéné, snizit pracov-
ni zatéz, nastavit si hranice a zvazit

Nedokazete se uvolnit ani ve volném ¢ase, protoze
neustale myslite na praci ¢i povinnosti?

Mate pocit, Ze jste permanentné pod tlakem, ale konzultaci s odbornikem, napfiklad
zaroven se vam nedafi dokonéit dilezité tkoly? kouc¢em nebo psychologem.

@ 7-8 kladnych odpovédi -
Mozné vyhoreni

00000000

Pokud se s vétSinou téchto priznakl
ztotoznujete a trvaji déle nez néko-
lik mésict, pravdépodobné celite
syndromu vyhoreni. Dlouhodobé
ignorovani téchto signall muze vést
k vaznym zdravotnim problémudm,
vcetné deprese. Neodkladejte fesenti,
vyhledejte odbornou pomoc (psycho-
log, terapeut, |ékar).

@ Pamatujte: Vyhoreni neni
znamkou slabosti, ale signa-
lem, Ze vas organismus dlouhodobé
funguje nad své limity. Vcasna reakce

a zména zivotniho stylu mohou za-
branit dalsim komplikacim.



HYDRATACE

JAKO KLIC K LETNiMU

WELLNESS

Voda je Zivot — a v [été to plati dvojndsob. Letni mésice prinaseji nejen slunce a dlouhé

teplé vecery, ale také vétsi naroky na nasi hydrataci. At uz sportujete, navs$tévujete saunu,

nebo prosté relaxujete na terase s knihou, spradvna hydratace je klicovym pilifem zdravi

i efektivniho wellness.

ase télo je fascinujici systém,

ve kterém voda hraje hlavni

roli. Tvori pfiblizné 60 procent
lidského organismu, ale v nékterych
organech, jako mozek a srdce, jeji po-
dil dosahuje dokonce 73 procent. Neni
tedy divu, Ze uz mirna dehydratace se
mUzZe projevit Unavou, bolestmi hlavy,
zhorSenou schopnosti soustfedéni
nebo suchou pokozkou. A pfitom staci
tak malo — pravidelné se napit.
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Voda nad zlato

Zakladem pitného rezimu by méla
byt ¢istd voda. Idedlné vlain3, protoze
ledova muze zpUsobit teplotni Sok

a paradoxné télo vice zahfivat. Pokud
se vam zda fadni, zkuste ji dochutit
platkem citronu, okurky nebo par listky
maty. Vybornym zdrojem tekutin jsou
i bylinné caje, kokosova voda nebo
doméci elektrolytické ndpoje — staci
smichat vodu, Spetku soli, citronovou

stdvu a lzici medu. Naopak kava, cerny
¢aj a alkohol maji mirné diuretické
Ucinky, takze je lepsi je kombinovat

s dostatecnym prijmem vody. A sla-
zené limonady? Jsou osvézuijici, ale
opatrné na ty s rafinovanym slozenim
— vysoky obsah cukru zatéZuje meta-
bolismus vic, nez byste chtéli. Radéji
sahnéte po téch s prirodnimi sladidly
nebo si pfipravte domaci variantu
sirupu z Cerstvého ovoce.



Hydratace a wellness procedury
Pokud se chystate do sauny nebo termalniho bazénu, je dobré zacit hydra-

tovat jesté pred samotnym vstupem. Vypit pal litru vody pfiblizné pl hodiny

pred saunovanim nebo koupeli pomuze télu [épe zvlddnout teplotni zmény
a minimalizovat ztratu tekutin. Po procedufre je idedIni doplnit nejen vodu,
ale i elektrolyty, napfiklad kokosovou vodou nebo minerdlni vodou boha-
tou na hofcik a sodik. V Infinit wellness centrech jsou k dispozici vodni bary

s pitnou vodou zdarma a fresh bary nabizejici lahodné napoje, které hydratuji

a zaroven chutnaji skvéle.

Osvézeni, které chutna

A védéli jste, ze hydrataci mUzete podpofit i tim, co jite? Letni ovoce a zeleni-

na jsou nejen lahodné, ale obsahuji vysoké procento vody. Meloun se sklada
z 92 % z vody, okurka dokonce az z 96 %. Jahody, pomerance, celer nebo
rajcata jsou skvélou volbou pro ty, ktefi chtéji hydrataci podpofit pfirozenym
zpUsobem. Zkuste tfeba letni smoothie — rozmixujte meloun, jahody, hrst
maty a led. Vysledkem je drink, ktery vas nejen hydratuje, ale také potési
chutové poharky.

Kazdodenni ritudl

Hydratace je mnohem vic nez jen splnéni denni normy vypitych sklenic vody.

Je o védomém pfistupu k vlastnimu télu, o drobnych ritudlech, které vdam
pomohou citit se [épe. Pokud zapominate pit, zkuste mit na stole vzdy plnou
sklenici vody nebo si poridte stylovou lahev, kterd vam bude pitny rezim
pfipominat. Existuji i chytré aplikace, které vas jemné upozorni, kdy je ¢as se
napit. Kazdy dousek je krokem k lepsi regeneraci, pruznéjsi pleti a vyvaze-
nému metabolismu. A co je na tom nejlepsi? Staci par malych zmén a brzy
pocitite rozdil.

MYTY A FAKTA O HYDRATACI

Minimalné 2 litry vody denné.

Nenf to univerzalni pravda, zalezi na télesné hmotnosti, aktivité a pro-
stredi. Lepsi nez pocitat litry je sledovat barvu modi — pokud je svétle
zlutd, jste spravné hydratovani. Naopak tmava mo¢ mlze znamenat
nedostatek tekutin, a je signalem, ze byste méli pit vice vody.

Kava a ¢aj dehydratuiji.
Ne tak Uplné. Maji sice mirné diuretické Ucinky, ale stale prispivaji k cel-
kovému prijmu tekutin.

Piti ledové vody je idedlni pro osvézeni.
Ledova voda muze zpUsobit teplotni Sok, zpomalit traveni a paradoxné
vést k vétsimu zahfivani téla.

T

e I .
VEDELI JSTE, ZE?

UzZ jen 2% ztrata vody muze zpl-
sobit Unavu, bolesti hlavy a zhorse-
nou schopnost soustrfedéni. Proto si
doplriujte tekutiny pribézné, nejen
kdyz citite zizen.

Voda pomaha regulovat télesnou
teplotu. Diky poceni se nase télo
ochlazuje. Ale pozor, pokud nedopl-
nite tekutiny, mze dojit k prehrati!

Po saunovani télo ztraci az 1,5 litru
vody. Idealni je doplnit ji iontovymi
napoji nebo kokosovou vodou, ktera
prirozené obsahuje elektrolyty.

Pri fyzické aktivité muZete ztratit aZ
2 litry tekutin za hodinu. Pred spor-
tem i po ném si proto nezapomerite
doprat sklenici vody, vase svaly se
vam odvdédi.

Hydratace ovliviiuje kvalitu
pokozky. Dostatek vody pomaha
udrzovat plet svézi, pruznou a zpo-
maluje tvorbu vrasek.
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DOMOYV JAKO
WELLNESS ZONA

Milujete ten okamzik, kdy se ocitnete ve wellness a ¢as se najednou
zastavi? Klid, pohoda a viné, které naplnuji vase smysly. Co kdybyste
si tento pocit mohli prenést i domU? Staci par promyslenych detaild

a z vaseho domova se stane osobni wellness zéna.

azdé wellness zacina spravné zvolenym mistem. Vase domaci odza by
méla byt klidnd, pfizptsobend vasim potfebdm a co nejdal od vSedniho
shonu. Koupelna je klasika, ale zkuste se zamyslet i nad jinymi misty.
Mozna je to rohové kreslo v obyvacim pokoji, mozna zahradni houpacka
nebo maly meditacni kout v loznici. Dalezité je, aby se tam vase télo i mysl citily
v bezpedi. Jakmile najdete to spravné misto, prichazi cas na detaily:
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UANA SNU

Napustte si vodu tak akorat teplou,
pridejte par kapek esencialniho oleje
nebo koupelové soli, zhasnéte svétla

a zapalte svicky. Najednou jste v jiném
sveté. Pokud davate prednost osvézujici
vzpruze, zkuste ritudl kontrastnich sprch

nebo koupel v ledové kidi na terase.

Probudi vas to |épe nez ranni espresso!

NECO PRO MYSL

Zaposlouchejte se do audioknihy,
otevrete si inspirativni ¢asopis Uméni
relaxace nebo se nechte unést
pribéhem knihy, kterd vas odnese
daleko od béznych starosti.

HRA SUETEL

Zapomerite na ostré stropni svétlo.
Ve wellness vladnou decentni stiny.
Solnd lampa, svételny fetéz, prirodni
svicky nebo teplé odstiny lamp
vytvofi tlumenou atmosféru, ve které
se budete citit jako v bavince.




CRJOUY RITUAL

Bylinkovy ¢aj vam pomUze
zpomalit. Rdno muUzete zkusit
osvézujici matu, vecer levan-

duli nebo medunku. Horky

v zimé, ledovy v |été a vidy

s kapkou pfirodniho medu.

juosn,
£0 POLADI NA DUS

Sestavte si playlist, ktery vas prenese do jiné
dimenze. Zvuky desté, praskajiciho ohné, hluboké
tibetské misky nebo jemna pianovad melodie?
Vyberte si hudbu, kterd ladi s vasi momentalni
naladou. Inspirujte se na Spotify ¢i Youtube playlisty
pod ndzvy Relax, Nature nebo Deep sleep music.

VUNE, KTERE UZEMNUI

Difuzér, aromalampa nebo pfirodni
sojova svicka... to je kli¢ k atmosfére,
ktera prfipomina wellness. Levandule
zklidni, ylang-ylang navodi pocit
harmonie, citrusy osvézi a dodaji
energii. Pokud nemate difuzér,
skvéle funguje i kapka esencialniho
oleje na polstar.

NAS TIP!
KOUSEK Z INFINIT
RECEPCE

Prineste si kousek wellness dom
s IN svickou a uzijte si relaxacni
atmosféru. Je vyrobena ze 100%
organického séjového vosku

a diky vlinim bergamotu, raze,
vanilky a santalového dreva navodi
dokonaly pocit harmonie. Vydrzi
horet az 60 hodin. Neobsahuje
ftaldty ani parabeny a jeji vyroba
je Setrnd k prirodé. Najdete ji na
vSech pobockach a v e-shopu
www.infinitdarky.cz/merch.

MEKKE POHODLI

Zahalte se do hebkosti. Investujte
do kvalitniho Zupanu, nadychané
deky a polstard, které podpofi pocit
absolutniho komfortu.
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VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCIVARNY

Tlumené svétlo, prijemna viiné a naprosty klid. Odpocivarny jsou idealnim

mistem, kde muzete otevrit knihu, ponofit se do fascinujicich pribéht,

Chci se ti podivat do o¢i

Kdyz bylo Thordis Elvé

16 let, znasilnil ji jeji tehdejsi
pfitel Tom. Po osmi letech
mlceni mu napsala e-mail,
kde poprvé pojmenovala
svUj zazitek a hledala cestu
k odpusténi. Nasledovalo
nékolik let dopisovani, které
vedlo k osobnimu setkani.
Tento neobvykly pfibéh
vypravi sama islandska
autorka a aktivistka Thordis
Elva spolu s vyriatky

z Tomova deniku. Kniha

je silnou vypovédi o ving,
traumatu a slozitosti
odpusténi. Nabizi jedinecny
pohled na uzdraveni
prostrednictvim dialogu
mezi obéti a pachatelem,
ktery nema v literature
obdoby.
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zasmat se nebo rozsifit své obzory novymi védomostmi.

Piatelé, lasky a ten
ohromny prusvih

Kdo by si nepamatoval
kultovni seridl 90. let Pratelé
a vtipalka Chandlera, ktery
svym humorem zakryval
nejistotu. Autobiografie
Matthewa Perryho, vydana
jesté za jeho zZivota, odkryva
zakulisi natacenii jeho letity
boj se zavislosti. Prestoze
zlomené srdce i pady slavy,
humor ho neopousti.

U této knihy se vam bude
nejen tajit dech, ale casto
se i upfimné zasméjete,
prestoze vite, jak tento
pribéh kondi. Perryho
otevrena zpovéd je nejen
mraziva a dojemn3, ale také
velmi tézka.

Babovky na konci svéta

Rebeka a Karolina, tézko
Fict, & je to vina. Radovky,
snéhulaci, Bohnice, kolo,
nezpevnéna krajnice, vlak

a mésice v kdmatu. Slzy,
Milan, co potrebuje mému,
Nikola ma dvé. V termosce
vino, svatby, pohrby, vrazdy.
Linda tvrdi, Ze néco smrdi,
Sasa je v cele, Magda,
slinivka, provaz. Bolest,
nadéje a pocit, Ze Zivot je
jen demo. Jeptiska ze Slapky,
paserdci, Bety a svéty, co

se stretnou v posledni

vété. Volné pokracovani
bestselleru Radky Trestikové
opét dokazuje, zZe autorka
dokaze bravurné proplétat
osudy postav a servirovat
syrovy pfibéh s cernym
humorem i hlubokou emoci.

Vitamin L

Existuje recept na
dlouhotrvajici lasku?

Pokud ano, najdete ho

v knize Vitamin L od Johna
a Julie Gottmanovych.
Tento prakticky privodce
nabizi sedmidenni plan

s konkrétnimi kroky pro
posileni vztahu. Nemusite
nutné prochazet krizi,
muUzete chtit i svdj vztah
upevnit nebo dat dobré
zaklady tomu zacinajicimu.
Tato kniha je idealnim
privodcem pro kazdého,
kdo chce svou lasku nejen
udrzet, ale také ji neustéle
rozvijet. Vychazi z desitek let
vyzkumu a ukazuje, ze laska
nenf jen cit, ale i dovednost,
kterou lze védomé
posilovat.



fotokredit: 123rf

VOLNY ¢AS

FILMY

PRO POHODOVY DEN

Hledate inspiraci, na co se podivat po navstéveé wellness? Madme pro vas tipy na

snimky, které stoji za to vidét — od osvédcenych klasik po nejnovéjsi hity.

At uz mate chut na drama, komedii, nebo napéti, u nds si vyberete.

Divoké historky

Sest pfib&hl o nespravedinosti —
malé i velké — proti které se hrdinové
rozhodnou bojovat po svém. Pohar
trpélivosti pretece a za¢nou jednat,

i kdyz to znamena prekrocit hranice.
Cerna komedie z produkce brat-

i Almoddvar si ziskala publikum
na festivalech v Cannes i Karlovych
Varech. Kazdy z nas nékdy pocitil
vztek, ktery skoro prekrodil hranice

a prave v tom tkvi sila tohoto strhuji-
ciho filmu.

Prezidentka

Dokument o byvalé slovenské pre-
zidentce zachycuje pét let jejiho pU-
sobeni ve vrcholné politice. Filmovy
stab sledoval nejen jednani's lidry

o kli¢ovych globalnich otazkach, ale

i setkani s obycejnymi lidmi. Intimni
portrét Zeny, ktera chtéla do politiky
vnést lidskost a otevienost. Pohled do
zakulisi vysoké politiky, ktery ukazu-
je, Ze i mocni lidé jsou stéle jen lidé.
Fascinujici dokument o tom, jaké to je
byt Zenou v pfevdiné muzském svété
vysoké politiky.

Svatba roku

Na ostroveé Nantucket se chysta svatba
sezdny. Amelia Savoie se vdava do
jedné z nejvlivnéjsich rodin, svatebni
den je naplanovany do detailu. Jenze
misto pohadky prijde Sokujici umrti.
Nehoda, nebo vrazda? A pokud 3lo

o zlocin, kdo za nim stoji? Minisérie
plna napéti, kterd vas vtdhne do svéta
luxusu i temnych tajemstvi. Dokonala
kombinace rodinného dramatu

a detektivky, ktera vas nenecha
v klidu.

Viny

Jifi Mad| prinasi napinavy pfibéh inspi-
rovany udalostmi v Ceskoslovenském
rozhlasu na konci 60. let. Dva bratfi,
studentskeé revolty, tajné sluzby a boj
za pravdu. Film uvedeny na MFF
Karlovy Vary ukazuje, jak se mlada ge-
nerace ocitla ve stretu s rezimem. Silné
drama, které vas prenese do doby, kdy
slova méla silu ménit déjiny. Pribéh
odvahy a obéti, ktery je dnes aktual-
néjsi, nez by se mohlo zdat.

Holky z kalendare

Britskd komedie s Helen Mirren a Julif
Walters vas zarucené pobavi. Skupina
dam z charitativniho spolku hledd
originalni zpasob, jak ziskat penize.
Tentokrat se rozhodnou pro odvazny
krok — kalendar s netradi¢nim mo-
tivem, a nafoti samy sebe. Dojemny
a vtipny film o odvaze, pratelstvi

a o tom, Ze na zménu nikdy nenf
pozdé. Oslava zenské solidarity, kterd
dokazuje, ze humor a srdce mohou
zmeénit svét. m
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TENKRAT POPRVE

arF ™

POPRUE DO TERMALNIHO BAZENU

VSechna poprvé jsou krokem do neznama: Na co se pfipravit,

kdyz se vydate na prvni navstévu termalniho bazénu?

dyz se fekne termalni bazén,

mnozi si predstavi horké

prameny tryskajici ze zemé,
plné minerall a lécivych latek. Ale
pozor, ne kazdy termalni bazén je na-
pojen na pfirodni termalni pramen.
V Infinit jde o vyhfivané bazény, které
maji idedlni teplotu pro relaxaci a
prinaseji vSechny vyhody teplé vody
- uvolnéni svall, zlepseni krevniho
obéhu, snizeni stresu a prijemné
prohréati téla. Rozdil je v tom, Ze voda
nepochazi z geotermalnich prame-
nu, ale z podzemnich zdroju, a je
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ohfivana na optimalni teplotu mezi
33 az 38 °C, aby vam prinesla co nej-

vetsi komfort a byla Setrna k pokozce.

Zaroven se prizpUsobuje venkov-
nimu pocasi, v 1été ma prijemnych
30 az 33 °C, vzimé 36 az 38 °C. Takze
i kdyz v Infinit Maximus a Infinit Sen
necerpame vodu pfimo z termalnich
pramend, zazitek je stejné uvolnujici
a prijemny.

Jak to celé funguje?

- Termalni bazén nenf jen obycejna

Jtepld voda”. Je to ritudl, ktery vas

obejme, rozpusti-hapéti ve svalech
a da vasemu télu-i mysli dovolenou.
Cas, ktery v bazénu stravite, necha-
me na vas. Obecné se doporuduje
pobyt v bazénu po ¢astech — 20 mi-
nut relaxace, pak kratka pauza,'tfeba
se ¢tenim casopisu na lehatku Ci
kratkou prochazkou po wellness,

a poté, pokud chcete, znovu zpét
do vodni néruce. Jestli planujete
kombinaci se saunou, méjte na
pameéti, ze po saunovani je télo
prokrvené a pobyt v termalni vodé
pusobfi intenzivnéji. Nezapominejte



Co si vzit s sebou?
Nastésti toho moc nepotiebujete.
Plavky jsou zéklad, ale pokud je zapo-
menete, Ize je zakoupit pfimo u nas
_na recepci Ci fresh barech. Pantofle
doporucujeme, nejen kvali pohodl,
ale i pro bezpe¢nost na mokrém ¢i
pfirodnim povrchu.
Rucnik a prostéradlo od nas auto-
maticky dostanete v cené vstupu do
aredlu. Zupan, ktery si mdzete na
recepci zapUjcit nebo sivzit vlastni,
se hodi na prechody mezi bazég-eiﬁ,
saunou a relaxacnimi z6nami.
5 Pokud chcete po koupanl relaxovat .
\ f/enku myslete na. krem s vysokym
SPF. Po teple vode.a sau,neje kGize

! c1t|we1_§;_as‘e_1,u,{nce ;,t ha vas maze §"7 s

nout rychleji, né'% byste cekair
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vecky trenmk Par temp udélat muzete,
ale termalni bazény jsou primarné pro
relaxaci. Klidné si dejte drink pfimo ve
vodé, nechte na sebe pf&sobit bublinky
nebo hydromasazni trysky, ale plavecky
trénink si nechte do bazénu, tfeba

v Infinit Step s plaveckou dréhou.
Lehatka? Jsou k dispozici v okoli ba-
zénu a prilehlych prirodnich-plochach
pro véechny, a proto je neni tfeba
blokovat ru¢nikem. Prirozeny wellness
chod funguje tak, e vzdy se néjaké
uvolni, a tak nenf nutné si je ,pred-
pIatit” tim, Ze na né& hodite osusku
a pak zmizite na hodinu do ba,,zenu
Slunegniky a stin? Ano! Pokud
chystate na venkovni relax, mizete

vyutit stin slunecniku u bazénu, nebo
strom?'v reIaxa‘Cn;cI'kzahradéth dina
. el
firodnf [omeeTads. ke s =)

atace" Ztratu tekutln adno
-é T

Prvni navitéva termalniho bazénu
neni o pravidlech, ale o zazitku. At

TENKRAT

POPRVE | pr

i (T ﬁealko-hohckych ;

e to'budaﬂm“almlckych napoju. Alkohol poda\)é-

me v.omezeném mnozstvi na osobu,
abychom zajistili pfijemnou a Bezpeé—
nou atmosféru ve wellness.

Hlla:t_:_l? Na fizky ¢i chleba s pastikou
radéji zapomente a predstavte si tu
pohodu - jen¢istd a decentni vine

wellness. Pokud véas prepadne hlad,

mame pro vas na fresh barech pfi-
pravené chutné a zdravé obcerstven.

A hg_kohec... uZijte si to!
. "I'T i -

uz planujete kratky odpocinek, nebo 1.

_ celodenni wellness den, mlzete si
- dovolit vypnout mezi bublinkami.

" Moind zji;t_’te,j'__

avoda a jeji
acinky na vaJc o i dusi jsou presné

to, co jste eﬂebpvall —aneise
nadehtﬁwte se sem chtit vracet

"izgp"a znovu.m
.J?’?“ j :

PRO VETSI POHODLI
PREVLEKANI{

Prehodit misto prostéradla
plavky ¢i naopak je snadné

diky prevlékacim boxtm pfimo
u bazénu. Diky nim se nemusite
vracet az do Saten.

MOKRE PLAVKY

Plavky Ize po koupani vyprat ve
specidlni susi¢ce v Satnach, takze
domt si neodnesete mokrou
hromadku.
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RESTART PO SEZONE

CO VASE TELO POTREBUJE?

Zima dala télu zabrat. Malo slunce, tézka jidla, méné pohybu...

a pak najednou bum! Jaro je tady. VSechno kvete, dny se prodluzuji

a my mame pocit, ze bychom méli zafit stejné jako prvni jarni

slunce. Jenze realita? Unava, pomalost, n&kdy i slabsi imunita. Jak si

pomoci k energii a lepsi kondici?

apomerite na drastické

detoxikacni kury — vase jatra

nejsou po zimé ,$pinava”, jen
potrebuji lehce podpofit v pfirozeném
fungovani. Nejlepsi cestou, jak télo
nastartovat, je pridat do jidelnicku
vice Cerstvé a fermentované zeleniny.
Listova zelenina jako rukola, $penat
nebo polnicek pomaha jatrdm lépe
pracovat, kvasené potraviny jako kim-
chi ¢i kysané zeli zase podporuji traveni
a mikrobiom. Skvélymi pomocniky jsou
také ostropestfec mariansky, chlorella
nebo spirulina, které podporuji pfiro-
zenou detoxikaci a dodavaji télu dule-
zité minerdly. Kromé doplrikd mohou
jatra a traveni probudit také potraviny
jako Cervena fepa, ¢ekanka nebo arty-
Coky, které pomahaji s produkei zludi,
atimis lepSim travenim tuka.

Sezonni vycerpani varuje

Jarni Unava nenf jen pocit — po zimé
télu casto chybi klicové vitaminy

a mineraly. Nejc¢astéjsim vinikem

vyCerpani je nedostatek vitaminu D,
Zeleza a vitaminU skupiny B. Slunce je
nejleps$im prirozenym zdrojem vita-
minu D, ale nez zacne byt dostatecné
silné, mUze pomoci kvalitni rybf olej
nebo vitamin D ve formé kapek. Od
dubna do zafi v ¢ase od 11 do 15 ho-
din pak stac¢i denni pobyt na slunci
(15 az 20 minut) pro doplnéni zasob
vitaminu D. Zelezo podporuje tvorbu
cervenych krvinek a lepsi okysli¢en{
téla, coz prirozené dodava energii -
najdete ho v lusténinach, ¢erveném
mase nebo $penatu, ale pokud ho
berete ve formé doplnku, nezapo-
mente ho kombinovat s vitaminem C
pro lepsi vstfebavani. Vitaminy skupi-
ny B jsou kli¢cové pro nervovy systém
a metabolismus a jejich nedostatek
muze vést k pocitu vycerpani a Una-
vy. Bohatymi zdroji jsou celozrnné
obiloviny, ofechy a vejce. V pfipadé,
Ze se citite dlouhodobé bez energie,
doplnéni B-komplexu maze byt dob-
rym krokem.



Hydratace a pfiprava na slunce
Dalsi oblasti, kterd si po zimé zaslouzi
pozornost, je pokozka. Studené mésice
ji vysusuiji, délaji ji citlivéjsi a prvni sil-
né&jsi slunce ji maze podrazdit. Aby plet
zvladla prechod do teplejsich dnd Iépe,
je vhodné ji doprat dostatek hydratace
a zivin. Kolagen pomaha udrzet pokoz-
ku pruznou a hydratovanou, kyselina
hyaluronova zabranuje jejimu vysouseni
a beta-karoten ji pfipravuje na slunecni
paprsky. Prirozené tyto latky najdete

v potravinach jako mrkeyv, bataty, losos
nebo vlasské orfechy, ale jestli planujete
delsi pobyt na slunci, doplriky mohou
byt skvélou podporou. Nezapominejte
také na dostatecny pfijem vody, kterd
pomaha udrzet plet hydratovanou ze-
vnitf a podporuje metabolismus.

Imunita potiebuje posilu i v Iété
Ani s pfichodem teplejsich dnd neni
dobré zapominat na imunitu. Letni

vykyvy pocasi, klimatizace a castéjsi
cestovani mohou obranyschopnost
oslabit. Probiotika pomahaji udrzet
stfevni mikrobiom v rovnovaze, coz ma
pfimy vliv na celkovou odolnost téla.
Kromé kvalitnich suplementd podpo-
i zdravé traveni a stfevni mikrobiom
také dostatek vlakniny z celozrnnych
obilovin, lusténin a zeleniny. Vitamin C
a zinek posiluji imunitni reakce, zatimco
adaptogeny jako Zensen nebo reishi
pomahaji télu Iépe zvladat stres a pre-
chod mezi ro¢nimi obdobimi. Pokud
planujete aktivni léto, nezapominejte
ani na hofr¢ik, ktery podporuje regene-
raci svalll a pomaha predchazet kfecim.
Skvélym rannim ritudlem pro podporu
imunity a trdveni je sklenice teplé vody
s citronem a Spetkou kurkumy, kterd
pomaha detoxikaci i celkovému osvézeni
organismu.

JAK POZNAT KVALITNi SUPLEMENT?

CISTE SLOZENI - Sledujte, zda produkt neobsahuje zbyte¢né plnidla, uméla barviva

nebo nadbytecné konzervanty.

SPRAVNA FORMA ZIVIN - Nékteré formy vitamint a minerald jsou lépe vstfebatelné.
Napriklad horcik ve formé bisglycinatu je épe vyuzitelny nez oxid horecnaty.

DAVKOVANi ODPOVIDAJICi VEDECKYM STUDIIM - Viyhnéte se produktdm s pfili§
nizkymi nebo extrémné vysokymi davkami. Dlvéryhodné znacky neslibuji ,zézracéné

ucinky” bez opory ve vyzkumech.

ODBORNE CERTIFIKACE — Kvalitni doplriky ¢asto maji certifi-
katy potvrzujici jejich slozeni a G¢innost, jako tfeba GMP (Good
Manufacturing Practice) nebo testovani na tézké kovy.

PUVOD SUROVIN - Dévejte pfednost doplrikiim, které uvadéji zdroj
surovin a jejich zpracovani. Napfiklad rybi olej z volné Zijicich ryb je

casto kvalitnéjsi nez levnéjsi alternativy.

Nezapomerite! Zédny suplement nenahradi dobry spanek,
@ pestrou stravu a pohyb. Ale kdy?z vite, co a kdy télu dodat,
pomohou vam citit se dobre po cely rok.

CO NAM PROSPIiIVA

CHYBI VAM
NECO?
TELO SI REKNE SAMO

« Unava a vyéerpani —
Mozny nedostatek Zeleza,
vitaminu D nebo B12.

« Casté nachlazeni a osla-
bena imunita - MUze chy-
bét vitamin C, zinek nebo
probiotika.

« Svalové kiece a napéti -
Pravdépodobné nedostatek
horciku nebo drasliku.

« Sucha pokozka a lama-
vé vlasy - MozZna chybi
omega-3 mastné kyseliny,
vitamin A nebo biotin.

« Problémy se span-
kem a nervozita —
Pravdépodobné vam chybi
hor¢ik, vitaminy skupiny B
nebo L-theanin.

« Bleda plet a zavraté -

Nedostatek zeleza nebo
vitaminu B12.

« Slabé nehty a vypadavani
vlast — Mozny deficit zinku,
selenu nebo kfemiku.

Jestli se v nékterém
@ z téchto bodl pozna-

vate, nemusite hned
v |ékarné vykoupit vSechny
doplnky. Nejlepsi je zjistit,
co vam doopravdy chybi. To
se da ovérit jednoduchym
krevnim testem. Muzete si
ho nechat udélat v laboratofi
nebo u praktického Iékare
a mit tak jistotu, ze dopl-
nujete jen to, co vase télo
opravdu potrebuje.
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KARIERA

DO SE
0 VAS STAR

Pracovat v Infinit neznamena jen byt soucasti tymu, ale podilet se

na tvorbé dokonalého zazitku pro kazdého hosta. Jitka a jeji snovy

tym se staraji o jeho ¢asto neviditelny, ale zasadni zéklad. Cistota,

kterou vnimate jako samozrejmost, je vysledkem peclivé prace,

promysleného systému a citu pro detail.

JITKA

VEDOUCI UKLIDU INFINIT SEN

Co té pfivedlo k praci spojené s ¢is-
totou a péci o wellness centra?

Po vice nez 35 letech v lehce blaznivé
branzi jsem touzila po jasné danych
pravidlech a stabilnim zazemi. Potiz
byla v tom, ze ve véku 55 plus mé
nikdo nechtél. Ani si nedovedu pred-
stavit, co si clovek pomysli, kdyz vidi

v CV napsano: pomocna rezisérka, co
dokaze premyslet, prizpusobit se, je
spolehliva, zdrava a pocitacové gra-
motna, ale vékové pokrocila. Po zku-
¢enostech v Ceské posté a Novavaxu,
kde jsem pracovala v Uklidu farma-
ceutickych prostor, mi dala Sanci nase
provozni feditelka.

Jak vypada tvtij béiny pracovni den
ve wellness centru?

MUj den zacina kolem 6:30 setka-

nim s no¢nim uklidem a kontrolou
wellness centra, aby bylo vse cisté

a funkéni. Pak se vénuji davkovani pra-
telskych bakterii do nékterych odpadd,

kontrole zasob chemie nebo testo-
vani novych uklidovych prostredka.
Kdyz chybi nékdo z denniho Uklidu,
rada pomuzu, maji ndro¢nou praci.
Obcas se priddm i k no¢nimu tymu,
ktery uklizi, zatimco vsichni ostatni
spi. Opusténé nocni wellness ma své
kouzlo. Po otevieni wellness centra
pred desatou hodinou se presouvam
do kancelare, kde je vidy co resit —
nové zbozi, konzultace pro denni
uklid nebo porada. Moc dlouho tedy
neposedim.

Kolik lidi obstara péci o tklid well-
ness a na jakém systému funguje?
Na denni Uklid mame Ctyfi zeny na
smenu, na nocni také a oba tymy se
viceméné nezastavi. Jak jednou napsal
nas $éf a majitel: ,Jsme jedna velka
koupelna a neustale uklizime.” A sku-
tecnost je presné takova. Na jednom
konci skoncis a na druhém muzes
zadit. Je to nekonecny pribéh, ale
mame ho moc rady. A smekam pred
obéma tymy. Jak se rozsifujeme, ,nase
koupelna” roste, tak ji stdle dokazou



udrzet perfektné cistou. Klobouk doll
pred vami, milé zeny v ¢erném.

Co té na tvé praci nejvic bavi a na-
pliiuje?

Vysledek. Hezké, ¢isté prostiedi a novi
pribyvajici klienti. Také mé tési recenze,
které zminuji, Ze tu mame cisto a chvali
uklid. A také vyzvy, tfeba kazdy nové
otevreny prostor je potfeba po stavbé
uklidit, tim si ho osahdm a mohu na-
stavit, jak a ¢im budeme dale uklizet.

Co povazujes za nejdulezitéjsi

v pédi o Cistotu a hygienu v pro-
stiedi wellness?

Nejdulezitéjsi je, aby uklidové tymy
wvidély". Pravidla a manualy po-
mahaji, ale kazdy den pfinasi nové
situace, které nelze predem popsat.
Nastésti nase zeny v ¢erném dokazou
samostatné vyhodnotit, co je pravé
potieba. Novacci se postupné uci
od zkusenégjsich kolegyn, takze vse
funguje, jak ma.

S jakymi vyzvami se pfi své praci
nejcastéji setkavas?

Je to jako vsude, necekand hava-

rie, nemoc, nové prostory, rozbité
pracovni pomUcky, ale vie se da fesit.
Mame Sikovnou partu technikd a ti
nam moc pomahaji hlavné s oprava-
mi. Takze diky, kluci!

Mas néjaky systém nebo ritual,
kterym se snazi$ udrzet Cistotu na
nejvyssi urovni?

Snazim se vnimat wellness o¢ima
hostU. Takze pfi vybéru chemie mys-
lim na jejich bezpedi. | malé mnozstvi
musi byt neskodné pro bosé nohy.
Proto jsme vétsinu denni chemie
nahradili zdravotnickymi nebo pfirod-
nimi prostfedky. Naopak pfi nocnim
uklidu dodrzujeme pfisné hygienické
standardy, aby si bakterie, viry ani
plisné u nas nenasly misto.

TESI ME
RECENE,
IE TU MAME

HEZKY CISTO.

Vyuzivas pfi uklidu néjaké specialni
techniky nebo prostredky, které
jsou nezbytné praveé pro wellness
prostiedi?

Ano, ale detaily si nechdm pro sebe,
je to nase know-how. Mohu pro-
zradit, ze neustale hledam nové
pomuicky, jako teleskopické kartace,
efektivnéjsi mopy nebo inovativni

Cistici prostredky, abychom pracovali
kvalitnéji a s mensi fyzickou zatézi.
Obcas konzultuji i s Al, coz mi Setri

KARIERA

Cas pfi hledani fesent, i kdyz ji ne vidy
stoprocentné véfim. Kazdopadné mi
pomaha premyslet nad problémy

z riznych Uhld a hledat lepsi cesty.

Jaky je nejvétsi ,, strasak” kazdé-
ho vedouciho uklidu ve wellness
centru?

Nejvétsi obavu mam z rozbitého skla.
Nedavno ve finské sauné klientovi
vypadla sklenéna lahey, rozbila se,

a on se ji pokusil sam uklidit. Bohuzel
prehlédl stfep, na ktery vzapéti slapla
jina klientka a osklive si poranila nohu.
Proto pokud se néco podobného sta-
ne, prosim, hned to nahlaste obsluze
nebo Uklidu. Radi to bezpecné vyresi-
me. Idealni by bylo nosit jen plastové
ldhve, ale pokud davate prednost sklu,
budte prosim maximalné opatrni.

A nebojte se, za rozbitou lahev vam
nikdo hlavu neutrhne.

Jaké kuriézni nebo zajimavé situace
jsi béhem své prace zazila?

Jednou v |été v ochlazovacim jezirku
dovadéla parta mladych, v plavkach,
coz by se nemélo. Na domluvu nere-
agovali, tak jsem navrhla: ,Hodte mi
plavky ven, a plavte dal!'” A k mému
prekvapeni zacaly plavky létat.

Je néco, co bys chtéla klientiim
vzkazat, aby tvoje péce byla snazsi
a wellness jesté prijemné;jsi?
Myslim, Ze by si u nas wellness vice
uzili, kdyby se rozhlédli kolem sebe,
misto aby koukali jen do mobild.
Mame nadherné prostredi, pfijemnou
obsluhu a spoustu zelenych pratel —
kvétiny a rostliny uvnitf i venku. Byla
by skoda ten klid a krdsu nevnimat.

A také bych se pfimluvila za ticho

v saundach. Vétsinou tam ¢loveék neni
sam a jeho soused asi nepotrebuje
slySet cizi starosti, kdyz si prisel odpo-
¢inout od téch vlastnich. m
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KOMBUCHA: MAGIE VE SKLENICI

Lehce perliva, jemné nakysla a osvézujici. Kombucha [kombuca i kombucha] spojuje
tisiciletou tradici se zdravym Zivotnim stylem. Mozna ji pijete pravideIn&, mozna vas jen

|4k, ale rozhodné stoji za pozornost.

ombucha vznika fermentaci sladkého ¢aje pomoci SCOBY (kolo-

nie bakterii a kvasinek). Toto , zelé" pfeménuje ¢aj na lehce kysely,

probiotiky nabity elixir, pfipominajici perlivy most nebo cider, ale bez
tvrdého alkoholu. A co je na tom nejlepsi? Skvéle chutna a prospiva télu.

Proc ji pit?
Kombucha je bohatd na probiotika, kterd podporuji zdravou stfevni mi-
krofléru, a jak se fikd, zdravé stfevo = zdravé télo i mysl. Mlze pomoci
s tradvenim, imunitou i dodanim energie. Obsahuje enzymy, antioxidanty
a vitaminy skupiny B, které podporuji detoxikaci a vitalitu. Néktefi ji piji i pro
lepsi spanek a snizeni stresu.

Diky perlivé texture a osvézujici chuti je skvélou alternativou k limonadam
nebo alkoholu. Pokud hledate zdravéjsi variantu, ale nebavi vas jen voda i
¢aj, kombucha je idealni volba.

Kombucha na tisic zptisobu

Existuje mnoho prichuti, od klasické po ovocné, bylinkové ¢i kvétinové vari-
anty. Koupite ji v obchodech nebo na nasich fresh barech ve wellness, kde
stoji kolem 50 az 100 K¢ za 500 ml, nebo si ji mUzete vyrobit doma. m

DOMACI Postup:
KOMBUCHA 1. Uvarte a osladte caj, nechte vychladnout.
2. Pridejte hotovou kombuchu a jemné
Ingredience: promichejte.
« 1 litr vody 3. Vlozte SCOBY do sklenice.
« 2 sacky ¢erného/zeleného 4. Prikryjte utérkou, zajistéte gumickou
¢aje (nebo 2 Izicky a nechte kvasit 7-14 dni pfi pokojové teploté.
sypaného caje) 5. Ochutnejte po cca 7 dnech. Pokud je chut
+50-70 g cukru moc sladka, nechte fermentovat déle.
(cca 3-4 lZice) 6. Prelijte do lahvi a nechte pfi pokojové
+100 ml hotové kombuchy teploté 1-3 dny pro extra perlivost. Poté
(startér) skladujte v lednici.
+1SCOBY
+ sklenéna nadoba Tip:
(min. 1,51) @ Do lahvi pfidejte ovoce, zazvor

» utérka + gumicka nebo bylinky pro jedine¢nou chut.
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INFINIT SEN

PRIRODNi KOSMETIKA
VE WELLNESS

Vasde pokozka si zaslouzi tu nejlepsi péci
a pravé s timto pfistupem jsme pro vas
peclivé vybrali ¢eskou pfirodni kosme-
tiku, kterou nyni najdete ve sprchach.
Tato veganska kosmetika, netestovana
na zvifatech, je pIna vyzivnych slozek,
které vasi pokozku jemné pohladi po
kazdém saunovani i koupeli v termalnim
bazénu. Ve sprie vas obklopi uklidrujici
viné levandule s myrhou, kterd podtrh-
ne vas relaxacni ritual.

Chcete si tento wellness zazitek
prodlouziti doma? Na recepdi si
muzZete zakoupit nejen sprchovy

gel a Sampon s touto vani, ale i jejich
osvézujici variantu s citrusy a verbe-
nou. A protoze dokonald péce nekonci
sprchou, doprejte své pokozce extra
vyzZivu s rucné slehanymi masly a arga-
novym olejem. Na vybér jsou tfi viiné
- levandule s myrhou pro hlubokou
relaxaci, citrus s verbenou pro svézi
energii a rize pro sametovou hebkost.
Doprejte své pokozce laskyplnou péci,
zaslouzi si to.

@infinit_sen

RELAXﬁéNi KAVARENSKA
ORANZERIE

Vitejte v nové relaxacni oranze-

riil Misto, kde se snoubi wellness

s kavarenskou pohodou. PohodIné
kresla, nadherny vyhled do zahrady

a na bazén, k tomu salek voriavé kavy
nebo caje. Prosté dokonalé Utocisté
po saunovani nebo pred navratem do
reality. Kdyz budete chtit, mUzete si
pujcit knihu, listovat nasim ¢asopisem
Umeéni relaxace nebo si jen tak uzivat
pritomny okamzik. Takze, co si date —
cappuccino, nebo matchu?

BAR PRIMO V BAZENU

Relaxujte bez kompromisd! Pfimo

v nasem termalnim bazénu jsme pro
vas otevreli vodni bar na hladiné,
kde si mUzete vychutnat osvézujici
drinky, aniz byste museli opustit pfi-
jemné teplo vody. Aby byl vas zazitek
jesté pohodInéjsi, jsou na okrajich
bazénu specidlni drzatka na ndpoje,
takze si svUj oblibeny koktejl, fresh
dzus nebo Prosecco muzete vychut-
nat naplno, bez starosti a s maximal-
nim pohodlim.

ViCE LEHATEK, VIiCE POHODY

Na letni sezénu rozsifujeme venkovni
zénu u termalniho bazénu a pridava-
me vice lehatek, abyste si mohli uzivat
klid a pohodli presné tak, jak mate radi.
Viybrat si mzete misto v chladivém
stinu stromd, nebo pod Sirym nebem
na slunci. Nezapomerite vSak na SPF
ochranu, at vas slunce hreje, ale ne-
spalil Krémy Ize zakoupit na recepci.

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

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

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

5 288 m? 8druhl°1 saun 18 druhl masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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INFINIT MAXIMUS ...

NA POKEC DO LOUNGE

Inovaci prodla odpocivarna
Lounge, kterou jste dfive znali
jako tichou odpocivarnu hned
vedle bylinkové. Nové zde najde-
te pohodIné posezeni se stolecky,
idealni ke konverzaci u kdvy nebo
jako klidny prostor pro konzuma-
ci obcerstveni.

Posezeni je situovano pfimo

u vnitfniho saunového baru,
takze si svdj relaxacni moment
muzete zpfijemnit oblibenym
napojem.

CTENARSKE OKENKO

V odpocivarné Pod povrchem najdete hned

PRO MILOVNIKY POLEVEK

vedle vodniho baru knihovnu, kde si mtze- Nové na naSem saunovém baru

te pujcit jakoukoliv knizku, ktera vas zrovna v ramci obcerstveni najdete take cer-
zaujme. Mame knizky jak z druhé ruky, tak stvé polévky. Kazdy tyden mlzete
od partnerského brnénského vydavatelstvi ochutnat novy druh. Pochutnejte si
Melvil. Najdete tu jak vzd&lavaci publikace, na cuketové polévce s matou a se-
tak poezii nebo zdbavnou literaturu. Cist si zamovymi seminky, krémem z bilych
je muzete kdekoliv ve wellness, poprosime fazoli s petrzelkovym krémem, nebo
vas ale knihy vratit zpét na misto a neodna- tomatovou polévkou s bazalkovym
Set si je s sebou dom, aby si je mohli uzit pestem. VZdy mame v nabidce jeden
i ostatni navstévnici wellness. druh a stridaji se po tydnu.

ODPOCINTE S| POD POVRCHEM

Mezi vodopadem a Bylinnou chysi ve venkovnim wellness se skry-

va chodba, kterd vas zavede do nasi nejnovéjsi odpocivarny ,,Pod
povrchem®. Dvere na konci tajemné chodby skryvaji mistnost, kterd
vas uz svym vzhledem |&ka k naprostému tichu. V prvni mistnosti na
vas Cekd posezeni a vodni bar, kde se mlzete osvézit. V druhé &asti
odpocivarny na vas pak cekd skutecna relaxace. Otevrend lehatka po
jedné strané a osvétlené kodje na strané druhé jsou idealni pro ni¢im
neruseny odpocinek, ¢teni knihy nebo kratky slofik.

Jen kousek od centra mésta Brna najdete jedinecny wellness areal, zasazeny do pfirody Podkomorskych lest. Mizete vyuzit
celkem 12 druht saun a 4 termalni bazény. V zimé se télo zchladi prochazkou kolem zamrzlého ochlazovaciho jezirka ¢i zahreje
v bublajicim bazénu. Jakmile se otepli, cekd na vas prirodni opalovaci louka Lada, posetd lehatky a houpackami.

8 588 m? 12 druhd saun 12 druhl masaznich procedur Sz masérskych rukou
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INFINIT STEP

VODNI BAR

Uz jste vyzkouseli nd$ vodni bar

s pitkem? Abychom ulevili prostoru
odpocivarny u fresh baru, presunuli
jsme jej do pohodli nového loun-
ge, relaxa¢ni zény nachazejici se
vedle schodt do Saunového svéta.
MUzZete se zde osvézit mezi sauno-
vacimi koly, odpocinout si, a pokud
si k tomu pribalite i nové vydani
Umeéni relaxace, mate o dokonaly
saunovy ritudl postarano.

PUJCENI RAKET VITRINA S MERCHEM

Prosklena vitrina naproti recepci nenf jen
na koukani, ale hlavné na vybirani. Nasli
byste lepsi darek pro saunare, nez je po-
hodIny Zupan, kilt nebo saunovaci ¢epice?
A co takhle pantofle, kartad¢ do sauny nebo
plechacek na vas oblibeny ndpoj? Viech-
no si mlzete prohlédnout a koupit na
recepci nebo v e-shopu. Kromé merche
tu najdete i inhalacni tycinky proti rymé

a stresu, gumicky do vlasU, odli¢ovaci
tamponky, hfebeny nebo jednorazové
pantofle. Protoze na detailech zélezi.

Rozhodli jste se na posledni chvili zasportovat
si po praci s prateli a nemate s sebou sportovni
vybaveni? Nevadi! U nas si mlzete (za po-
platek) zapujcit vybaveni na viechny sporty.

K zapujcce nabizime badmintonové rakety Yo-
nex se 3 druhy kosikl rliznych rychlosti, teniso-
vé rakety Yonex s micky nebo squashové rakety
Karakal a se 4 druhy mickd. Na tenis a squash
mame k dispozici i détské rakety, mUzete tedy
dorazit i s malymi sportovci. Zapujcit si u nas
mUzZete i sportovni obuv ve velikostech 37-45,5
nebo rucnik na osprchovani. Sportu zdar!

KOSMETIKA V SATNACH

Vné citrust ve vzduchu a jemna péce o plet. Pfesné to vas ceka v Satnach diky
pletové vodé Nobilis Tilia, kterd se postara o vasi pokozku jesté pred tim, nez
vstoupite do wellness, bazénu nebo na sportovisté. A ve sprchach? Rituals, fada
Ritual of Mehr. Sladky pomeranc a cedrové drevo. Cedr zklidni mysl, pomeran¢
osvézi a zlepsi naladu. IdedIni zavér saunového ritudlu. A pokud si chcete tuhle
vini odnést domul, mensi baleni télového krému a $amponu najdete na recepci.

Volnocasovy areal na pomezi Vysocan a Libné v sobé skryva kombinaci aktivniho i pasivniho odpocinku pro jednotlivce, rodiny
s détmi, skupiny i firemni klientelu. Na ,, Stepu” najdete vodni svét s bazénem, parou a plavkovou saunou, saunovy svét
se 6 druhy saun, sportovisté s tenisem, badmintonem, squashem a stolnim tenisem a plaveckou skolu pro starsi déti Zona v pohybu.

o
1 988 m? 8saun ll raketové sporty 39 C teplota bazénu
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INFINIT UE SUETE

Saunové ceremonialy v Infinit
nejsou jen relaxaénim zazZitkem,

ale také uménim, které nasi sauna
mistfi pfedvadéji na prestiznich me-
zindrodnich soutéZich. Reprezentuji
nejen Infinit, ale i ¢eskou saunovou
kulturu a pravidelné se umistuji
mezi nejlepSimi na svété.

iky talentu a neustalému

zdokonalovani si vybudovali

uznani na soutézich, jako jsou
Play-off, Masters Freestyle Aufguss,
Battle of Gladiators, Herbal Cup, Live
Music Cup nebo svétové mistrov-
stvi Aufguss WM. Nejenze na téchto
akcich predvadéji své dovednosti, ale
také Sifi povédomi o ceské saunové
kulture. Kromé soutézeni se vénuji
i vzdélavani a skoleni v zemich, kde
saunové ceremonidly teprve ziskavaji
popularitu, nebo se naopak inspiruji
od mistrd z dalsich zemi. Jsme na né
nalezité pysni, stejné jako na to, Ze
tuto soutéini atmosféru prinasejii do
nasich wellness center.

SOUTEZE V CECHACH

Na vlastni k7zi ji totiz mlzete zazit i

v Infinit Sen! Na jafe (29. 4. - 2.5.) se
zde uskuteéni Saunafest 2025, ¢eské
mistrovstvi v saunovych ceremoni-
alech. Cely program se odehrava ve
Velkém dému, jedné z nejmoder-
néjsich saun, ktera nabizi Spickové
ozvuceni, kvalitni osvétleni, audiovizu-
alni efekty a malé pédium pro sauna
mistry. Pravé zde vas ceka strhujici

podivand, kdy se saunéfi proméni ve
vypravéece pribéhd, provoni saunu
esencemi a vyuziji svétla i hudbu

k vytvoreni neopakovatelné atmosféry.
Saunovi mistfi spojuji herecky talent
se saunovymi ritualy a pfinaseji diva-
kiim nezapomenutelny zazitek inspi-
rovany filmy, literaturou, historickymi
udalostmi ¢i divadelnimi scénafi. Dalsi
soutéz se chysta na konci léta 2025.

UZUTE SI WELLNESS
| SHOW ZAROVEN

Soutéini ceremonialy mlzete sledo-
vat béhem béiného provozu well-
ness, protoze probihaji pouze v zadni
c¢asti aredlu a nijak neohrozuji chod
pro relaxaci v aredlu. Po cely den
mate k dispozici cely saunovy svét se
Sesti druhy saun, termalnim bazénem
a relaxa¢nimi zénami. Ke kazdému
béznému vstupu do wellness ziskate
v ramci soutéznich dnt jeden pred-
nostni vstup na soutézni ceremonial

NASI NEJUSPESNEJSI
SAUNA MISTRI

David Zatoéil — 2. misto na
Mistrovstvi svéta 2024

Lukas Luska — 4. misto v tymu na
Mistrovstvi svéta 2023

Rébert Zidek — 1. misto na
Mistrovstvi svéta 2021 a 2023
Barbora BroZova — 1. misto na
Masters Freestyle Aufguss 2023
Vit Sevéik — 7. misto na Mistrovstvi
sveta 2024

Ingrid Tillmann - 5. misto v tymu
na Mistrovstvi svéta 2024

Jifi Zakovsky - 9. misto na
Mistrovstvi svéta 2024

Kevin Gajdica - 2. misto na
Mistrovstvi Slovenska 2024

zdarma. Pokud si vSak chcete uzit
soutézni ceremonialy naplno, mlzete
si zakoupit zvyhodnéné celodenni
vstupy v nasem e-shopu
www.infinitdarky.cz. m

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

ponofit do jeho svéta ve tfech wellness centrech, na koupalisti Kolovraty, v détském centru Zona v pohybu nebo si vybrat

z nabidky poukaz( a merche v e-shopu infinitdarky.cz.

22 let na trhu 3 pobocky pres 388 wellness produktt 28 saun s pfibéhem

www.infinit.cz

37



WELLNESS KViz

REKNI PROC...

Pro¢ se polévaji kame-

ny vodou v nékterych
saunach?

a) zvyseni vlhkosti vzduchu

b) sniZeni teploty v sauné
¢) dekorativni ucel

Proc by se pfi navstévé
sauny nemélo jist tésné
pred procedurou?
a) aby se zamezilo nevolnosti
b) pro lepsi detoxikaci a hubnuti
c) kvuli zvy$eni Géinnosti sauny na
svaly

Pro¢ se do termalnich ba-
zénl doporucuje vstupo-
vat po osprchovani?
a) pro lepsi vstiebani minerald ve
vodé
b) kvali vyssi stabilité na mokrém
povrchu

¢) aby se zabranilo vniknuti necistot
do vody

Pro¢ ma smysl
navstévovat wellness
ivIété?

a) wellness pomaha regenerovat télo
po letnich aktivitach a sportu

b) bazény a sauny v |été nejsou tak
vytizené jako v zimé

¢) léto je idealni ¢as pro detoxikaci
a ocistu organismu

Proc se doporucuje pred
vstupem do sauny ospr-
chovat a osusit?

a) aby se snizila teplota téla

b) kvuli hygiené a lepsimu poceni

) pro zvyseni vlhkosti v sauné

Pro¢ je sauna prospésna
i béhem horkych letnich
dnti?

a) saunovani zlepsuje termoregulaci
téla a pomaha zvladat horko

b) protoze télo v Iété méné potiebu-
je detoxikaci

c) kvuli lepsi hydrataci pokozky vlh-
kym vzduchem

Pro¢ je vhodné pred na-
vstévou wellness centra
odstranit make-up?

a) aby make-up nezanechal stopy
na saunovych nebo relaxacnich
textiliich

b) kvuli lepsi schopnosti pokozky
dychat a potit se

c) aby se zabranilo podrazdéni pleti
kosmetickymi produkty

Proc se doporucuje
po masaZi vypit sklenici
vody?
a) pro zrychleni metabolismu
b) kvuli odplaveni toxint uvolnénych
masazi
c) pro zlepseni hydratace pokozky

Pro¢ je dulezZité dodrzovat
ticho v relaxaénich zénach
wellness centra?

a) kvuli lepsi akustice mistnosti

b) pro udrzeni klidné atmosféry a re-
spekt k ostatnim navstévnikam

c) aby se Iépe soustredilo na decho-
va cviceni

Spravné odpovédi
1. @) Zvyseni vihkosti vzduchu
2. a) Aby se zamezilo nevolnosti

3. ¢) Aby se zabranilo vniknuti necistot do vody

4. b) Kvili hygiené a lepSimu poceni

5. a) Wellness pomaha regenerovat télo po letnich aktivitach a sportu

6. a) Saunovani zlepsuje termoregulaci téla a pomaha zvladat horko

7. b) Kvali lepsi schopnosti pokozky dychat a potit se

8. b) Kvuli odplaveni toxint uvolnénych masazi

9. b) Pro udrzeni klidné atmosféry a respekt k ostatnim navstévnikam

38



Z( NN
POHYBU

JARO A LETO S DETMI

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

KURZY,,
CVICENI

« pro déti od 3 mésicli do 6 let
« zapisy probihaji prabéziné

od7.7.do 22.8.

+ pohybové-tvofivé tabory
v prazskych Kbelich
« pro déti od 4 do 9 let
« vidy po—p4d 8:00-17:00

« pro déti od 6 mésicti do 6 let
« pfijimame prihlasky

KU RZY

CVICENI

PRO MAMINKY

« pilates a j6ga

«» do vSech z6n mimo lekce
a béhem celych prazdnin

]
www.kbely.zonavpohybu.cz
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