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Vazeni Ctenari,
nasi mili klienti,

za okny pomalu pada listi, dést se strida
se sneéhem, jezirka se mnohdy dostavaji
k bodu mrazu, ale v nadich saunach panu-
je porad stejna teplota. K podzimu a zimé
vyhledavani tepla jednoduse patfi, proto
nas tesi, Ze si vybirate pravé nase wellness
centra a obliba saunovani spolu s rela-
xa¢nimi procedurami kazdoro¢né stoupa.
Letos jsme se pustili do nékolika projek-
td, které budeme postupné odhalovat
na nasich pobockach, ale také tfeba do
Infinit merche, s nimz jsme odstartovali
s kilty, Cepicemi a Zupany.

Ty jsou ve spojeni se saunou nejcas-

téjsim dopliikem, tudiz v nich vidime
potencial (nejen vanocniho) darku pro
vsechny nadsené milovniky wellness.

| kdyZ se to nezd3, ¢asopis Uméni relaxace s ndmi na pobockach travi uz
jeden rok a podle vasich reakci vidime, Ze ma své misto v pfinaseni novinek
a zajimavosti z oblasti wellness a saunovani. Ve tretim cisle nahlédneme do
sveta masazi, které jsou nasi nedilnou soucasti, podivdme se také pod po-
klicku saunovym ceremonialiim (nejen pro zacatecniky), rozebereme etiketu
saunovani nebo se ocitneme na dalekém Islandu v geotermalnich laznich.

Proto se nevahejte po sauné uvelebit v teple relaxacnich mistnosti a una-
Sejte se na vinach, tedy fadcich naseho casopisu.
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ZAJiMAVOSTI

ZE SVETA

NETRADICNiICH PROCEDUR

Nejen u nas, ale i za hranicemi najdete mnoho netradi¢nich procedur,

KOUROVA SAUNA

Ve finském méstecku Kuopio se
chlubi nejstarsim druhem sauny.
Jesté stéle funkéni koufovou saunu
najdete na brehu jezera nedaleko
turistického centra Rauhalahti. Na-
zyva se Jatkankamppa a jeji navste-
va je nezapomenutelnym zazitkem.
Na rozdil od béznych finskych saun
je velmi tmava, nékdo by rekl az
$pinava. Specificka je tim, Ze nema
komin a vytapi se pomoci dreva

na specialnich kotlikovych kamnech
(nékdy i 24 hodin). Stoupajici kour
naplfiuje pozvolna mistnost, dokud
neni dosazena pozadovana teplota,
poté je oher udusen, utiraji se usa-
zené saze z lavic a podlahy, a mize
se zacit se saunovanim. Pokud se
pfece jen sazemi umazete, nepova-
Zuje se to za ,Spinu”. Naopak saze
pry likviduji velké mnozstvi bakterii
a maji detoxikacni a ocistné Ucinky
na organismus. Jatkdnkamppa je
smiSend pro muze a zeny a dokaze
najednou pojmout az 60 lidi.

Po prohfati se nabizi blizké jezero

k ochlazeni.

které vds mohou lakat, ale i Sokovat.

PiSECNA TERAPIE

V Maroku se misto do sauny chodi

do pisku. Ve mésté Marzudza mUzete
zazit terapii piskem, kterd byla oznacena
za pilif mistni zdravotni turistiky. Jesté
nez si odpocinete pod piskem, nechaji
vas relaxovat ve stinu, kde vam zkuseni
terapeuti namasiruji chodidla. Poté vas
az po krk zahrabou do tézkého horkého
pisku. Hlava je stinéna a klienti dostavaji
pravidelné napit. Samotna koupel, jak

ji zde fikaji, trva 10 az 15 minut a celko-
va ozdravna série trva asi tfi az pét dni.
Hlavni prinos vyhratého pisku je teplo,
které blahodarné plsobi na klouby. Léci
se zde revmatismus, artritida, bolesti v kfizi a néktera kozni onemocnéni. Kromé
toho pry — podobné jako sauna — napomaha pisecna koupel odstrariovani toxint

z organismu. Za jedno ,vykoupani" zaplatite priblizné pét az deset eur. Za pisec-
nymi koupelemi do Maroka pfijizdi ¢im dal vice lidi. Mistni, pro které tvofi turistika
vyznamny zdroj obzivy, se snazi nachazet nové prilezitosti a rozsifovat nabidku
sluzeb. K pise¢né koupeli si tak clovék maze dat napfiklad zdravy pokrm pfipraveny
ze zdejsich Iéivych rostlin nebo velbloudi mléko, jez ma mnohé blahodarné ucinky
na zdravi.

LOMI LOMI

Z havajskych ostrovd pochézi celotélo-
vy ritudl inspirovany polynéskou filo-
zofif Huna. Ta se snazi propojit télo

i ducha v jedinec¢ny celek plny har-
monie a lasky. Zakladem masainiho
ritudlu jsou rytmické pohyby vyuzi-
vajici nejen prsty a dlané, ale i celé
predlokti a lokty (technika Lomi lomi
znamena v prekladu ,laskavé ruce").
Za pomoci kokosového oleje a ma-
sdznich technik vds dokonale uvolni,
zbavi stresu a napéti. Navic pUsobi také
pfiznivé na dychaci, svalovy a travici systém,
podporuje krevni obéh a tok lymfy. Lomi lomi
mUzete zazit i v nasich masérnach.
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SAUNOVANI NENi SOUTEZ V REKORDECH

Vsichni vime, Ze pobyt v sauné neni o tom, kdo kolik vydrzel, kde kdo sedél, nebo
kolik dal dohromady kolecek. Nejen proto byla ukoncena soutéz Sauna World
Championships ve Finsku, ktera se konala od roku 1999 do roku 2010. Této soutéze
se Ucastnili muzi i Zeny z celého svéta. Soutézici vstoupili do horké sauny, kde se
snazili vydrzet co nejdéle. Teplota v sauné stoupla az na 110 °C a soutézici mohli
byt v sauné az do chvile, kdy byli nuceni opustit zadvod kvali dehydrataci, tepel-
nému Soku nebo jinym zdravotnim potizim. Tomu fikdme opravdové blaznovstvi,
a ne saunovani!

Nastésti byla soutéz ukoncena po tragickém incidentu v roce 2010, kdy jeden
z finalistd, rusky Ucastnik Vladimir Ladyzhenskiy, zemrel na nasledky tepelného
Soku. Podle dostupnych informaci byla v sauné namérena teplota okolo 140 °C
a Ladyzhenskiy spolu s Finem Timem Kaukonenem tam travili okolo 16 hodin.
Fin vyvazl se silnymi popaleninami celého téla, kifecemi a byl na 6 tydnd ulozen
do lékarsky vyvolaného kématu. Tento incident ved| k diskuzi o bezpecnosti této
soutéze, komise usoudila, Ze nema nic spole¢ného se saunovanim, a tentyz rok
byla soutéz zakdzana.

HADI MASAZ

Podle staré izraelské tradice predavaji
hadi ¢lovéku zvlastni vibraci, se kterou
dokaze prekonat i nejtézsi zivotni
situace. A tak se na severu lzraele
muUzete setkat s tzv. Hadi masazi, kdy
se po vasich zddech plazi Sest neagre-
sivnich plazd. K masazi se vyuzivaji vy-
lu¢né kalifornské a floridské koralovky
nebo uzovky cervené, které nejsou
jedovaté a nemohou ¢lovéku ublizit.
Pohyby hadd na zédech podporuji
spravnou cinnost svall zpeviujicich
patef. Hadi mimo jiné pasobi i proti
depresi. A kolik za tuto proceduru
zaplatite? Jednoducha kratkd masaz
se Sesti rznymi hady vyjde zhruba

na 2 000 K¢, kdezto specidlni seance
stoji kolem 15 000 K¢.

PORODY V SAUNE

A kde jste se narodili vy? Ve Finsku by vas nemohla prekvapit odpo-
véd: ,V sauné prece”. Az do druhé svétové valky se tu totiz pravidelné
odehravaly porody v saunové kabiné. Davodl bylo nékolik. Sauna pro
Finy byla mistem posvatnych rituald, mél ji (stejné jako dodnes) skoro

kazdy diim a byla vzdy oddélend od hlavnich obytnych a hospodar-
skych budov. Budouci maminka tak méla klid a soukromi pro prichod
ditéte na svét. Dalsim faktem bylo i to, Ze diky vysokym teplotam byla
sauna nejcistsim mistem domu a nehrozilo zddné nebezpeci v podobé
infekce. Riké se, Ze maminky v sauné i po porodu odpocivaly. Dnes uz
porody v sauné patfi k historii, pfesto byste stale jesté nasli Finy, ktefi
prisli na svét pravé v prohfivarné.
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Ne nadarmo se fika, ze po padesati minutach odchazite z masérny jako znovuzrozeni.

Masérka a hlavni Skolitelka Petra Shanti Divoka o tom vi své. Nejvétsi odménou je pro ni

to, kdyz si dovolite alespon na chvili myslet jen na sebe a nechat se opecovavat masazi.

S &im pfichazeji lidé do masérny
nejcastéji?

Za poslednich 10 let, co jsem v nasich
masérnach, se klientela hodné méni.
Na zacatku do Infinit Maximus chodili
jen lidé, co to tu brali jako Utociste,
chodili sem travit volny ¢as, casto

za zadbavou a masaze brali jen jako
doplnék k wellness. Ale pomalu se
klientela rozsifila o ty, co pfichazeji
resit nejen fyzické problémy, ale také
ty dusevni.

Vainé i dusevni?

Prijde mi, ze masaz je celkova terapie.
Je to péce, které maji lidé malo, a kdyz
bych mluvila za vSechny maséry u nas,

tak se snazime, aby si u nas klient
dokazal péci dat i sam sobé. Aby si
dovolil byt opecovévany.

To si malo dovolime - myslet sami
na sebe.

Pravé. Hlavné u zen to je tézké.
ProtozZe ony jsou takovi ti , drzaci”

v rodinach. Jde to vidét, kdyz ulehnou
na masazni lGzko. Zatimco muz usne,
dokaze fakt do 5 minut pochrupovat
a 100% se uvolnit, Zené to strasné
dlouho trva, nez se uvolni, nez si do-
voli tam jenom byt.

Kdyz uz pfijdou lidé s fyzickymi
potiZzemi, jaké to nejcastéji jsou?

Standardem jsou bolava zada, ztuhla
Sije, napnuté trapézy, blokddy mezi
lopatkami, jak lidé sedi vétsSinu ¢asu

u poditace, tak jsou tam razné spasmy
(svalova ztuhlost, pozn. redakce).

Jak s danymi problémy pracujes?
Daji se tieba bolava zada vyfresit
jednou navstévou?

Pokud klient za¢ne chodit pravidelné,
tak diky pravidelnosti ano. Ale vétsi-
nou to neni o jedné navstévé v ma-
sérné nebo jen o masazich.

Aocemtoje?
Rekla bych, 7e je to o bali¢ku — pohyb,
strava a péce o sebe. Kaidodenni
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pohyb, ke kterému jsme stvoreni, staci
ten pfirozeny, neni tfeba chodit kazdy
den do fitka a zadit zvedat 200 kg za-
téze. Samozrejmeé je dobré zaméfit se
na stravu, zménu stravovacich navykd.
A dulezité je zvysit prijem tekutin,
nejen v den masazi, ale celkové si
uvédomit, kolik vlastné vypijeme a co
vypijeme. Plus samoziejmé takova

ta péce o sebe. Uvédomit si, Ze jsme
zodpovédni sami za sebe.

Jak to myslis?

Ze masaz neudéla zazrak sama

o sobé. Stejné jako kdyzZ chce clovék

zhubnout, nemUze ocekavat, ze kdyz
spolkne prasek, zhubne. Takto to ne-
funguje. Musi pracovat celkové sdm

na sobé.

Najdou se klienti, ktefi jesté ni-
kdy nebyli na masazi a prichazeji
poprvé?

Urcité ano.

Jak se s nimi pracuje?

Na zacatku si vice popovidame, fek-
neme mu, co ho ¢eka pfi a po masaii.
Jak by se mél k sobé chovat, aby mu
nebylo nevolno, protoze neznd reakci
svého téla na masaz. Jelikoz samot-
nou masazi nastartujeme detox or-
ganismu a my prfedem nevime, kolik
toxinU v sobé ma, jaky ma Zivotni styl,
tak se zac¢ind hodné zlehka. Masaz

by méla byt jemnéjsi, aby se s tim
seznamil, s doteky, s pocity, s tim, co
se bude citit po masazi.

Co stud u novacki?

Jsou klienti, ktefi jdou uz ponéko-
likaté, a jde citit, Ze si chtéji udrzet
svou intimitu, a pak pfijde pan, co
jde poprvé na masaz a uz ve dvefich
odhazuje prostéradlo.

KdyzZ uZ jsme u studu, jak pracujete
s intimitou pfi masazich?

CHODIT NA MASAZ PO TRECH
TYDNECH JE ZNACKA IDEAL

UZ samotna masérna je uzpUtsobe-

na tak, aby se ¢lovék, ktery prichazi

na masaz, citil bezpecné, utulné. Je
setméno. Pfi uléhani na ltzko nasta-
vime prostéradlo jako clonu a poté
klienta pfikryjeme. Lidé si samozfejmé
mohou nechat spodni dil pradla a ne-
musi se bat fict, ze jsou stydlivi, my

s nimi pracujeme jesté jemnéji.

Jak ¢asto bychom méli chodit

na masaz?

Pokud to mate jako Zivotni styl, chcete
o sebe pecovat, nechat se hyckat, tak
urcité minimalné jednou za mésic.
Rekla bych, Ze je to Uplné minimalni
strop, samoziejmé po tfech tydnech
je znacka idedl. Pokud uz je néjaky
problém, potfebujete vétsi péci pro
télo, tak jednou za 14 dni. Klidné i jed-
nou za tyden, coz chapu, Ze neni pro
mnoho lidi finan¢né realné.

A najdou se taci, co chodi jednou
tydné?

Par jich je, pfedevsim ti, co sedi, maji
firmy, jsou to velci workoholici, tak si
sem pfijdou odpocinout ve spojeni se
saunou. Mam napfiklad klienta, co mi
povidal, Ze musi chodit na masaz pra-
videlné, protoZze mu pfinasi inspiraci
v byznyse, Ze vidy po masdazi odchazi
plny ndpadd.

MuzZe mit masaz az takové Ucinky?
Urcité. Tim, jak se ¢lovék uvolni,
dostane se do alfy, tak opravdu muze

mit vize, pfichazi na vyFesent situaci,
se kterymi si nevédél rady.

Co je to alfa?

Alfa je stav mozku, kdy uz nejede ego
— ta mysl, ktera fika, co mate délat,

a jak to mate délat, pfindsi pochyby,
planuje vykony. Ve chvili, kdy se dosta-
nete do alfy, tak vystupuji na povrch
podvédomé véci. Treba kdyz klienti ve
svém Zivoté néco fesi, mnohdy si daji
pfi masazi prave diky alfé i odpovédi.
Je to krasny, Ze se mnohdy pfi masazi
vyresi néjaky problém, nebo najdou
odpovédi na otazky.

TakZe je to takova terapie dotekem.
Ano, je to tak. Vnimam maséra jako
nastroj, kanal, skrz ktery proudi ener-
gie, kterd je |éCiva a pfirozena.

Zni to trochu ezotericky, ale zname-
na to, Ze masazi lécite i dusi?
Ono je dUlezité si uvédomit, ze fyzické
ja je vlastné aZ posledni. Napred se
vzdy vie projevuje na psychice, na
tom, co prozivdme, jaké mame mys-
lenky, a to se ndm vSechno propisuje
do téla. Takze kdyz mé néco boli, tak
to mam jiz dlouhodobé, ale nefe-

Sila jsem to spravné, nebo jsem se
neposlouchala a pak pravé vzniknou
fyzické problémy, nemoci, které nas
maji zastavit. Nic se nedéje naho-
dou, proto to mnohdy klienty otevira
a mluvi o vnitfnich vécech, které si
pak zacnou resit, s tim vétsinou zmizi



i bolesti zad. Kazda ¢ast zad je propojena s orgény, s psychikou,
emocemi, viechno je to neskutecné propojené.

Slysite radi zpétnou vazbu na vasi praci?

Je pro nas hodné dulezité, aby se klienti nebali fict své potreby.
Kazdy masér je jiny, vidy si maze klient vybrat takového, ktery
mu nejvice vyhovuje. Nékdo ma rada sportovnéjsi masaze,
nékomu zas vyhovuje Cisté relaxaéni masaz. Nas tym je sestaven
tak, aby si kazdy klient vybral to své. Treba potfebuiji pfitlacit
nebo ubrat, tady mé to boli, je mi zima, je mi teplo, chce se mi
na toaletu nebo potfebuji vodu. Jsou to UplIné pfirozené véci, se
kterymi z nasi strany mdzeme okamzité pracovat.

A fikaji to?

Mnohdy to prévé nechavaji v sobé, tim padem ani neproziji
masaz na sto procent, nic nesdéli a pak predaji informaci az na
recepci nebo v recenzi. Coz neni Uplné dobré, protoze kazdy
masér cekd na zpétnou vazbu, jsou zvykli s ni pracovat, i od nas,
kdyz je skolime. Je to to, co je posouva, tak je velkd skoda, Ze to
dany masér nesly$i na pfimo.

Moina se jich zkusit zeptat...

My se samozfejmé v pribéhu masaze zeptdme, zda tlak a okol-
nosti vyhovuji, a vitdme jakoukoli odpovéd, kterd nas navede

k tomu, aby si klient masaz uzil. Oviem stava se ndm, ze pfi-
chazi klient, chce opravdu silovou masaz a masér uz pfi suchém
doteku, ktery probiha vzdy na zacatku, uciti, Ze to nejde. Ze se
do toho clovéka nemuze opfit, a nevi pro¢. Pak na konci masaze
klient fekne, Ze je po operaci slepého streva.

To by mél fici hned na zacatku?

To ano, bohuzel se to nestava vidy, lidé se bud stydi, nebo si mys-
Ii, 7e to s tim ani nesouvisi. Tfeba operace vnitinich organd. Casto
si feknou — ale vidyt je to jenom masaz. Ale neni. Je to mnohem
vice, a obcas si neuvédomuiji, co by se tim mohlo zpUsobit.

Jak to myslis, co by se mohlo stat?

U vétsiny klientd, ktefi jsou na tom fyzicky dobfe, se nic zasad-
niho stat nemUze. To nechci vzbudit jakékoli obavy. Ale myslela
jsem tfeba na pfipady, kdy pfijde klient po chemoterapii, nebo
Zena v prvni fazi téhotenstvi. Masér v tu chvili musi masaz uzpl-
sobit danému stavu.

Zvoli téhotenskou masaz?

V prvnim trimestru zddné masaze, ani téhotenské vibec ne-
déldme a nedoporucujeme. Moje velmi empaticka kolegyné
mi nedavno vypravéla, ze k ni na masaz prisla sle¢na a na konci
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PETRA SHANTI DIVOKA

V masérnach Infinit Maximus ji mUzete
potkavat uz 10 let, kdy tam zacinala po
matefské dovolené na pozici masérky.
Postupem c¢asu stoupala vyse a dnes se

o

stara o vice nez dvaceti¢lenny tym masér(
a masérek, Sest maséren a rozvoj masazi v siti
Infinit. Miluje pfirodu a ve volném case je
pravé tam. Nejen proto ji napliiuje prace na
Brnénskeé prehradé, jelikoz se tam kazdy den
snazi pred nebo po sméné projit a nacerpat
energii z vody a stromu kolem. Mimo to
neskryva svou vasen pro jogu a miluje terapii
tancem a pohybem.
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masaze fekla, Ze je v 7. tydnu tého-
tenstvi. Masérka se rozklepala, méla
obavy, co vie mohla zpUsobit.

Pro¢ se nedoporucuje chodit

v prvnich mésicich téhotenstvi

na masaz?

Plod se v téle na zacatku teprve
uhnizduje, neni soucasti téla. Po vét-
iné masazi se spousti detox, to zna-
men3, Ze télo vylucuje ze sebe to, co
je nezadouci. A ono mUze vyhodnotit,
ze je i ten plod nezédouci, jelikoz je
to néco nového, co tam dfive nebylo.
A vylouci to z téla ven. V prvnim tri-
mestru jednoduse nevime, jak bude
télo reagovat.

Je lepsi pockat si na druhy trimestr?
Urcité, masaze bych se v téhotenstvi
nevzdavala, ale az od druhého trimes-
tru, kdy je to bezpecné. Téhotenskou
masaz navic pfizplsobujeme stavu
budouci maminky, jsou tam jemnéjsi
tahy, vyhybame se nékterym boddm,
ménime polohu dle pohodli a volime
oleje s esencemi vhodné pro psychic-
kou pohodu téhotnych.

Je mozné vybudovat si pravidelnou
klientelu v Infinit Maximus, kde se
za den vystfidaji aZ stovky lidi?
Ano, je. At uZ jsou to Briaci, nebo mi-
mobrnénsti. Jsou tu lidé i z dalky, co si
planuji dovolenou podle toho, jak ma
jejich oblibeny masér sménu.

Jsi u nas od té doby, co se wellness
u Brnénské prehrady otevielo. Co
v§e mas nyni na starosti?

Jsem prava ruka provozni, vypoma-
hame si navzajem. J& jsem tu vsak
pres ¢ast odbornou, zaméfenou na
masaze, na posun masérd, koucovani
nasich zaméstnancd, ve spolupraci

s HR specialistkami a provoznimi, jsem

10

RITUAL JE VEDY O NEEN
NAUIC NEZ JEN 0 MASAZI

takovy mentor pro masérsky tym. Mam
na starost veskera skoleni, at novych
masazi a lidi, tak i rGznych aktivit v
rdmci tymu — napf. jak pracovat s re-
cepdi, rezerva¢nim oddélenim, klienty
a rznymi vyhrocenymi situacemi.

Kdyz pfijimas nové maséry, co musi
umét, kdyzZ chtéji u nas pracovat?
Je potfeba, aby méli osvédceni -
masérskou skolu, nebo akreditovany
masérsky kurz. V tu chvili to nenf

o hmatech, ale nabirame lidi tak, aby
méli nase hodnoty, aby zapadli do
tymu, abychom si rozuméli. Je pro nas
dulezité, jaky ten ¢lovék je, co ze sebe
vyzafuje. Jestli je laskavy, rdd pecuje,
jestli to mé vrozené. Toto je prvotn.

A hmaty a techniky, to jsou véci, které
se daji naucit pfi Skoleni.

Ve chvili, kdy nékoho pfijmeme,
jak dlouho trv3, nez ho vysleme do
masérny?

Tri dny. Nejprve je zaskolen na Infinit
masaz, se kterou zading, a na nase
hodnoty, filozofii a péci. Seznami

se také s pobockou a ¢tvrty den mu
zacne nultd sména. Pokud to viem
vyhovuje, cekd ho planovani smén

a jde do toho. Poté v pribéhu smén
probihaji Skoleni na dalsi druhy
masazi. Celkova cesta k vyskolenému
masérovi trva priblizné padl roku.

Vsichni maséfi umi stejné masaze?
Méli by se je postupné naucit, ale co
je dulezité zminit — kazdy masér je
jiny. | kdyz je masaz nazvem stejn3,
styl maséra je jedinecny. Klient si

tak mUze vybrat takového, ktery mu



nejvice vyhovuje. Nékdo ma rad spor-
tovnéjsi masaze, nékomu vyhovuje
Cisté relaxacni jemnda masaz. Masérsky
tym je sestaven tak, aby si kazdy klient
vybral to své. S vybérem mu vidy
pomUze nase obsluha na recepci.

UzZ tu parkrat zaznéla Infinit masaz
- co si pod ni pfedstavit?

Je to holistickd masaz, ktera je
skloubenim zapadnich a vychodnich
technik. Zapadni je sucha hloubko-
va masaz, klasicka sportovni masaz,

s bankami, na drahach, je tam i trosku
¢inské tlakové masaze, prvky shiatsu

a raznych vychodnich styld masazi.
V3e jsme skloubili do Infinitky, jak ji
radi fikdme. Ta mUze byt pokazdé jing,
podle rozpolozeni a stavu klienta.

Mas jesté tip, co jiného kromé Infi-
nit masaZe vyzkouset?

Je toho mnoho, tfeba aromaterapeutic-
ka maséz. Ta je jind v tom, Ze prvni, co
uvidite, jsou nase karty s popisky éte-
rickych olejd, které funguiji jako taroty.
Viybirate si tfi karty a podvédomé a in-
tuitivné vytadhnete to, co potfebujete, co
télo vyzaduje. A my vam to namichdme
do zékladniho slunecnicového oleje,
samoziejmé masér pfidava a upra-
vuje podle toho, s ¢im klient prisel

na aromku, napf. Uzkosti, stres, nebo
potize s trdvenim. Kdyz bych to shrnula,
je to celostni masaz s prvky vychod-
nich technik a s pouzitim éterickych
olejl. Relaxace vétsinou pfijde pozdéji,
vétsinou az druhy den, kdy ucitite tlevu
napf. v bodech, které vas trapi.

Co takova medova masaz - je to
sladké pohlazeni?

Tak bych ji urcité nenazvala, i kdyz k té
predstavé med vybizi. Medova masaz,
kterd pro citlivéjsi jedince mlze byt

nepfijemna, spada do detoxikacnich
procedur. Nenf to klasickd masaz, je to
o takovém tapkani, kdy se med nale-
puje a vytahuje skrze pokozku a tim se
dostavaji z téla toxiny. Napriklad nékdy
citime nikotin, a hned vime, Ze médme
na lehatku kuraka. Spolu s medem

a pohyby vznikne takova bild péna,
ktera ¢im je tmavsi, tim ma v sobé kli-
ent vice toxinG. Urcité bych od medové
masaze neocekavala relaxaci a dopo-
rucuji pred ni hodné pit .

Je néco, co v masérnach zaruéené
pohladi, nebo rozmazli?

Nase ritualy. Treba Lomi lomi, obli-
Cejové ritudly a signature Kralovsky
ritudl. Obecné je ritudl vidy jesté

o nécem navic nez jen o masazi.

Jak je to mysleno?

Treba Lomi lomi, to je celotélovy
havajsky ritual, ktery propojuje celé
télo v ramci nasich dotekl, hudby,
kokosového oleje. Masér masiruje
predloktim, takZe je to o takovém
~obejmuti”, mdze byt jak jemn3, hla-
divd, tak i intenzivni, jelikoZ se pracuje
s lokty. Zatimco Dotek lipy nebo Snovy
dotek je spiSe pecujici, je to obli¢ejova
péce, kdy lezite na zddech a nechate
se hyckat. Kralovsky ritudl je signature
nasi pobocky, propojuje viechny jeji
elementy a masiruji vas dva maséfi.
Casto se ji fika masaz ctyr rukou.

Jaky druh délas nejradéji ty?

Pro mé ma kazda masaz své, nemohu
fici, Ze bych méla Uplné jednu oblibe-
nou. Mam rada tu rznorodost, kdyz
mi mezi Infinit masazi pfistane Lomi
lomi, krdsné mi to tu sménu zpestHi.

Jaké vybirate oleje k masirovani?
Jdeme pfirodni cestou, nechceme
pouzivat silikonové oleje s parfemadi,

ROZHOVOR

které nedélaji dobre klientlim,

ani ndm masérdm. Mame vlastni
aromaterapeutku, kterd vyrabi oleje
specidlné pro nds. Osvédcil se ndm
specialni sezonni koncept olejl na
jaro, léto, podzim, zimu, kdy se pouzi-
vaji bylinky, které se vztahuji k danému
obdobi a maji svou funkci. Treba na
jafe a na podzim se pouZivaji detoxi-
kacni oleje, v 1été zase oleje podporu-
jici pokozku, ktera je vystavend slunci
a potfebuje vyzivovat a pfipravovat na
slunéni. V zimé tam méame prohfi-
vaci oleje. Také mimo to pouzivame
neutralni oleje pro alergiky, kterym by
treba bylinky nemusely délat dobre.

Jak dlouho dopredu doporucujes
objednat se na masaz, funguje

u vas néco jako last minute?
Znacka idedl je, kdyz se klient objed-
nda ihned po masazi, kdy vi, ze chce
pravidelnost. Ma tak jistotu terminu.
Pokud se chce objednat na vikend,
tak 14 dni az 3 tydny dopfedu, na ma-
saz v tydnu stadii 3 az 4 dny dopredu.
Nékdy maze mit samozrejmé klient
Stésti i na posledni chvili, ale to se
tfeba v hlavni sezoné podzim/zima
stdva minimalné.

A co ty, chodis relaxovat na masaz,
nebo jsi ta kovaiova kobyla, co
chodi bosa?

Chodim pravidelné a moc rada, hlav-
né k nasim maséram.

K jinym nechodis$?

Také rada zkousim jednou za ¢as cho-
dit i do jinych center, sbirat inspiraci,
ale vétsinou, a ted se vsi pokorou, se
minimalné v Cechach ujistim v tom,
Ze to u nas déldme moc dobre i po té
strance péce na recepci spolu s well-
ness. To mé vidy vlastné potési.

1



OBLEKNETE SE DO...

Moznost zahalit se do cistého bilého prostéradla a osusit se do mékké

osusky je Infinit standard, ktery automaticky dostavate v ramci vstupu

do wellness na zapujceni. Pro zpfijemnéni vasich relaxac¢nich chvilek

na maximum, dodani pocitu komfortu a kvality jsme pripravili Infinit

merch, ktery vas zazitek z wellness znasobi.

... SAUNOVACIHO KILTU

Kilty jsou stalici mezi Infinit produk-
ty. To nic neméni na faktu, ze se je
neustale snazime vylepsovat. Jsou
vyrobené z bavinéné vafloviny, ktera
vynikad snadnou udrzbou a vysokou
odolnosti. Tato latka je lehka, velmi
dobre saje vodu a rychle schne, proto
je idedIni do wellness prostred. Kilty
sedi perfektné na kazdé postavé, a to
diky nastavitelnému suchému zipu
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a pevné textilni gumé v zadni ¢asti.
Dalsim prvkem je kapsicka pro uscho-
vani drobnosti a poutko na pohodIné
zavéseni. Noveé jsou kilty vybavené
saténovou etiketou, kterou na téle
nepocitite, a najdete zde i prostor pro
podepsani vaseho kusu, abyste zame-
zili nechténym vymeénam. Kilty vyrabi-
me v chranéné diln& v Ceské republice
a jsou k dispozici v ddmské a panské
verzi, v bilém a cerném provedent.

... ZUPANU

Radi se mezi nejnovéjsi prirastek

do Infinit produktt a véfime, ze
umocni pohodovy zazitek z relaxace
mezi saunovymi kolecky, navstévami
relaxacnich bazénl ¢i masazemi. Pro
zupany jsme vybrali také mékkou ba-
vinénou vaflovinu, ktera je znama pro
svoji savost a nasledné rychlé schnuti.
Jste tak neustdle v suchu a netahate
kila navic v podobé nasaté vody. Dale je
Zupan obohacen o kapuci pro chladné
dny, opaskem pro uvazani dle potreby
a dvéma kapsami na drobnosti. Opét
je k dispozici saténova etiketa pro
podepsani. Zupany jsou vyrobené spe-
cialné pro Infinit také v ceské chranéné
dilné a je mozné zakoupit je ve dvou
velikostech (velikost S/M a velikost L/
XL). Barevné jsme je sladili s kilty na bi-

lou a ¢ernou verzi.




NASE TIPY

JAK S| UVAZAT PROSTERADLO,
ABY NEPADALO?

Varianta uvazani ve stylu starové-

ké fimské tégy je vhodna pro zeny

i muze a nese s sebou jistou davku
elegance, se kterou vdam prostéradlo
nespadne.

‘\\.

Prostéradlo si dejte za zada tak, aby
na obou stranach bylo stejné dlouhé.
Zavinte se do prostéradla, pfitom

... SAUNOVACI CEPICE drite oba cipy.

Jiz néjaky patek patfi mezi nase
produkty saunovaci cepice. Nejenze
je velice stylova, ale také prakticka —
chrani vasi hlavu proti prehrati. Méla
snadno pokryvat celou zadni ¢ast
hlavy a usi. Pravé v této ¢asti hlavy
dochdzi k odparovani tepla nejvice.
Predni okraj vy¢niva dopredu nad
o¢i, co? je chrani pred pérou. Zeny si
pak casto cepici ohybaji do tvaru klo-
bouku. Méla by byt o 1az 2 cm vétsi
nez Cepice ve vasi velikosti. Prave
vzduchova mezera funguje jako za-
drzeni tepla a télo pak zvlddne delsi
saunovaci cyklus. Cepice je vyrobena

""-_________

e —

Levy cip otocte kolem téla a vytah-
néte za levym ramenem. Pravy cip
otoclte zepredu.

z viny, prodava se v univerzalni veli-
kosti a nabizime ji ve dvou barevnych
variantach: krémové a Sedé. Kazda

z nich je opatfena uchem pro snad-
né zavéseni ¢i suseni.

/
DAREK NEJEN PRO SAUNERY
Poté svazte oba cipy dohromady a vy-

Infinit merch seZenete v nasem e-shopu nebo na recepcich. tvofite tak originalni provedeni tégy,
Tak nevahejte a udélejte radost nejen sobég, ale i svym blizkym nakupem kterd vam jen tak nespadne. A pokud

na www.infinitdarky.cz/infinit-merch. pfece jen pada, feSenim jsou Infinit
saunovaci kilty!
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PREDSTAVUJEME VAM

AN
SAUNOVANI?

Prindsime vam deset nejdulezitéjsich bod

o tom, jak se spravné chovat v sauné,

aby si vSichni zU¢astnéni saunovani uzili.

1- Pied vstupem do wellness

se umyjte mydlem a osuste se.

Nejenze tak télo zbavite nedistot, ale sucha
pokozka se v sauné zac¢ne potit mnohem dfive
nez vlhka. Dukladnym osusenim ho pfipravite
na prohfivaci proceduru.

2. Respektujte soukromi a intimitu ostatnich
saunujicich.

| pfesto, Ze se snazime budovat wellness centra

s ohledem na intimitu zadkaznikd, pro mnohé

z nas predstavuje saunovani vystup z komfortni zény.

3- Ve wellness se chovejte tise a omezte hlasité hovory.
Do wellness chodime za relaxaci, mnoho z nas ma relaxaci
spojenou s Unikem od hektické uspéchané doby a chodi si

do wellness odpocinout od ruchu dnesni doby.

4- Dodrzujte v tichych zénach klid a ticho.
Tiché zény najdete v kazdém nasem centru
a jsou oznacené cedulkou s piktogramem.
Nemluvi se v nich, jsou uréené pro viechny,
co vyzaduji 100% klid a ticho.
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PREDSTAVUJEME VAM

5- Do sauny vstupujte zasadné bez plavek.
Dlvodu, pro¢ odlozit plavky do skfifiky nebo do boxu pred saunou, je
nékolik. Mokré plavky mohou zapficinit vznik bakterii, které se v teplém
prostredi rychle mnozi. Také nedovoluji pokozce dychat, vyplavovat to-
xiny a zabranuji rovnomérnému prohrati téla. S plavkami mlzete pouze
do parni ldzné (a samoziejmé do bazénu).

6- Saunovat se muzZete v prostéradle nebo nazi.

Ke v8em vstuplm do wellness od nas dostanete prostéradlo

a osusku. Pokud je vam nahota v sauné neprijemna, muzete se
pohodIné zabalit do prostéradla nebo do Infinit kiltu. V prosto-
rach fresh bard, posezeni a vnitfnich odpocivaren se pohybuje-
me v prostéradle, kiltu nebo Zupanu.

7- V sauné zbytecné nevétrejte, v prostoru dvefi

se zdriujte jen po dobu pfichodu ¢i odchodu.

Vétranim ¢i pouhym nakouknutim, jak to v sauné vypada,

mUzete nejen narusit relaxaci ostatnich, ale i snizit teplotu v sauné.

8- Pied vstupem do ledového jezirka

¢i bazénku se osprchujte.

Z hygienickych a bezpecnostnich ddvodu je dllezité se

po saunovani nejprve osprchovat, a az poté skocit do jezir-

ka ¢i bazénku. Nejenze pfipravite télo na tepelny Sok, ale

budete mit jistotu, Zze voda uvnitf ochlazovaci lazné bude
hygienicky v poradku.

9- Pokud je v sauné vice lidi, vyuZijte polohu vsedé.
Budete tak ohleduplni k ostatnim navstévnikim a podélite se s nimi
o misto v sauné tak, aby si i oni mohli vychutnat pozitek ze saunovani.

10- V pfipadé, Ze navstévujete saunu uréenou pro déti na
poboéce Infinit Step, zajistéte jejich klidné chovani tak, aby
nerusily ostatni saunujici.

Tési nas nova generace saunérd, stejné jako to, zZe je ucite chovani
v sauné a védi, Ze prohrivarna neni hristé, ale misto, kde spolecné
odpocivame a nabirdme energii.




ZA INSPIRACI
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Kdyz se fekne Island, mnoho z nas si vybavi mési¢ni sopecnou pfirodu, nekonecno

vodopadu, polarni zar nebo velryby. Pro naseho vedouciho architekta Lukase Vondracka

byla navstéva Islandu splnénim snu zaZit horké termalni prameny na vlastni kiizi a zarover

inspiraci pro tvorbu dalsich wellness center Infinit. Jaké to bylo?

en pocit, kdyz je venku mraz

a vy se muzete koupat v horké

lazni uprostred prirody. Nikym

neruseni, jen si uzivat chvili,
kdy se vase télo postupné prohfiva,
hlava vdm vypne, zapomenete na béz-
né starosti a ocitnete se v raji. Podobné
emoce zazivdami v nasich wellness
centrech, ticho, viiné a procedury, které
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s kazdym vyzkousenim pfinaseji néco
nového — novou energii, vnitini klid
a ponofeni se do sebe sama.

Tady je to jesté o néco jiné. Dycha
na vas tajemno. Nachazite se upro-
stfed pfirodnich prament s vodou
ohratou magmatem, ukrytym tisice
metrd pod sopkami, tak typickymi
pro tuto krajinu.

Rika se, e 74dna navstéva Islandu
neni kompletni bez zastavky v Blue
Lagoon, coz uz vdam napovida ob-
rovsky prosvétleny billboard na velmi
vkusné navrzeném letisti v Reykjaviku.
Tyto nejzndméjsi pfirodni 1azné byly
zarazeny mezi 100 nejzajimavéjsich
mist svéta. Nenf divu. Velkd a krdsné
modra laguna ma celoroc¢né teplotu



37 az 39 stupnu Celsia (aktualni
teploty se dozvite hned pfi vchodu
diky digitalni mapé arealu). Cely aredl
pfirozené souzni s okolim a jeho
architektura s kontrastem mlécné tyr-
kysové modrych vod, ¢erné vulkanic-
ké horniny a vlajici pary nad hladinou
cini cely zazitek zna¢né magickym.

Tajemstvi modré laguny

Jen malokoho pfi blahodéarné kou-
peli napadne, Ze se vlastné ohfiva

v odpadnich vodach sousedici mistni
elektrarny. Laguna vznikla totiz neho-
dou v nedaleké geotermalni elektrar-
né. Jako vedlejsi produkt pretvareni
geotermalni energie na elektfinu se
tu objevila ,odpadni” voda bilé barvy
a pochybného slozeni. Ve snaze se ji
zbavit ji zaméstnanci odvedli do lavo-
vého pole, kde doufali, Ze se vstreba.
Nestalo se, kifemicité usazeniny vytvo-
fily na dné vodotésny povlak podobny
bilé glazure, a tim i umélé jezero,
jehoz bild voda odrazi jedine¢nou
namodralou barvu. A modra laguna

ZA INSPIRACI

byla na svété. Zpocatku se v ni koupali
jen odvailivci, pozdéji se ukazalo, ze
ma voda lécivé Ucinky na pokozku,

a v roce 1992 zde vyrostl z lavy citlivé
vystupujici komplex zahrnujici termal-
ni lazné, restauraci, hotel ¢i kosmetic-
kou kliniku.

Hlavnim lakadlem je i tady nejen
mlécné blankytna voda, ktera je bo-
hatd na mineraini latky, oxid kiemicity
a siru, ale také procedury s oblic¢ejovy-
mi maskami, které dostanete v ramci
vstupu. Bahenni maskou si potrete
oblicej, uzivate koupel uprostred
vyhraté laguny a po par minutach ji
smyjete pfimo ve vodni lazni. Mezi

HLUBOKO U ZEMI MA UODA SPALLJICICH
240 . PRO CCELY KOUPANI U LAGUNE J8
VODA UPRAUENA NA TEPLOTU OKOLO 38 .
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ZA INSPIRACI

hlavni i¢inky masky patfi hloubkové
cisténi pleti a jeji posileni. Pokud by

se vam masky natolik zalibily, mGzete
si vybrat z celé jejich kosmetické rady
SkinCare, kterou si zde vyrabi, pro-
davaji a distribuuji po celém ostrové.
Prijemny byl i vodni bar s drinky, které
si mUzete vychutnat pfimo ve vodé.

Zakladem je rezervace
Protoze je zajem navstévnikl

o Modrou lagunu obrovsky (sjizdi se
sem lidé z celého svéta), ma aredl
omezenou kapacitu pro maximal-

ni pohodli navstévnikid a je nutné

si vstupenky pfedem rezervovat

na dany ¢as. Doporucuji minimalné
2 tydny predem.

Vyhodou je, Ze vstupné neni
Casové omezené, muzete si tedy
uzivat pobytu v termalnich laznich az
do zaviraci doby. Zaroven je nutné
dodat, Ze by pobyt v takto teplé vodé
nemél prfesdhnout pro télo pfijem-
nou dobu. Vybral jsem si vstupné
Comfort za 95 euro (dle aktualni-
ho ceniku), které zahrnuje vstup
do Modré laguny, kifemicitou bahenni
masku, pouziti ru¢niku. Rekl bych
spis ru¢nikovy luxusni servis, protoze
mate moznost ru¢nik kdykoli vymeénit.
V rdmci vstupného jsem mohl dopla-
vat do lagunového baru i pro napoj
dle vlastniho vybéru.

Lze si pfiplatit prémiové vstupné
(11 euro), kde mate navic Zupan, dvé
masky a sklenic¢ku vina v restauraci.
Mozna se vam ted nad cenou zatodila
hlava, jde vsak o castku, které nebu-
dete litovat, protoze koupani v této
laguné je nezapomenutelny zazitek.
V Blue Lagoon kromé navstévy ter-
mall mulzete vyuzit privatni Retreat
Spa (od 501 euro), nebo se ubytovat
pfimo v hotelu, ale to si nechdvam az
na pristi navstévu.

7 MIST,

KTERA JESTE STOJi ZA TO
NA ISLANDU NAVSTIVIT

1. Reykjavik (kostel
Hallgrimskirkja, koncertni sal
Harpa, Perlan Museum, socha
Sun Voyager)

2. ledovcova laguna
Jokulsarlon a prilehla
Diamond Beach

3. méstecko Vik a jeho okoli
(Black Beach, Plane Wreck,
Utes Dyrhodlaey)

4. vodopady Skégafoss,
Seljalandsfoss a Gljufrabui
Secret Waterfall

5. gejzir GroBer Geysir
6. narodni park Thingvellir

7. sopka Fagradalsfjall



Do nebeského rije

Vétsina navstévnikd je presvédcensd,
ze Blue Lagoon je pfirodniho pl-
vodu. Ale jak jsem jiz zminil, vSe tu
kromé magmatického pole vybudoval
¢lovék. A tak jsem byl zvédavy na to,
jak si se stejnou vyzvou — vybudovat
podobné symbioticky areal — poradili
v nejnovéjsi Sky Lagoon v Reykjaviku
(oteviena roku 2021). Sice laguna
neldka na tak modrou vodu jako Blue
Lagoon, ovsem jeji vyhledy na ocedn
jsou dech berouci. Design je silné
inspirovany islandskym pfirodnim
dédictvim. Vyuziva pfirozené tény
islandské zelené a hornin — syté
zelenou, bilou a krémové barvy, které
se bézné vyskytuji ve zdejsi pfirodé.
Velké antracitové skaly, zvinéné kopce
pokryté travinami, fasada hlavniho
objektu tvorfena zeminou a 70metro-
vy panoramaticky bazén s vyhledem
na severni Atlantsky ocedn, u kterého
je tézké urcit, kde kondi laguna a kde
zacind more.

Zatimco si uzivate laguny, pozo-
rujete pfistav Karsnes a mate vyhled
na Bessastadir, domov prezidenta
Islandu. V dalce vidite Mount Keilir,
kuzelovitou sopku, kterd po staleti
slouZila jako navadéci zafizeni pro
namorniky.

Sky Lagoon je ukrytd v jednom
velkém kanonu, ktery Usti k ocednu,
od néhoz jste vzdaleni opravdu jen
par metrd. Najdete tu také jezirko,
maly vodopad ¢i nejvétsi islandskou
saunu s panoramatickym vyhledem,
ze které mulzete pozorovat tfeba za-
padajici slunce. Saunu oproti nasim
zvyklostem musi hosté navstévovat
pouze v plavkach, coz mi pfislo pro
celkovy pocit a zdravotni aspekty véci
velka skoda.

Sedm krokii ritudlu

V ¢em mé nebeska laguna totalné
nadchla, byl tzv. Sky Ritual. Jedna
se o sedmikrokovy ritual, fekl bych
takova série wellness zazitkd, které

JEN TAK PRO PREDSTAVU, SKY LAGOON DOKZ
DENNE POJMOUT AZ 3 668 NAUSTEUNTKI

ZA INSPIRACI

TIPY NA NAVSTEVU

+ Pfed vstupem do termalnich
l4zni je povinné se osprchovat.
Ve sprchach saten je k dispozi-
ci zdarma mydlo i kondicionér
na vlasy. Na sténach dokonce
naleznete instrukce v nékolika
jazycich, jak a kde se mate
spravné umyt. Sprchovani je
zde povinnosti, kterd je ostre
stfezena obsluhou.

+ Pokud si budete potapét vlasy
(coz bychom Uplné nedoporu-
¢ovali, mineraly vlasy nici), tak
je dobré si na né pred koupeli
nanést kondicionér.

» Dodrzujte béhem navstévy
pitny rezim, at nejste dehydro-
vani. Ledovcova voda je k dis-
pozici zdarma (tece z kohoutku
a nebo je v pitkdch na urce-
nych mistech v laguné).

« Sundejte si Sperky. Mineralni
voda muze Sperky vieho
druhu poskodit, proto si je
radéji pred vstupem do vody
uschovejte v uzamykatelnych
skiinkach.

« Za slunecnych dnt je dob-
ré pouzivat slunecni bryle.
Slunecni svétlo se neprijemné
odrazi od bilé barvy vody.
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ZA INSPIRACI

poporadé navstévujete, hezky krok
za krokem. To je néco, co odlisuje Sky
Lagoon od ostatnich geotermalnich
[azni na Islandu, a i kdyz je navsté-

va za priplatek, viele doporucuiji
vyzkouset.

Cely soubor procedur v sobé
spojuje |écivé sily teplé vody, studené
vody, teplé pary, peelingu, suchého
tepla a Cerstvého vzduchu. Téchto
sedm krokd, ucinénych postupné
a pomalym tempem, by mélo vést
k vasi hluboké relaxaci a pohodé.

Jak to jiz po staleti délali Islandané,
objevite silu tradice a inspirujete se
neuvéfitelnym prostredim.

Po celou dobu navstévy lze vyuzit
obcerstveni v unikatnim vodnim baru
ukryvajicim se v modernf jeskyni.

V rdmci vstupu jsem mél moznost
ochutnat lokéIni ndpoje. Neodolal
jsem mistnimu svatecnimu pivnimu
specidlu a obcerstveni z kvalitnich
mistnich surovin, které dostanete
na konci navstévy po vychodu ze
Satny v restauraci. Potésilo mé, Ze se
na obcerstveni nesetfilo, vynikajici
syry, lososova pomazanka, cerstvé
pecivo, Sunky — prece jen, ve vodé

vam vyhladne.

KDY NAVSTiVIT?

Islandské prirodni [dzné mazete navstivit nezavisle na rocnim obdobi.
Nejvice navstévovanymi jsou letni mésice (Cerven—srpen) , tudiz pokud

mate radéji vice prostoru pro relax a chcete si vychutnat horkou paru
stoupajici nad hladinu vody — doporucuji podzimni mésice.

PS: Nezapomerite si vzit do termalnich bazént zimni cepici! Na Islandu

fouka celoro¢né velmi silny vitr.

Také do nebeské laguny je nutné
si pfedem rezervovat misto a za-
koupit vstupné. Vstupni balicky se
lisi hlavné tim, zda mate k dispozici
vefejnou, nebo privatni $atnu a zda
balicek obsahuje také 7stupriovou
proceduru islandského ritualu. Cena
zakladniho balicku se pohybuje
od 77 euro, se Sky Ritual a obcerstve-
nim za 98 euro.

Rekl bych, 7e geotermalni lazné
na Islandu jsou odménou za narocné
dny v drsné zemi — se Spickovymi
sluzbami a vyhledy na nekonecné

zelené hory, sopecnou poust,
Atlantsky ocedn nebo lavové pole.
Na této zemi téz ocenuji vsude
pritomny vkus v architekture, jeji
perfektni organizovanost a cash-less
systém placeni a v neposledni fadé
jazykovou vybavenost mistnich oby-
vatel — v§ude se perfektné domluvite
anglicky. Na druhou stranu je tu vel-
mi draho — napfiklad ¢epované pivo
za priblizné 250 K¢ ¢i pronajem auta
jsou na cestovatelské poméry celkem
nakladné. | tak Island a geotermalni
ldzné stoprocentné stoji za to zazit! m



SKY RITUAL

Krok 1: Zpomalte, relaxujte v laguné

Vstoupite pres jeskynni vchod do lagu-
ny. Je ¢as usadit se. Vplujete do tep-
lych vod a relaxujete. Nadechnete se
osvézujiciho ocednského vzduchu.
Proplouvate Uchvatnym karionem

a kochate se vyhledem na horu Keilir.
Na druhé strané vam rytmické divadlo
oceanu uvolriuje dech.

Krok 2: Ochlad'te se ponorem

Nasleduje terapie chladem, hluboce
tradi¢ni krok pro Islandany. Mate

na vybér. Bud se prochazite na cerst-
vém islandském vzduchu, nebo,
pokud jste odvazni jako Viking, po-
nofite se do studeného bazénu. Ten
stimuluje vas imunitni systém, snizuje
pratok krve v téle a napina pokozku.
Doporucuje se minimalné 10 vtefin
na probuzeni vasich smyslU, ale zalezi
na tom, kolik vydrzite.

[
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Krok 3: Relax s vyhledem v sauné

Po studeném probuzeni navstivite
saunu priblizné na 10 minut. Nechate
teplo, aby otevrelo vase pory,
odstranilo toxiny a ocistilo pokoz-

ku. Vychutnate si ichvatny vyhled

na ocean pres panoramatické okno.

t/”///[///;,

Krok 4: OsvéZte se ve studené mlze

Poté vyvazujete teplo ze sauny
pomalym prechazenim pres prostor
studené mlhy, kterda omlazuje pokoz-
ku a pomaha vas pripravit na to, co
prijde dal.

ZA INSPIRACI

Krok 5: Télovy Sky peeling

Je ¢as na oziveni. Aplikujete si télovy
peeling Sky s morskou soli, ktery by
mél vasi pokozce dodat jemny zdravy
pocit.

Krok 6: Parni mistnost

Poté se presouvate do pary i s pee-
lingem na téle. Zde se vstrebavaji
klicové terapeutické prvky. Vycistite si
dutiny a pocitite zdravi v plicich. Para
zlepsuje celkové télesné funkce. Je to
skvély pocit!

Krok 7: Sprcha a relax v laguné

Nakonec peeling oplachnete ve spr-
Se. Potom se vratite do teplé geo-
termalni laguny, kde relaxujete,
zhluboka dychate a vnimate vysledky
blahodarného ritualu. Budete citit,
Ze kazdy jeden sval v téle je uvolné-
ny, omlazeny a nabity energii. Kdyz
budete pfipraveni, jdete do baru
Lagoon na obcerstveni.
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Védci objevili zazracny 1€k, ktery zvysuje fyzické i psychické zdravi, pocit energie, pamét,

kreativitu a schopnost ucit se. Také pomaha udrzovat stadlou hmotnost, regulovat chut

k jidlu, udrzovat krevni tlak v normé, pfedchazet rakoviné a demenci a mnoho dalsiho.

V 1ékarné ale neni k dosténi. Nastésti se staci kvalitné vyspat.

panek a sefizené biorytmy

maji pozitivni vliv témér

na kazdy proces v nasem

téle. Také se diky nim vy-
prazdnuje pomyslny stresovy zdsob-
nik, takze kazda noc ovliviiuje nejen
to, kolik energie budeme zitra mit, ale
také zvladani stresu a mnozstvi pevné
vlle i motivace. Proto je velmi tézké
zvladnout jakoukoliv ndro¢nou Zivotni
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situaci nebo zménu bez dostatku
kvalitniho spanku. Bohuzel jsme
jediny zivocisny druh, ktery se o spani
dobrovolné pripravuje.

V rozvinutych zemich trpi span-
kovou deprivaci 2/3 dospélych, coz
velmi podporuje rozmach viech
civilizacnich onemocnéni, jako je
obezita, diabetes, kardiovaskularni
potize ¢i Uzkosti a deprese. Mimo to

se ndm zpomaluje regenerace, zhor-
Suji se kognitivni funkce, které maji
vliv na soustredéni, pamét ¢i logické
uvazovani. Jisté jste to jiz nékdy zafzili,
Ze jsou dny, kdy vam vice vypadavaji
zakladni slova nebo se nedokazete
soustredit. Mozna jste se jen $patné
vyspali. S tim jde ruku v ruce i nase
nalada, kdyz na spanku dlouhodo-
bé Setfime, pres den jsme zbytecné



podrazdéni, ze i sami sebe nékdy
nepoznavame.

Kam nechodi spanek, tam lékaF
V neposledni fadé ma spanek
obrovsky vliv na imunitu. Pfi jeho
dlouhodobém nedostatku dochazi
k oslabeni imunitniho systému. Télo
vyuziva noc¢ni odpocinek k regenera-
ci a odvadéni toxint, pokud mu vsak
nedopfejeme dostatek ¢asu, ne-
dokaze nabrat potfebné sily a proti
nakaze se nedokdze Ucinné branit.
Ti, ktefi kvalitni spanek podcenuji,
jsou proto nachylnéjsi k nachlazeni
a rznym virovym onemocnénim.

Mnozstvi spanku kromé nachyl-
nosti k nemocem ovliviuje i to, jak
rychle se dokdzeme z nemoci vylécit.
Béhem spani totiz imunitni systém
uvolniuje proteiny zvané cytokiny.
Nékteré z nich podporuji hlubsi spa-
nek a produkce jinych se zvysuje, kdyz
se v téle objevi infekce. Nedostatek
spanku produkci viech cytokinl
snizuje a télu chybi protilatky. Ne
nadarmo se fik3, ze nejlepsi je nemoc
vylezet nebo v idedInim pfipadé
prospat.

Zkratka ¢im méné spime, tim
si krdtime Zivot. Nenechavejme
proto spanek jen na cas, ktery ndm
na konci dne zbyde. Jeho nedostatek
vétSinou nevnimame, protoze jsme

TEMA

MNOZSTUI SPANKU KROME NACHYLNOST
K NEMOCEM QULIUNUJE 1 T0, JAK RYCHLE

'

SE DOKAZEME Z NEMOCI UYLECT

si postupné zvykli fungovat s nizsim
mnozstvim energie, kterou pfipadné
zvys$ime kdvou nebo nécim podob-
nym. To je ale zacarovany kruh, ktery
bere energii odnékud, kde neni,

a prohlubuje nerovnovahu v nasem
téle.

Podivejte se na vas spanek

Pokud nasledujici vyroky vystihuji

vas kazdodenni zivot, je vas spanek

optimalni. Jestlize najdete jeden

nebo vice rozpord, mate mensi Ci
vétsi rezervy a stalo by za to na spani
trochu zapracovat.

« Kazdy den se probouzim v po-
dobny ¢as bez budiku a mam dost
energie.

« Dopoledne bych znovu neusnul/a.

« Do obéda zvladnu efektivné fun-
govat bez davky kofeinu.

« Mam stalou energii v pribéhu
celého dne.

« Veéer usinam bez problému.

« Jsem v celkové psychické i fyzické
pohodé.

Vsichni to zndme, omezit spanek

je mnohdy nejjednodussi zpusob,
jak ziskat ¢as navic. Platime za to

ale daleko vétsi dan, nez se mlze

na prvni pohled zdat. Nepretrzita cel-
kovéa Unava, kterou lze samu o sobé
povazovat za dUlezity varovny signal
a predvoj zdravotniho problému,
psychicka nestabilita a neschop-
nost radovat se ze Zivota se stavaji
kazdodennim chlebem. Své o tom vi
i projektovy manazer Petr. ,Zacalo to
predloni po rozchodu, v praci jsem
toho mél hodné, chtél jsem stihnout
mé oblibené tréninky a kamarady,
abych doma nemusel premyslet
nad ztratou partnerky. Spanek byl
az na poslednim misté, spal jsem v
praméru 3 hodiny dennég, energii

mi pfes den snadno doplnil Redbull
a sladké, diky kterym jsem se vidy
néjak probral. Pozdéji mi viak zacalo
rast bricho, které neslo shodit ani
tvrdymi tréninky, byl jsem unave-

ny, dochazely mi sily pfi cviceni, byl
jsem nestastny a vécné podrazdény.

SERIDTE SI VNITRNI HODINY VE 3 JEDNODUCHYCH KROCICH:

Urcete si idedlni dobu
vstavani tak, abyste

v pracovni den stihali vie
bez zbytecného stresu

a spéchu, a v tento cas
vstavejte béhem celého
tydne (pozn. kdyz od néj
odecte 7-8 hodin, ziskate
idedlni dobu usinani).

Vstante na prvni budik,
dejte si velkou sklenici
vlazné vody a rozsvitte,
protoze svétlo zvysi
hladinu aktivacnich
hormon( a zastavi
vyplavovani melato-
ninu, ktery vas pudi

ke spanku.

Do hodiny od probuzeni si
dejte v klidu plnohodnotnou
snidani a bez ¢ocek a bryli se
vystavte aspon na 5 minut
slunecnimu svétlu, které je tim
nejsilnéjsSim synchronizatorem
(v zimé jej mUzete nahradit
chladem treba v podobé stu-
dené sprchy).
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TEMA

Priblizné po roce jsem se dostal

do faze, kdy jsem poradné nespal i 4
tydny v kuse, a malem jsem z toho
zesilel. Lékafi mi nabidli [éky na spa-
ni, které jsem ani neotevrel, protoze
jsem védél, Ze to je cesta do pekel

a Ze musim zadit jinak. Nasel jsem si
kouce, kterého jsem potkaval ve fit-
ness, prosel jsem celkovou zménou
nastaveni v oblasti spanku, zafadil
jsem zékladni doporuceni a muj
zivot se béhem nékolika dnt zménil
k nepoznani. Musim Fici, ze a¢ jsem
tomu zpocatku nevéfil, zadna zména
v mém Zivotnim stylu neméla tak
ohromné pozitivni Ucinky jako vylep-
Seni spankového rezimu.”

Kazdy dobry den zacina

dobrou noci

Nejjednodussi krok pro vylepse-

ni spanku je optimalizace loZnice.
Upravte ji tak, aby byla maximalné
zatemnéna (napfiklad tmavé tézké
zavésy) a také odhlu¢nénda. Muzete
pouzit masku na odi, Spunty do usi
apod. Také odstrarite veskerou
elektroniku a idedlné vypnéte na noc
wifi. PomUze vdm to zbavit se elektro
smogu, ktery casto rusi i ten nejkvalit-
né&jsi spanek. Pfed spanim loznici po-
radné vyvétrejte (klidné az 30 minut),
protoze nizsi teplota podporuje bez-
problémové usinani a kvalitu spanku.
Okno mUze zUstat ¢astecné oteviené
po celou noc pro udrzeni nizsi teploty
a pfisun Cerstvého vzduchu.

Kazdou noc pak usilujte aspon
o 7 hodin pravidelného spanku, aby
mélo vase télo dostatek ¢asu na fyzic-
kou i psychickou regeneraci a obnovu
vSech systému.

Nejde jen o mnozstvi spanku.
Minimalné stejné dualezita je jeho
kvalita. Tu urcuje hladina ,spanko-
vého hormonu” melatoninu, ktery je
jednim z nejdUlezitéjsich ochranct

24

CO SE DEJE PRI ABSENCI SPANKU?

+ 24 HODIN (1 DEN): Na tuto Uroveri se béhem Zivota nékolikrat dostane
vétsSina z nas. Projevuje se ospalosti, lehkou agresivitou vici lidem, poma-
lejSim premyslenim. Podle védct odpovida 0,1% (jedno promile) koncent-
raci alkoholu v krvi.

+ 30 HODIN: Objevuji se symptomy jako neschopnost se soustredit, ztrata
ponéti o plynuti ¢asu, vypadky kratkodobé paméti, tfes v rukou.

* 36 HODIN: Zhor3uje se soustfedéni i schopnost komunikovat. Télo saha
do zasob cukru, aby dodalo mozku potfebnou energii — vyhodnocuje
situaci jako ohrozenf Zivota, a tak paradoxné zabranuje spanku. Jednotlivé
mozkové ¢asti pritom maji potize spolu komunikovat, coz ovliviiuje tfeba
pamét, reakéni ¢as, rozhodovani ¢i ucent.

» 42 HODIN: Projevuje se apatie, neschopnost komunikovat, horsi rozhodo-
vani, tvrdohlavost ¢i zhorseni koordinace.

* 48 HODIN (2 DNY): Takzvana extrémni spankova deprivace. Projevuje se
snizenym citénim bolesti, kratkodobymi ztratami védomi (mikrospanky
trvajici 30—60 sekund), Uzkosti ¢i zvySenou hladinou stresu.

» 60 HODIN: Po této dobé uz znatelné hare funguje imunitni systém.
Vzpominky se michaji s realitou, je tézké je od sebe oddélit.

72 HODIN (3 DNY): Projevuje se nesnesitelna potieba spanku, na kterou
mozek reaguje ,vypnutim" — ¢astéjsimi a delSimi mikrospanky. Mohou
se vyskytovat jevy jako depersonalizace (presvédcenti, ze nase myslenky
a pocity nejsou nase), bludy, neusporadané mysleni.

96 HODIN (4 DNY): Clovék nejevi zajem o hlad ¢i Zizefi, nevéima si svych
potieb, nedokaze interpretovat realitu. Zacina psychoéza ze spankové
deprivace.

+ 168 HODIN (7 DNI): Psychotické ptiznaky postupuiji, smysly v podstaté
nefunguji, vnimani reality se zcela ztraci.




KOLIK HODIN SPANKU SI DOPRAT?

MINIMALNE 7

naseho zdravi. Jedna se totiz o jeden
z nejsilnéjsich antioxidantu. Jeho
mnozstvi mUzeme navysit velmi
snadno. Staci aspori 90 minut pred
spanim omezit nebo idedlné uplné
blokovat zdroje modrého svétla (za-
fivky, obrazovky apod.), které zasadné
snizuji jeho vyplavovani.

Dulezita je pravidelnost v podobé
synchronizovaného cirkadianniho
rytmu. Na prvni pohled slozity ndzev
v sobé skryva vnitfni hodiny uvnitr
nasi hlavy, které vysilaji signal do kaz-
dé casti téla. Kromé stridani bdélosti
a spanku ovladaji napfiklad apetit
a metabolismus celkové, vylucovani
hormond, naladu, energii, emoce
a mnoho dalsiho. Tento biorytmus
ovSem netrva presné 24 hodin. Proto
je tak velmi dulezité, aby byl spanek
pravidelny, tzn. usinani i probou-
zeni v podobny ¢as béhem celého
tydne. V opacném pripadé nase télo
kazdy den zbytecné vydava hromadu
energie na to, aby se pfizpUsobilo
novému rezimu. Pfedstavte si to tfe-
ba jako pocita¢, na kterém se spusti
automaticka aktualizace. Nutné ho
potfebujete pouzit, ale on nemuze

SPANEK A SAUNA

poradné fungovat a vyuzit svij po-
tencidl, dokud se nedostane do opti-
malniho nastaveni. A UpIné stejné je
to s fungovanim a vykonem naseho
téla i mozku.

Rano déla den

Pravidelny cas vstavani a spravna
ranni rutina jsou jednim z nejda-
lezitéjsich piliFd kvalitniho spanku

a stabilni energie béhem celého
dne. A pokud se ndm n&hodou sta-
ne, ze se vecer dostaneme do po-
stele o néco pozdéji, neni to jesté
takovy prasvih. Vidy je ale dulezité
vstat ve stejny ¢as jako normalné,
provést ranni rutinu a $lofika navic si
doprat nasledné béhem dopoledne
nebo po obédé. Nedojde tak k po-
sunu vnitinich hodin a vyhneme se
propaddm energie i nalady béhem
nasledného sefizovani, které muize
trvat nékolik dnu.

Dnesni rychld doba tomu mit spa-
nek na prvnim misté moc nenahrava,
jeden by fekl, Ze je skoro az popu-
l&rni se chlubit, jak malo spime a co
viechno zérover stihdme. Po precteni
vSech radkd vyse vam musi byt jasné,

Néco na tom, Ze se po sauné |épe spi, je. Nejenze samotny proces
prohfivani vas vétsinou naladi na klid, utfibeni si myslenek a uvol-
néni celého organismu, ale hlavné pokazdé, kdyz sedite v saune,

se ve vasem téle zacne tvorit hormon melatonin. Ten kromé toho,
ze reguluje rytmus vaseho téla, ma vliv i na spankovy cyklus a jeho
kvalitu. Télo si ho bézné vytvari samo pfi spanku (nejvice mezi

22. hodinou vecerni a 3. hodinou ranni). Ale i diky saunovani ho

podporite a mlzete pocitit lepsi spani.

TEMA

TIPYPRO
KVALITNI SPANEK

» probouzet se ve stejny cas
béhem celého tydne

» do hodiny od probuzeni se vy-
stavit dennimu svétlu/chladu

e béhem dne travit ¢as venku

« vynechat kofein 6-8 h
pred spanim

» nejist aspon 3 hodiny
pred spanim

* necvicit vecer intenzivni
trénink

e vyhnout se stresovym
aktivitdm

e alkohol s mirou (max
1 sklenicka)

* blokovat modré svétlo
90 minut pred spanim

e odstranit z loznice elektronicka
zarizeni (telefon, wifi, TV,
PC apod.)
» poradné vyvétrat (kolem 18 °C)
e absolutné zatemnit loznici

e nelezet v posteli bdéli

Ze ochuzovat se o spanek zadné hr-
dinstvi neni a svému zdravi rozhodné
neprospéjete. Takze uz vite, v kolik
dnes pljdete spat? m
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VOLNY CAS

KNIHY DO ODPOCIVARNY

Jemné svétlo, prijemna vané a klidna hlava. Odpocivarny jsou tim

pravym mistem, kde se mlzete zacist do stranek knizky a nechat se unést

pozoruhodnymi rozhovory, podivat se do minulosti nebo ziskat nové

s v

znalosti. Pfindsime vam par tipu na knihy, které udélaji vas odpocinek jesté

Karel Novak: malif sportu
Z vyuceného malife pokoju
se stal Uspésny sportovni fo-
tograf. Karel Novédk se osm-
krat zdcastnil olympijskych
her a nechybél ani na dal-
sich velkych sportovnich
akcich. Od 50. let zazname-
naval na film nejen vrcho-
lové sportovce jako Véru
Caslavskou, Zatopkovi nebo
Martinu Navratilovou, ale

i amatéry a déti pfi pohybu.
Cesky olympijsky vybor se
rozhodl ,o7ivit" jeho Uzasné
snimky a ve spolupraci s na-
kladatelstvim PositiF vznikla
unikatni kniha Karel Novak:
malit sportu, ktera posbirala
fadu ocenéni v soutézich
Nejkrasnéjsi ceska kniha
roku ¢i Nejlepsi fotograficka
kniha roku.
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prijemnéjsim.

SR EEX R

MATT RICHTEL

o *

Zazra¢na imunita

Pro¢ bychom se méli dlou-
bat v nose a jist i to, co ndm
spadne na zem? Odpoved
na tuto i dalsi otazky véam
da védecky novinar Matt
Richtel, ktery vas skrze
nékolik skutecnych pribé-
hd provede fascinujicim
svétem naseho obranného
Stitu. Diky jeho knize po-
chopite, jak imunitni systém
funguije, co jej ovliviiuje

a proc se nevyplati mit
imunitu pouze , silnou”, ale
spise elegantné vybalan-
covanou. Richtelova kniha
vam pomuze pochopit, jak
tenhle Uzasné komplexni
systém funguje — a jak slo-
zitd a choulostiva rozhod-
nuti pfed nim dennodenné
stoji.

Svédectvi o Zivoté v KLDR

Déni v Severni Koreji bed-
livé sleduji média a politici
po celém svété, presto se

k ndm z této zemé dostava
jen velmi omezené a cenzu-
rované mnozstvi informaci.
Kniha koreanistky Niny
Spitalnikové, ktera prinasi
sedm rozhovord se severo-
korejskymi uprchliky, proto
predstavuje mimoradné
cenny a unikatni prispévek
k poznani jednoho z nejtuz-
Sich autokratickych rezimu
na svété. Diky rozmanitosti
zpovidanych osob budete
mit jedine¢nou moznost na-
hlédnout pod rousku seve-
rokorejského rezimu, poznat
mentalitu Severokorejct

i jejich kazdodennost, a to

z mnoha uhld.

Kniha o jidle

Viyziva ¢lovéka se stala jed-
nim z nejkontroverznéjsich
témat posledni doby. Diky
internetu a socialnim sitim
se vyzivové myty Sifi rychlos-
ti blesku. Pro bézného smr-
telnika je slozité se v pro-
tichtdnych doporucenich
orientovat a rozpoznat, co
je ucinné. Detoxikacni kury,
drastické diety, extrémni
vyZivové sméry, poloprav-
dy ohledné vyZivy déti.
Karolina Fourovd, odbornice
na vyzivu a kvalitu potravin
a Uspésna blogerka, vam
pomUze pochopit zékladni
principy stravovani, pred-
stavi jednotlivé slozky vyzivy
a jejich Ukol v lidském orga-
nismu. V knize najdete i 40
autorcinych receptl. Dobre
se bavte a chytre jezte.



VOLNY CAS

SERIALY

PRO POHODOVY DEN

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

odpoledne nebo vecer u jednoho z oblibenych seriall. Ze vas 7zadny nenapada?

Nevadi, mdme par tipQ, kterymi se mizete inspirovat.

AZ po usi

U ceského seriadlu Jana Hrebejka

se rozhodné nebudete nudit.
Trinactidilny serial se s humorem
zaméruje na moderni vztahy dnesni
doby. Déjovou osu vypravéni tvorf tfi
vzajemné propletené milostné troj-
Uhelniky, které se odehravaji v hlavni
metropoli mezi Uspésnymi pétatfi-
catniky. A jak uz to u Hrebejka byva,
nejenze vybira pritazlivé prazské loka-
ce, ale nezklamal ani v pestrém herec-
kém obsazeni (napr. Anna Geislerova,
Jiti Havelka, Jitka Cvancarova, Hynek
Cermék, Anna Polivkova, atd.).

Koruna

Seridl vypravi pfibéh dvou nejzna-
meéjsich adres svéta: Buckingham
Palace a 10 Downing Street. Zde se
odehravaly ty nejzamotanéjsi intriky,
milostné Zivoty a machinace za nej-
slavnéjsich udalosti, které pomohly
zformovat druhou polovinu 20. sto-
leti. Kazda série Koruny prozkouma-
va politickou rivalitu a osobnostni
intriky skrze celou dobu vlady Alzbéty
1., divaklm se nabizi ndhled jak na
soukromy zivot panovnice, tak na jeji
vefejné vystupovani.

Cesta svatojanskych musek

Pokud mate radi (predevsim rady,
hlavné divacky) romantické pribéhy,

sahnéte po tomto americkém seridlu.

Vypréavi ptibéh Kate (Sarah Chalke)
a Tully (Katherine Heigl), které se
potkaji jako mladé divky a stanou se
z nich neoddélitelné nejlepsi kama-
radky. Proziji spolu tficet let UspéchU
i pady, deprese i zklamani. Kdyz je
rozdéli nemyslitelna zrada, obé zeny
se vydaji vlastni cestou a neni jasné,
jestli se jesté nékdy usmifi. Pribéh
nékolika propojenych zivotd, lasky,
rodiny a predevsim kvalitniho pratel-

stvi dvou zZen.

Bez védomi

V dramatickém Sestidilném ceském
seridlu reziséra Ivana Zachariase (serial
Pustina) se dostanete do podzimu
roku 1989 v Praze. Houslistka Marie
(Tana Pauhofova) se spolu se svym
muzem, pronasledovanym disiden-
tem Viktorem (Martin Mysicka) vraci

z Britdnie, kam uprchla pred totalitnim
rezimem v Ceskoslovensku. Brzy zjist,
Ze navrat byla osudova chyba. Viktor
za dramatickych okolnosti zmizi a neni
jisté, zda je vlibec nazivu. Marie chce
védét, co se s nim stalo, ale ukazuje
se, ze Viktora nehleda jen ona, ale

i tajné sluzby nékolika statd.

Posledni predstaveni

I kdyz nejste fanousky basketbalu,
jméno Michael Jordan vdm nemohlo
uniknout. Dokumentarni seridl otevie-
né vypravi o jeho zivoté a kariére,
zaméruje se na jeho inspirativni pili

a neuvéritelnou soutézivou mentalitu.
Serial popisuje nescetna herni drama-
ta, medidlni pozornost a cirkus kolem
legendy i pochody v zakulisi, a to vie
jak ve svétle Uspécht a vyher, takiz té
druhé, odvracené strany. Zajimavosti
jsou i dosud nepublikované zabéry

z jeho posledni sezony v NBA. m
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TENKRAT POPRVE

Pobyt v sauné muze byt o tichu a klidu, nebo o spolecenské zdbavé

a show, kterou zazijete pfi saunovych ceremonialech.

Co je to saunovy ceremonial?
Jedna se o zpestfeni saunovani, nékde
se nazyva terminem zazitkové sauno-
vani nebo saunova show. Ceremonial
byva nejcastéji rozdélen do tii etap.
Pred kazdym kolem saunovy mistr
poléva kamna vodou s esenci (pfipad-
né na né haze ledové koule pokapané
esenci), ¢imz vyrazné zvedne vlhkost

v sauné, a tim pocitoveé i teplotu (ta
viak zUstava porad stejnd). Nasledné
rozhani horky vzduch pomoci ru¢nik
¢i jinych pomcek (véjite, vlajky, atp.)
po mistnosti.

Jednim ze zékladnich prvkd
ceremonialu jsou pfimé parni narazy
na kazdého z Ucastnikl ceremonialu.
Podle typu ceremonialu maze byt
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soucasti i vyuzivani bylinnych svazka,
vykufovani, potirani téla medem,
peelingem ¢i jinym pfipravkem, ktery
v prabéhu ceremonialu rozdava sau-
novy mistr. Nékteré ceremonialy jsou
spojené s prijemnym prekvapenim

v podobé néjakého lehkého obcer-
stveni na zavér (nejcastéji nakrajené
ovoce).

Kde probiha?

Ceremonidly se konaji v ceremo-
nidlnich saunéch. Casy najdete na
webech pobocek Infinit Maximus,
Infinit Sen a Infinit Step v sekci sau-
novych ceremoniald a jejich aktualni
rozpis s tématy je umistén na televiz-
nich obrazovkach ve wellness.

Jak dlouho trva?

Ceremonial trva pfiblizné 9 az 12
minut podle typu. Zhruba 5 minut
pred zapocetim mistr otevie dvere
ceremonialni sauny a vétra.

Dodrzuje se néjaka etiketa pfi

ceremonialu?

Par pravidel v sobé pfichod do cere-

monialni sauny skryva:

« Po zacatku ceremonialu jiz nevstu-
pujeme do sauny, abychom nerusili
jeho prabéh.

» Béhem néj mGzeme saunu kdykoliv
opustit, jen uz se nevracime zpét.

+ Nejcastéji se prohfivdme vsedé.

» Chovame se tiSe a nerusime zby-
te¢né hlasitymi hovory. Pokud je
ovsem ceremonial vytvoreny pro
komunikaci, mizeme se zapojit se
saunovym mistrem do déje.

« Ceremonialy jsou pro saunové mis-
try velmi fyzicky ndro¢né, i proto se
na zaveér tleska.

+ Po ukonceni navstivime nejdrive
sprchu a az poté (pokud chceme) se
zchladime v ochlazovacim bazénku
¢i jezirku.

Jaké jsou typy nasich
ceremonialda?
V tomto ohledu se fantazii nasich
saunovych mistrd meze nekladou.
Mohou byt ceremonialy vtipné i filo-
sofické, nékteré jsou pojaty jako velka
show s rtznymi efekty. Jiné byvaji
klidné az meditacni, napfiklad s lehce
motivaénim nadmétem. Mnohdy ce-
remonidly reaguji na aktualni svétové
déni, ro¢ni obdobi, svatky a tradice i
na staroveéké bdje a povésti.
Uvédomujeme si, ze nékteré dru-
hy saunovych ceremoniald nemusi
byt pro kazdého, a proto na nasem
rozpisu ve wellness najdete za na-
zvem ceremonidlu oznaceni typu. m



TYPY CEREMONIALU

R - RELAXACNI

je pro vsechny, kdo hledaji klidné
prostredi k relaxaci. Pfi relaxac-
nich ceremonialech hraje pomala
hudba, pritmi doplnuje intimni
atmosféru a saunovy mistr pouziva
predevsim relaxacni a zklidruji-

ci viiné. BEhem ceremonialu si

SAUNOVI MISTRI U NAS | VE SVETE

muzete uzivat nerusené relaxace
a muzeme vam nabidnout ledové
peelingy na vasi pokozku.

D - DYNAMICKY

se zaméruje na pobaveni a relaxaci
v trochu rusnéjsim stylu. Umite si
predstavit v sauné koncert rocko-
vé kapely nebo té nejlepsi epické
hudby? Pokud ne, pfijdte se podi-
vat na dynamické ceremonialy. Za
doprovodu rychlé hudby, svételné
show a povzbuzujicich esenci vdam
budeme dopravat tu pravou party
relaxaci.

V - VOLNY

jak uz sdm v nazvu nese, je vném
mozné témér cokoliv. Saunovy mistr
si vybira typ ceremonialu podle na-
lady nebo prani klientd. Poté se uz
jen ponofite do pfijemné stravené-
ho casu, at uz relaxaci, improvizaci,
nebo treba diskuzi na zajimavé
téma.

H - HERBAL

zavede vas do tajemstvi vyuzivani
bylinnych prvkd v sauné. Zaméruje
se na uklidnéni, nacerpani sily

a pozitivni energie. Ceka vas Uzasna

V ceremonialnich saunach mate $anci se kromé zaji-
mavého ceremonialu setkat i s mistry svéta a republi-
ky v tomto oboru. Kazdoro¢né se pocetny tym sauna
mistrl z Infinit vydava na tuzemské i mezinarodni

soutéze v zazitkovém saunovani. PySnime se mistry
svéta ze soutéze Aufguss WM, mistry republiky v rdmci
ceského Saunafestu i mistry v Herbal cupu ¢i Masters
Freestyle Aufguss.

TENKRAT POPRVE

atmosféra s prijemnou hudbou,
tlumenym svétlem a jemnymi, cisté
pfirodnimi viinémi. Svou jedinec-
nost skryva Herbal ceremonial v ori-
gindlnim pojeti prace s bylinami,
cerstvymi vyluhami, rdznymi druhy
exotickych vani a vykurovadel.

P - PRIBEHOVY

ma hodné podob. Casto je to tako-
vé ,divadelni” predstaveni v saung,
kdy sauna mistr zpracuje a vypra-
vi pribéh, at uz vymysleny, nebo
redlny, vypravi publiku vtipy, otvira
témata k zamysleni a debaté nebo
tfeba recituje Shakespeara. Jeho
kouzlo spociva spiSe v zazitku nebo
pobaveni publika nez v relaxaci

v pravém smyslu slova.

M - MEDITACNI

specificky ceremonial, pfi némz

se klade ddraz na Uplnou relaxa-
ci. Nehraje pfi ném zadna hudba,
nebo jen velmi tiché podkresové
melodie. Pfi medita¢nim ceremo-
nidlu hraji relaxacni nastroje, jako
je tibetska misa, Koshi, destné
hole, Tibetské cinelky a dalsi. To vse
s meditacnimi vainémi zarucuje stav
naprosté spokojenosti.
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KARIERA

S nékterymi se potkavate na recepcich, jini jsou schovani za

pocitaci v kanceldfich ¢i u technologii ve strojovnach, nékteri

vam pomahaji uvolnit zatuhlé svaly, dalsi pfedvadi show

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

hlidaji vase plavecké dovednosti a dalsi bali vami vybrany

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

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

HANKA

REDITELKA ONLINE PRODEJE
A WELLNESS POBYTU, INFINIT

Co si mame predstavit pod oddéle-
nim online prodeje?

Je to takovy mensi tym, ktery se stara
o chod naseho e-shopu
www.infinitdarky.cz. Prodavame pre-
devsim darkové poukazy na viechny
sluzby v Infinit wellness, ale také
merch, jako jsou saunové Cepice i
kilty. Nedilnou soucasti online prode;j-
niho oddéleni je i rezervace wellness
pobytl v rdmci nasdich partnerskych
hotell a péce o pobytové hosty.

Co vSe musi§ umét na této pozici?
Urcité je tfeba mit prehled o sluzbach
vSech pobocek, o nabizenych produk-
tech v e-shopu ¢i na hotelu. Dulezita
je peclivost, empatie a zodpoved-
nost. Velkou ¢ast dne komunikujeme

s partnerskymi hotely a provadime
klienta celym procesem od poptéavky
pres ovérovani dostupnosti terming,
samotnou rezervaci ubytovani i pro-
gram po dobu pobytu, pfipravu pod-
kladt pro klienta a naslednou zpétnou
vazbou az po check-out.

To je velmi rozmanita prace, co té
na ni nejvice bavi?

Pravé ta rozmanitost. Mam réda praci
ve sluzbach, rada komunikuji s klienty
a zajima mé jejich spokojenost. Jak
ale vSichni, kdo ve sluzbach pracuji,
dobre vime, nékdy je to nejen pfi-
jemné, ale i dost narocné. Takze pak
ocenim tfeba tvorbu smén, fakturace
a tabulky ¢i spravu stranek e-shopu.

Jaka byla tva cesta do Infinitu?
Vlastné dost ndhodn3, ale jak rada fi-
kam, byl to osud. Studovala jsem zdra-
votnicky obor, takZe uz od puberty jsem
si prala poméahat druhym. Ve své rodné



vesnici jsem méla brigadu v mensim
centru, kde jsem obsluhovala bazén,
saunu a vifivku, tam jsem si podobnou
praci vyzkousela. Pratelé jednou vecer
pfisli s ndapadem navstévy brnénského
wellness. Presto, Ze jsem nejdriv odmi-
tala, protoze jsem si ve své neznalosti
myslela, ze budu muset chodit po are-
alu nah3, tak jsem nakonec souhlasila.
Pamatuji si, Ze se mi moc libilo okoli
prehrady, Cisty aredl a pradlo ke vstupu,
i mily a vstficny personal. Pfi odchodu
mi to nedalo a zminila jsem se, Ze jim
praci v takovém krasném prostredi za-
vidim a jestli nebudou pfijimat posily.
Méla jsem stésti. Po par tydnech jsem
prosla pohovory a tak zacala ma cesta
Infinitem.

Vzpominas na svij prvni den v In-
finitu?

Pamatuji, byl srpen 2014, byla jsem
nervézni a natésend zaroven. V hlavé
se mi uz od vecera honily rizné
otazky, které byly obratem milou
Skolitelkou zodpovézeny. Prosla jsem
si pozicemi na vstupni recepci, barem
ve vnitfnim wellness i recepci u pri-
vatnich koupeli a masazi. Kazdé misto
bylo néc¢im specifické a zajimavé,

ale nejvic se mi libilo v privatni &asti.
Pamatuiji si, Ze jsem odchazela dom
plnad dojmU a s nad$enim do dalsich
dnt.

Co vnimas jako svuj nejvétsi
uspéch?

Asi plynuly kariérni postup. Prosla
jsem si od recepcni, hlavni recepcni,
vedouci smény pres administrativni
pracovnici, manazerku az po aktu-
alni pozici. Troufam si fict, Ze mam
diky tomu lepsi prehled a rtizné
zkusenosti.

Komu bys tuto praci doporucila?
Urcité nékomu, kdo je komunikativni,
peclivy, bavi ho prace s programy, rad

planuje a je kreativni. A taky ma tr-
pélivost a dokaze zachovat chladnou
hlavu, kdyZ nastane néjaka stresovéjsi
situace. Zru¢nost se projevi hlavné

Vv sezoné.

Mas néjaké sny na své pozici?

J& mam snud! Napfiklad sen o propo-
jeni vsech nasich systému a automa-
tizace. MUze to vypadat jako jedno-
duchy proces, ale aktuélné vyzaduje
tfeba rezervace wellness pobytl praci

az s 8 programy.

vave

Jaké je v e-shopu nejnaroénéjsi
obdobi?

Nejnaroc¢néjsi je urcité cely prosinec.
Ovsem mame radost, ze si ¢im dal
vic klientt oblibilo obdarovavat své
blizké nasimi sluzbami.

A jaké obdobi v praci mas

nejradéji ty?

Nejvic asi obdobi fijna, kdy se jesté
chystdme na sezonu a zaroven je dost
prace s e-shopem i s pobyty. Dny

Vv praci jsou nejpestrejsi.

Co té v praci nejvice pobavi?
Skloriovani nazvu nasi firmy nebo
pobocek — Infinity, Infinitiv, Infinitum,
Maxim a spoustu dalsiho.

Jaky je nejprodavanéjsi poukaz?
Urcité vstup do wellness pro dva na
180 minut pobocky Infinit Maximus.

KARIERA

Cim v8im musi projit darkovy pou-
kaz, nez se dostane k majiteli?
Nejdfiv projde nasim objednavkovym
systémem, ktery vygeneruje unikatni
kéd pro dany poukaz. Pak zalezi na
typu doruceni. V pripadé dopravct
poukaz vytiskneme a zabalime do
obalky ¢i krabicky spolu s foto letakem.
Dopravce by mél do dvou pracovnich
dnt bali¢ek dorucit pfimo klientovi,
pripadné na vydejni misto. Druhou
variantou je vyzvednuti poukazu na
pobockach, kde je vytistén a pripraven
a pozdéji predan na recepci na vase
jméno. Nebo treti, nejrychlejsi a nej-

vive

ekologictéjsi varianta je e-poukaz.

Co to je e-poukaz?

Elektronicka varianta poukazu, kdy
staci v naSem e-shopu vytvorit objed-
navku, zaplatit online a ta-d3, poukaz
mate v e-mailu. MUzete si ho vytisk-
nout, nebo jen preposlat obdarova-
nému bez nutnosti tisku (ekologicky
pratel$téjsi varianta). K vyuziti pak
také staci na recepci predlozit kod
elektronicky.

Za jak dlouho dostanu e-poukaz?
Do 5 minut. Upozorfuji vidy na dvé
véci — musite trefit svlj e-mail bez
preklepu (bohuzel se preklepy stavaji,
pak to déle trva, nez se spojime),

a pozor také na platbu. Je rozdil platit
pfevodem a online. Pfevod mezi
bankami mUze dva dny trvat, takze

i poukaz se zasle pozdéji. U platby
online je to opravdu okamzité.

Co kdyz chci poukaz rychle, bez
e-shopu, Ize objednat pfimo na
pobocce?

Urcité. Sice se muze stat, ze bude na
recepci vice lidi (predevsim v sezoné)
a budete tfeba chvilku ¢ekat, presto
myslim, Ze za par minut si vas pou-
kaz, pripadné i s krabi¢kou mazete
odnést. m
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JIDLO PO SAUNE

Po skonceni saunovani se vase télo ocistilo od
prebytecnych toxinl, vypotilo neduhy, ztratilo velké
mnozstvi vody a je potfeba mu doplnit vée potifebné.

07na jste to zazili, jakmile vyjdete ze sauny, jste

Ziznivi a mate chut na néco dobrého. Pricina je

jasna — spustila se vdm vnitini ocista a vyloudili jste
mnozstvi tézkych kovd a toxint. Potem odchazi nékteré zplodiny
metabolismu, jako je sUl, kyselina mléc¢nd a mocova, mocovina,
a také vapnik a horcik. Nékterych se zbavujeme radi, nékteré je
potieba doplnit.

Na prvnim misté je dobré (stejné jako pred saunovanim)
nezapominat na vodu. Pokud chcete doplnit i potfebnou davku
mineralt nebo vitaminl, zamérte se na mineralni vody, pfirodni
ovocné stavy, mosty nebo bylinné ¢aje. Stejnou sluzbu vam
mUze udélat i zeleninova polévka.

S hlavnim jidlem si pockejte alespori pal hodiny po sauno-
vani. Je to podobné jako u cviceni. Télo se potfebuje vyrovnat se
zménou teplot, aby bylo pfipravené na zpracovani potravy. A co
si dat dobrého? Je dUlezité vybirat jidla, kterd jsou snadno stra-
vitelnd a nemaji prehnané mnozstvi tukd - zbytecné byste pak
své traveni zatizili. Vybirat mGzete napiiklad z téchto potravin:

« Stavnaté ovoce a zelenina (vlaknina a vitaminy),
« celozrnné produkty (minerély a vlaknina),

« libové maso, jako jsou kruti prsa nebo ryby (proteiny),
« ofechy a rdzna seminka (zdravé tuky a mineraly),
« jogurty ¢i kefiry (probiotika a kalcium). m
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KRUTI PRSA
SE SALATEM WALDORF

Porce pro 4 osoby
Doba pfipravy 30 minut

Suroviny:
« krati prsa 4 ks po 150 g
» olivovy olej
- stl
+ 100 g pekanovych nebo vlasskych ofechd
+ 4 stonky rapikatého celeru
+ 1 ks jablka (na kosticky)
1 ks Salotka (nadrobno)
+ 80 g syra s modrou plisni
+ 2 lZice majonézy
» 3 |Zice feckého jogurtu
11zi¢ka vinného octa
« bylinky na ozdobu (feficha, petrzel, pazitka)

Postup:

1. Rozpalte panev. Maso nakrajejte na tenké
platky. Potrete je olivovym olejem, osolte,
opeprete a opékejte na rozpalené panvi
dozlatova zhruba 5 minut.

2. Otocte, vsypte vlasské nebo pekanové orechy
a dopecte 3—5 minut.

3. Rapikaty celer vsypte do vrouci osolené vody,
povarte 1 minutu, vyjméte a zchladte v ledové
vodé. Slijte a nechte okapat.

4.V mise promichejte celer, jablko, cibuli a syr.
V dalsi misce vyslehejte majonézu s jogurtem
a octem, osolte, opeprete a podle chuti
zaslehejte i sStavu z masa.

5. Vmichejte do salatu, posypte bylinkami
a ofechy a podaveijte s kratimi platky.
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: , CO je nového na nasich pobockach
v Praze, Brné a v Senohrabech.




INFINIT SEN

NOVINKY PRO CTENARE

Pravidelné dopliiujeme a obménuje-
me knihovnu v odpocinkové oranzerii
o nové tituly. Knihy jsou k dispozici na
vypUjceni pro viechny, ktefi si u nas pfi
relaxaci chtéji precist néco zajimavého
nebo odpocinkového, a proto nds moc
potési, kdyz ndm knihy nebudete
odnaset a zaltete se zase pfi dal3i
navstéve. Dékujeme!

WELLNESS POBYTY V TYDNU

Pokud se u nas ubytujete v tydnu od
nedéle do ¢tvrtka, ziskate zvyhodnénou
cenu Snového wellness pobytu s ne-
omezenou relaxaci ve wellness. Béhem
wellness pobytu mlzete zazit 100% odpo-
¢inek v tajemné zahradé pIné jedine¢nych
saun, ritualt a procedur, a rano si vychut-
nat bohatou hotelovou snidani. K vasemu
pobytu si mlzete pripojit i servirovanou
tfichodovou vecefi v restauraci hotelu
Sen. Vice o pobytech na
www.sen.infinit.cz/pobytove-balicky.

NECO NA ZUB

Na fresh baru si mUzete ke kave ¢i salku
sypaného ¢aje vychutnat susenky od
ceske firmy Sonnentor, kterd se speciali-
zuje na bio vyrobky s ohledem k Zivotnimu
prostredi. gpaldové »susenky dobré nala-
dy", bezlepkova ,medova srdicka", kterd
pfipomenou vini Vanoc, nebo ofiskové
keksy ,andél strazny" neobsahuji palmovy
olej, zddna barviva ani umélé prisady, tudiz
si mUzete osladit zZivot zcela bez vycitek.

MEDOVKA A LAVOVKA

S chladnym pocasim se do nasich
maséren vratily dvé procedury.
Medova detoxikacni, kterd po-
maha télu zbavit se toxind nahro-
madénych stresem a nezdravym
Zivotnim stylem a udéla pfijemnou
olistu po lété. A masaz horkymi
lavovymi kameny, které vas pfi-
jemné prohfteji, uvolni mista, kde
se predpoklada zvysené ukladani
napéti ve svalech, a tedy mista,

kde jsou casté svalové bolesti.

K dostani az do kvétna v nasich
masérnach.

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

od Prahy. Wellness v sobé skryva jedinecny saunovy svét s nékolika druhy venkovnich saun, ochlazovaci jezirko, relaxacni zény,
fresh bar a dvé Gtulné masérny. Na prelomu roku 2023/2024 se wellness planuje rozsifit o dalsi prostory.

2 BBB m? ? druhd saun 18 druhl masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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DO WELLNESS VLAKEM

Od podzimu muzete vyuzit Mercedes shuttle
bus nebo minibus, ktefi vas odvezou z vlakové-
ho nadrazi Senohraby do wellness Infinit Sen.
Vy si tak muzZete uZit pohodovou navstévu,

i kdyZ nechate auto doma.

Shuttle bus bude jezdit kyvadlové kazdy den dle
jizdniho radu, ktery najdete na
www.sen.infinit.cz/shuttle-bus. BEhem 3 mi-
nutové komfortni jizdy vas zdarma odvezeme

z nadrazi Senohraby pfimo pred vchod wellness
centra, a poté na zpét na vlak.

Stanice Senohraby leZi na trase Praha hlavni
nadrazi - Benesov, na kterou se mdzete napojit
napfiklad ve VrSovicich, Hostivafi, Mécholupech,
Zahradnim mésté, Uhrinévsi, Kolovratech,
Ri¢anech, Mnichovicich, Ceréanech, a za par mi-
nut jste ve wellness i bez auta.

S komfortni jizdou pIné elektrického shuttle
busu znacky Mercedes eVito nebo MAN mini-
bus s vétsi kapacitou si uzijete navstévu ve well-
ness bez starosti. Vychutnate si tfeba tocené pivo
na osvézeni nebo lehké Prosecco bez myslenek
na to, kdo odridi cestu zpét. Diky shuttle busu,
vlaku a jeho ¢astym pravidelnym spojim muzete
nechat auto zaparkované doma, nasednout na
vlak a bez obav si dat oblibeny drink.

Také zazijete klidnou cestu vlakem, stihnete si
precist par radkd oblibené knihy, poslechnete si
hudbu ¢i podcast ve sluchatkach, nebo nechate
plynout myslenky pfi pozorovani krajiny kolem.

Shuttle bus bude jezdit po cely den ke kazdému
vlakovému spoji, takze se mUzete zastavit cestou
z prace a odpocinout si po ndro¢ném dni. Nebo si
udélat puldenni ¢i celodenni vylet, ktery spojite
s navstévou wellness a Stfedoceského Ladova
kraje.

Konecné nemusite nikam spéchat... | to miize byt
ddvod, pro¢ tentokrat udélat zménu, nechat sta-
rosti spolu s autem zaparkované doma a vyzkou-
Set pohodovou jizdu vlakem a shuttle busem.

KDE NAJDETE SHUTTLE BUS?

« Na nadrazi Senohraby - po vychodu
z nadraii po levé strané cca 10 metrd
od BUS zastavky

+ U hotelu Sen naproti hlavnimu vchodu

—  GHUTITLEBS
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EKOLOGICKA KOSMETIKA

Tési nas, Ze se stale vice propojujeme

s lokalnimi znackami, jejichz produkty
a pfistup k udrzitelnosti a ekologii ndm
davaji smysl. V Satnach uz néjakou dobu
narazite na sprchové gely a mydla od
Tierra Verde, moravské znacky vyrabé-
jici ekodrogerii a ekokosmetiku. Tierra
Verde jde hlavné o Setrny pfistup ke
svétu kolem nas, proto u nich najdete
sortiment vyrobkd 100 % rozlozitelnych
v pfirodé, jejichz prostfednictvim poma-
haji zit ohleduplnéji a udrzitelngji.

U nds ve wellness jejich vyrobky najdete
nejen v satnach, ale i za bary a v zazemi.

ANTISTRESOVA MASAZ VETSi SAUNA BAR
Jaka masaz se hodi k psychicky narocnému Ve venkovni odpotivarné mézete nové
obdobi podzimu a zimy? Za nas rozhodné vyuzit zvétdeny bar. Prostornéjsi zazemi

antistresova. Ma pfiznivy vliv na lidskou
psychiku pfi Unavé, stresu a vycerpani
zpUsobeném kazdodennim shonem. At uz si

nam prineslo nejen vétsi pohodli pro
zaméstnhance, ale také rozsireni sorti-
mentu a zvétseni prostoru na pfipravu.

vyberete masaz hlavy, sije a oblic¢eje, ¢i masaz Vnitinibar Uz tak neblide visaunovém
plosek nohou a lytek, budete od nas odchézet svét& jediné misto, kde si budete ve
krasné odpocati a plni energie. wellness moci objednat tocené pivo.

DEKY NA PUJCENI

Testovali jsme paj¢ovani dek na polezeni v odpoci-
varnach a dle vasich reakci se osvéd¢ily. Od podzimu
tak deky rozsifime do vSech odpocivaren. Relaxaci

v klidu s knizkou, nebo tfeba nasim ¢asopisem, si ted
mUzete uzit hezky v teple.

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.

7 588 m? 12 druhi saun 12 druhd masaznich procedur 52 masérskych rukou
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INFINIT STEP

PO PLAVANIi DO KOUTKU

Horolezecka sténa, skluzavka, mo-
litanové kostky nebo houpaci kln?
Nas détsky koutek, ktery se nacha-
zi vedle vodniho svéta, je pfipra-
ven plnit fantazie malych i vétsich
pruzkumnikd po plavéani. Rodice si
mohou mezitim dat lahodnou kavu,
teplé ¢i studené snacky nebo po-
lévku v sousedici kavarné a dohlizet
pritom na své ratolesti.

PINKNETE SI? BYLINNE CEREMONIALY

V bylinkové sauné se mUzete tésit na
nové bylinné ceremonialy, které budou
zaméfeny na odpocinek, ve spojeni

s prirodou. Zazit muzete bylinné vyluhy,
vykurovadla a vykufovaci svazky, napa-
fovani a vifeni s metlami, bylinné svazky
k ovonéni prostoru, hydrolaty (kvétové
vody) nebo peelingy.

S nastupem zimni sezony se do
aredlu Sportcentra vraci stolni
tenis. Jsou pro vas pripraveny dva
nové kvalitni stoly zna¢ky Joola,
palky i micky lze za poplatek zapUj-
cit na nasi recepci. Pro vice zapalu
ze hry mazete vyuzit i nasi akce na
sporty 60 + 30 minut hry navic.

V NOVEM KABATE

Nase pobocka si na konci |éta prosla inovaci, kterd vam zpfijemni pobyt ve
wellness ¢i na sportech od pfichodu az po odchod. Proménila se vstupni
recepce, panské i ddmské satny, bazénova hala, odpocivarny, venkovni
terasa a prostory baru v saunovém svété. Ceka vés par drobnych i vétsich
vychytavek, které vas nechdme postupné prozkoumat. Véfime, ze se z vy-
lepsenych prostor budete radovat stejné jako my.

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

o
5 588 m? 8saun 4 raketové sporty 38 C teplota bazénu
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INFINIT HOLESOUICE

KLEOPATRINA LAZEN

Hrejiva a tajemna koupel inspirovana
starovékym Egyptem. Ponorte se do
mlécné 1dzné, zaviete oci a nechte
se zahalit opojnou vini exotickeé-
ho santalového dreva, hiebicku,
jasminu a orchideji. Vifiva vana vas
hluboce zrelaxuje a vase pokozka
bude diky mléku a éterickym olejim
hebké a hydratovana. Tato koupel je
nevsednim déarkem pro vase blizké.

SLUNCE PO CELY ROK

Prejete si udrzet opaleni a nedat pfitom
pokoZce zabrat? Nenf problém! Setrné
kolagenové trubice v kombinaci s pfi-
rodni solarni kosmetikou zaruci doko-
nalou péci o pokozku béhem opalovani
i po ném. Vybér kréma obsahujicich
hydratacni latky a pfirodni oleje, které
chrani pred tvorbou vrasek a zajisti elas-

ticitu pokozky, naleznete na nasi recepci.

Proces opalovani mUzete podpofit vyu-
Zitim vibracni desky, diky které prokrvite
pokozku a zpevnite svalstvo.

NA ZAHRATI

papayou a rdzovym peprem.

ESENCE V SAUNE

Pravidelné pro vés obménujeme
esence v saung, abyste do saunovani
zapojili vice smyslu a zaZitek z na-
vstévy byl pokazdé jedinecny. Provazet
vas mUze napfiklad hefmanek, jasmin,
cedr, santalové drevo nebo kombinace
medu a pomerance.

Pokud s chladnéjsim pocasim odkladate osvézujici limonady a ménite
je za hrejivé ndpoje, vyzkousejte sypané caje. Treba bylinny lymfaticky
caj Télo snu, ktery obsahuje koriandr, hiebi¢ek a kardamom, pomuze
vyplavit toxiny z téla a krasné vas prohreje. Zlepsuje odtok lymfy, posilu-
je celkovou obranyschopnost organismu, plsobi pfiznivé i na snizovani
infekénich zanétd, otokl a celulitidy. Pokud preferujete ovocnéjsi chute,
vyzkouset muzete zeleny ¢aj Buddhova inspirace, ochuceny mangem,

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

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

prijemnou rodinnou atmosféru a kvalitni relaxacni sluzby.

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

Nabizime moznosti spolupréace pro vasi firmu, diky niz mUzete svym zaméstnancdm nebo obchodnim
partnerm zpfistupnit relaxaci, sport a ubytovani v siti wellness center Infinit.
Firemni darky poskytujeme na vechny nase sluzby — saunové svéty, termalni a plavecké bazény,
masaze, zazitkové balicky, sport &i wellness pobyty.

DARKOVE POUKAZY NA MiRU ¢ BENEFITY PRO ZAMESTNANCE

FKSP e INFINIT KARTA « PLATBA NA FAKTURU

www.infinit.cz/pro-firmy
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