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Vazeni Ctenéari,
nasi mili klienti,

vitdme vas u patého vydani naseho caso-
pisu, ktery vas jiz dva a pal roku provazi
svétem wellness, saunovani a zdravého
zZivotniho stylu. Jsme nadseni, zZe si u vas
¢asopis Uméni relaxace nasel své misto.

V tomto cisle najdete rozhovor s archi-
tektem Lukasem Vondrackem o navrzich
wellness center, odpovéd na otédzku, proc
vas po sauné muze bolet hlava, nebo jak
se zbavit stresu pomoci meditace. Nechybi
ani novinky z Infinit center — redesign saun,
nové relaxacni prostory a akce.

Pokud byste s nami chtéli zastat v kon-
taktu i mimo c¢asopis, novinky pfindsi
i nas online prostor na socidlnich sitich.
Rozhodli jsme se rozdélit nase aktivity na
Instagramu do samostatnych profill pobocek, abyste méli obsah jesté pre-
hlednéjsi. | kdyz jsme jedna firma, kazda pobocka mé své specifické kouzlo,
které bychom vam chtéli predstavit v rdmci novych profill. Instagramovy Gcet
@infinit_wellness zUstava stale aktivni a kromé mixu viech tfi mist vam bude
pfindset i zajimavosti z oblasti wellness a saunovani.

Pfejeme vam pfijemné Cteni i relax!

Michaela Matéjovska,
$éfredaktorka

i, Hipas”

@ Infinit wellness @infinit_wellness

Klientsky ¢asopis Uméni relaxace
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ZAJIMAVOSTI

ZE SVETA WELLNESS ZAZITKU

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

ktera lakaji k vyzkouseni na vlastni kzi.

50 GEOTERMALNICH BAZENU
V KALIFORNII

Historicky Murrieta Hot Springs Resort v jizni
Kalifornii, znovu otevieny po 30 letech, laka
navstévniky svymi vice nez 50 geotermalni-
mi bazény, které nabizeji rozmanité vodni
prvky a studené ponory. Vrcholnym zézitkem
pro navstévniky je ,bahenni loft” a panora-
maticka sauna s dechberoucim vyhledem

na okolni krajinu. Lazeriské procedury zde
cerpaji inspiraci z mineralniho bohatstvi
geotermalnich vod a regionalni zemédélské
tradice, s dGrazem na historicky osvédcené
bahenni koupele, proslulé jejich terapeu-
tickymi Gcinky. Obnova tohoto resortu je
soucasti Sirsiho trendu v Severni Americe,
kdy starsi lazenska zafizeni zazivaji renesanci,
coz odrazi rostouci zajem o wellness a zdravy
Zivotni styl.

SAUNOVANI V zO0O

Zoo Pairi Daiza v Belgii, ktera lezi jiho-
zapadné od Bruselu, nabizi vice nez
jen pohled na zvifata. Na 75 hektarech
se nachazi nejen botanické zahrady,
tematické svéty pIné exotickych zvifat,
ale jednou z nejzajimavéjsich atrakci

je sauna Safari, kde muzete relaxovat

s vyhledem na medvédy grizzly a dalsi
zvifata. Prosklené stény sauny poskytuji
fascinujici pohledy na zvirata v jejich
pfirozeném prostredi. Tato neobvykla
kombinace wellness a pfirody nabizi
nezapomenutelny zazitek. Sauna je L. . .
soucasti ubytovani v chatkach, které JAPONSKY LAZENSKY FENOMEN
kromé prohftivarny disponuji i vifivou
vanou. Jedna noc v pokoji s vyhledem
na medvédy vyjde v pifepoctu na 13 tisic
korun a rozhodné je potreba poditat

s rezervaci dopredu, protoze o mista je
enormni zajem.

Jestlize se chystate do Japonska a hledate nezapomenutelny ldzefsky zazitek,
vyrazte do Kusatsu Onsen v japonské prefektufe Gunma. Toto proslulé mésto
nabizi horké prameny s teplotou az 70 °C, jejichz mineralni voda ma lécivé ucin-
ky. Navstivte Yubatake, ikonickou dfevénou konstrukci pro chlazeni vody, a zazijte
tradi¢ni metodu yumomi, kdy se voda micha za doprovodu mistnich pisni

a tancu. Kusatsu Onsen kombinuje relaxaci, krdsnou pfirodu a bohaté kulturni
dédictvi, coz z néj déla idedIni destinaci pro vas dalsi vylet.




130 MILIONU LET STARA TERMALNI JESKYNE

Pokud touzite po relaxaci v prostredi, kde se spojuje historie s pfirodou,
neméli byste vynechat mésto Monsummano Terme v Toskansku, kde

se nachazi Grotta Giusti. Tato termalni jeskyné, stara 130 miliond let, je
rozdélend do t¥i ¢asti: Paradiso, Purgatorio a Inferno, z nichz kazda nabizi
odlisné teploty a Urovné vlhkosti. Teplota v jeskyni dosahuje pfijemnych
34 °C a vzduch, nasyceny pfirodnimi mineraly, ma blahodarny vliv na
dychaci cesty a celkové zdravi. Voda v jeskyni, bohatd na mineraly, jako je
napfiklad sira, pfiznivé plsobi na pokozku, svaly a klouby. MUzete zde vy-
uzit termalni koupele, bahenni zabaly, inhalace nebo pfirodni parni lazen,
kterd je idedInim mistem pro detoxikaci a uvolnéni stresu.

VANCOUVERSKE KOLECKO

V srdci Vancouveru, na Granville Island, se otevrelo Circle Well-
ness — moderni centrum, které kombinuje starovéké ritudly s nej-
novéjsimi technologiemi pro intenzivni Iécebny zazitek. Wellness
nabizi soukromé, samo-vedené termalni procedury, které si
hosté mohou prizptsobit podle svych potieb. Okruh ,The Circle”
zacina ocistnou sprchou, pokracuje relaxacni koupeli a prechazi

do Welpodu, kde se spojuje svételnd, zvukova a aromaterapie pro
hlubokou relaxaci. Po studeném ponoru pro stimulaci imunitniho
systému kondci okruh odpocinkem na vyhfivané kamenné posteli,
kterd maximalizuje regeneracni Ucinky.

ZAJIMAVOSTI

KDYZ SAUNA ZACHRANUIJE

V malebném fjordu ve mésté Oslo

se nachazi nékolik plovoucich saun,
nékteré jsou dokonce vybavené
motorem. Tyto oazy relaxace se obcas
stavaji necekanymi hrdiny. Jedna

z nich nedédvno zachrénila posadku
auta, které se zfitilo do vody.

Incident se stal, kdyz ridi¢ elektro-
mobilu znacky Tesla omylem seslapl
plynovy pedal, protoze se domnival,

ze vlz je v parkovacim rezimu. Tesla se
nahle ocitla ve fjordu. Na internetu se
rychle rozsitilo video, kde je vidét ¢lo-
vék lezouci na stfechu auta plovouciho
ve vodeé. K jeho stésti se k nim pribli-
zila plovouci sauna, jejiz osazenstvo

v prostéradlech zachranilo posadku
automobilu. Diky rychlé reakci se
podafrilo uniknout bez zranéni. Vozidlo
bylo pozdéji vytazeno vyprostovacim
vozem. Je vidét, Ze sauny nejsou jen
mistem pro relaxaci, ale mohou se stat
i necekanymi zachranci v nouzi.







ROZHOVOR

Zakladda si na tom, aby kazdy prostor, ktery navrhne, byl nejen krasny, ale také funkéni

a harmonicky. Jaké vyzvy pfinasi prace hlavniho architekta Infinitu, kde cerpd inspiraci

a jak vidi budoucnost wellness v Cechach?

Jaké jsou kli¢ové prvky, které délaji
wellness centrum uspésné?

Je jich opravdu hodné. Kvalita prostre-
di, Cistota, pfistup personalu, kom-
plexnost nabizenych sluzeb, intuitivni
vazby v prostoru a celkova atmosféra
ve spojeni s intimitou, stejné tak jako
vhodna lokace. My se v idedlnim
pfipadé snazime o zasazeni wellness
do krajiny, kterd ma velky ,relaxacni
potencial”, a zarover chceme, aby tam
viechny prostory mély adekvatni veli-
kost a svou optimalni vybavenost.
Dokazes to vice rozvést?

Celkovy zazitek vytvari Uplné vsechno,
kazdy detail. Pro nas neni napfiklad

autor: Michaela Matéjovska, foto: Markéta Vodickova

sauna dllezit&jsi nez recepce, Satny
¢i sprchy. Uz pfi samotném pficho-
du by mél klient vnimat harmonické
prostredi, dojit k ur¢itému zklidnéni
a z postupného objevovani dalsich
¢asti wellness citit vSudypfitomnou
péci a zadjem. Jak po strance designo-
vé, tak provozni.

Co dalsiho je potieba k tomu, aby
bylo wellness po architektonické
strance dokonalé?

O dokonalost mizeme stale usilovat
a dlouze o ni z&roven polemizovat, ale
mé osobné velmi zajima jesté jeden
aspekt, a tim je prehlednost.

Tu nevyfesi navigacni panely?
Navigace je az v druhé, nadstavbové
vrstvé. Jde mi spi$ o podprahové vni-
mani. Byl bych rad, aby klient hned po
prvni navstéve védél, kam ma jit, aby
jednoduse navnimal logiku prostoru.
Ze tady mame gastro, na to navazuje
saunovy svét, tady je termalni bazén

a sauny, které vytvareji jednotny celek.
Aby klient vidél, Ze ho jedna komuni-
kace vede centrem a Ze v rdmci toho
okruhu poznd, jaké moznosti zazitkd
centrum nabizi. NemUze se stat, ze
néco stézejniho je schované za rohem.
Cotz tfeba ve svété byva, ze wellness je
navrzeno hodné nahodile.



ROZHOVOR

Jak ses vlastné dostal od navrhi
prodejen, studii a bank k wellness
centrim?

Jsem nadseny sauner, zamiloval jsem
se do saun v Rakousku, hlavné do
ceremoniald, poté jsem rad chodil
do Infinitu na Stepu a Na zdmku. Po
mnoha letech v rdmci korporatnich
retail navrhd jsem byl osloven s na-
bidkou, Ze Infinit hleda ,in-house”
prvniho architekta, ktery by zaloZil
interni architektonické studio. To mé
velmi nadchlo, ten presah do dusevni-
ho a fyzického zdravi mi pfisel hodné
zajimavy.

Co pro tebe znamena koncept Infi-
nit? A jak se li$i od jinych wellness
center?

Myslim, Ze Infinit definuje laska

k oboru. Je to néco, co madme vsichni
hrozné radi, a Ze my sami, zaméstnan-
ci, tuto sluzbu hodné vyhledavame.
Vlastné tvorime néco, co vnimame,

Ze si sami uzivame. Jako bychom si

to délalii ,pro sebe". Zarover jsme
obrovsky narocni a pfisni sami k sobé.
Chceme byt porfad pokorni v pfistupu,
chceme se neustale rozvijet a néco
hledat, mdme v sobé ten neklid toho,
pojdme to jesté zkusit jinak, pojdme
to zkusit Iépe. Je to neutuchajici touha
se dal vzdélavat, zlep3ovat a posouvat
hranice. A myslim si, Ze i to, co definuje
Infinit, definuje mé samotného. Jsem

MAME U SOBE NEUTUCHAJICI TOUHD
SE DAL VZDFLAVAT, ZLEPSOUAT
A POSOUUAT HRANICE

velky perfekcionista, dlouho mi trv,
nez se spokojim s tim nejlepsim moz-
nym vysledkem. A to jak v pracovnim,
tak i osobnim Zivoté.

Odkud cerpas inspiraci pro své
navrhy?

V zivoté. Treba v uméni, hudbé,
filmové tvorbé, v rznych relativné
odlisnych sluzbach. Mné pfijde, ze
inspirace obecné je ve viem tvoreni
kolem, ze kazdy obor mé muze inspi-
rovat néjakou ¢asti. Kdyz se budeme
bavit pfimo exaktné o inspiraci pro
konkrétni wellness, tak jsou to svétova
wellness, kterd se snazim poznavat
osobné a dostat z nich tu praktickou
zkuSenost i emoci. Za poslednich

10 let mam prehled o nejlepsich SPA
hotelech, sleduji jejich socialni site,
déldm si vybéry, co navstivit. A to je to
gro, ze se se spolumajiteli snazime tu
sluzbu zazit i jinde. | kdyZ ji nikde ne-
najdeme tak, jak bychom si ji predsta-
vovali my, vidycky najdeme inspiraci
v jinych vécech, v detailech.

TakZe wellness jako Infinit ve svété
nenajdeme?

Ne, to ani nejde. Je to i o mentali-
té, v kazdé zemi se klienti chovaji
trochu jinak. Treba v Némecku je
wellness velmi rozsifena , lidova"”
zabava, vétsinou bez extra vyjimec-
ného designového presahu. Naopak

Rakousko a Italie se hodné posunuly
do vykladnich skfini designu. Tam je
to skutecné luxusni zazitek i véetné
cen, ale ¢asto je to vykoupené ka-
pacitou, Ze maji wellness jenom pro
hotelové hosty. Po ¢emz my netou-
zime. Chceme viechno skloubit do
rozumné cesty. Mit sluzbu dostate¢né
pfistupnou pro klienta, ale zaro-
ven nechceme absolutné ustoupit

z kvality. Prévé v zahranici vidime,

ze wellness stoji obrovské, nasobné
vétsi penize. Byva pro nas zahadou,
jak se ten byznys tvofi, protoze jejich
kapacita je mala.

Na ¢em to poznate?

Napfiklad naklady na materidly a na
poufziti ndbytku. Bavime se tfeba

o lehatku za 100 tisic ¢eskych korun. O
jednom lehatku, redlné jich tam maji
padesat. Nebo krasny, designovy infra-
zafi¢ za 120 tisic. Nicméng, casto to jsou
resorty jedné rodiny, kterd to ma jako
bohatstvi napfi¢ generacemi. Nevytvari
sit, jako to délame my. Ne vidy ale
musi nést naklady sém provozovatel
nebo hledat investora ze soukromého
sektoru. Napfiklad v Némecku velmi
dobre funguji i PPP projekty, kdy na-
klady na stavbu i provoz spolufinancuji
mésta na zékladé dlouhodobého na-
jemniho vztahu, kterd si ale na oplatku
vyhrazuji prévo zasahovat do cenotvor-
by ¢i nabidky sluzeb.



Koho jiného se tedy zeptat, kam zajet v zahraniéi za rela-
xem. Kde to mas ve svété nejradéji?

Asi to feknu trapné, ale u nas v Infinitu. A kdyz jedu do svéta,
tak nemuzu fict, ze bych nékam pfijel a Gplné bych vypnul

a fekl si: , Tak ted tady jdu zazZitkovat.” My jsme v tomto s kole-
gy Romanem (pozn. generalni feditel Infinit) a Vlastou (pozn.
zakladatel a majitel Infinit) tak trochu blazni. Naplanujeme na
pét dni pét wellness center a najedeme tisice kilometrl a je
to jenom check-in, check-out. Chceme vytézit maximum a je-
deme dal. Vlastné to redIné neni zadny zazitek ani odpocinek,
ale i tohle ucelné ,turboobjevovani” nds moc bavi.

Zadny tip na svétova wellness nedostaneme?

Ale urcité ano, vypichnul bych cestu na Island, kterou jsem
dostal jako narozeninové prekvapeni od mé zeny, to byl

jiny vesmir. | kdyz nebyl tak o saunovani, jako spi$ o lagu-
nach a geotermalnich pramenech, ty mé ndramné bavily.
Nadchl mé Chalet Mirabell v Italii, zajimavé wellness je také
Miramonti, takové jak z Jamese Bonda, na skale, s vyhledem
na dostihové zavodisté v Meranu. Ale vlastné jsem nikde
nezazil, Ze bych si fekl: ,Tady je to bomba,” vidycky mé néco
rusi. (smich)

Co tieba?

Kvalita ceremoniald, pocet a skladba saun, teplota vody, odkla-
daci hacky, boxiky nebo neprehlednost. Kdyz tam pfijedeme na
pul den a ¢lovék bloudi, protoze to prosté nedavd moc smysl
nebo si nemuze dat ani jidlo.

Kdyz jsi milovnikem Infinit, ktera pobocka je ta nej a pro¢?
Rozdélil bych to do dvou rovin. Mam moc rad Infinit Sen, ktery
vznikal jako néco Uplné nového. Byl to prvni projekt, u kterého
jsem mél moznost sdilet tu radost. A pak médm srdecni zéle-
Zitost, a to je Infinit Maximus. Tato dvé mista bych dal co do
sympatii vedle sebe. U Snu mé bavi nova cesta a viechno, co
tam zkousime Casto poprvé, treba tepidarium, dvé ceremo-
nidlni sauny, nejvétsi ceremonialni saunu. A Maximus, takovy
ndas poklad, ktery si porad stfezime a chceme ho vylep3ovat.

Co té vic bavi, kdyZ mas inovovat, anebo kdyzZ dostanes$
uplné novy projekt?

Rad bych prinasel jednoznacné odpovedi, ale nejde to.
(smich) Ono totiz oboji mé své. Délat nové centrum je obecné
jednodussi a levnéjsi nez konverze a prestavby, kde jsou vétsi
kompromisy a spousta nezndmych. Zarover ta svoboda,

LUKAS VONDRACEK

Od roku 2017 je hlavnim architektem wellness
center Infinit, a svoji vasen pro saunovani

a architekturu otiskl naptiklad do pobocky

Infinit Sen, redesignu Infinit Maximus a Step.

Po dlouholeté kariére v navrzich retailovych
prostor (02, Komer¢ni banka, Vodafone,

iWant, Amrest, CEZ, Dr. Max, Ceska televize),

se rozhodl nasledovat svou lasku k wellness

a dnes se vénuje tvorbé relaxacnich center,

ktera kombinuji estetiku s funkcionalitou. Jeho
cilem je vytvaret prostory, kde se klienti citi jako
doma a kde kazda cast wellness zazitku ma svuj
smysl. Lukas je znamy svou peclivosti, kreativitou
a neutuchajici touhou posouvat hranice wellness
architektury. Je Zzenaty a ma dvé déti, a kdyz uz
se dostane mimo relaxacni prostiedi a saunové
ceremonialy (které pfi navstéve saunového

svéta nikdy nevynecha), uvolni se cestovanim

s rodinou, na golfu ¢i na lyzich.



ROZHOVOR

e TRUHLY S

Na zékladé nasich zadani
a konzultaci vznikaji nacrty ve
spolupraci se studiem Reaktor.

Ze mUzu vytvorit milion variant, je
zavazujici a pro nas zdlouhavéjsi.
Zatimco kdyz néco prestavujeme
nebo rozsifujeme v jiz stavajicim
centru, které maji klienti zazité, tak to
musime skloubit se stavajicim cho-
dem pobocky a v redesignu zrcadlit
potieby naseho hosta. Musim najit
néco, co mu udéla radost a zaroven
ho tim UpIné nenastvu, Ze jsem mu
tam néco vytvoril, co mu prekazi, ¢i
ho rusi. Coz je také vyzva. Ono neni
malych ukold, jak se fika. (smich)

10

% MAGICKA
ZAHRADA —

HE=E POKLADEM

|

Upfimné, nejvic mé stejné bavi to,

s kym to tvofim, a je mi jedno, jestli
se budeme bavit o jedné policce,
anebo o celém centru.

Jaké jsou dalsi velké vyzvy u reali-
zaci wellness center?

To byvé réizné. U Infinit Sen bylo slozité
hlavné ¢asové hledisko. Vytycili jsme si
Sibenicni, aZz extrémni terminy. Do toho
jsme poprvé spolupracovali s novym
ateliérem, studiem Reaktor, které

s nami Uzce spolupracuje na designu.

20 SE TYEE BUDOUCNOST!
WELLNESS, JSEM VELKY
OPTIMISTA

Nastavovali jsme si principy spolupra-
ce, vzdjemné jsme si na sebe zvykali.
Tim, Ze to bylo po dlouhé dobé v rdmci
Infinit skupiny UpIné nové wellness,
spousta véci se fesila poprvé. Do toho
prisel covid, ktery ndm to udélal jesté
sloZitéjsi. Chybély materidly, dodavate-
|é nemohli standardné pracovat a my
jsme méli dokoncené centrum, které
jsme nemohli klientdm ukazat. | kdyz
ted zpétné si myslim, Ze nas to jako
firmu hodné semklo. Jako kdybychom
byli na tdbore, kde netece voda a ne-
sviti svétlo.

Muzes pfiblizit, jaké nejnovéjsi
trendy v oblasti wellness architek-
tury sledujes?

Asi nejde vysledovat jednoznac-

ny trend, ale co vidim v zahranici,
primarné v Rakousku, Italii, ze se
obrovsky vénuiji kvalité relaxac¢nich
mistnosti. Je tam velkd mira roz-
manitosti, kde maji rdzné relaxacni
boxy, vodni postele, sité zavésené



pod stropem a do toho luxusni
kresilka. Plochy jsou obrovské oproti
tomu, jaké moznosti mame v Ceské
republice. Vnimam, ze tam lidé jsou
opravdu na cely den a vétSinu casu
stravi v téch relaxech, v saunach jsou
vétSinou minimalné. Dalsim tren-
dem je komplexnost, ze v rdmci celé-
ho dne tam muzZete zazit vSe od A po
Z se skvélym servisem, vybornym
jidlem, privatni péci, neomezenym
pradlem, nebo propojeni wellness
pro rodiny s détmi s ¢isté odpocin-
kem pro dospélé.

Jak vidi$ budoucnost wellness cen-
ter v Ceské republice?

Obecné oc¢ekdvadm razantni rlst
naseho oboru, protoze to, co fikaji
¢isla a naplnénost trhu

u nas a v okolnich statech, tak jsme
hodné poddimenzovani ohledné
wellness. Myslim si, Ze téma dusev-
niho zdravi ve spole¢nosti hodné
rezonuje a vénuje se mu i ¢im dal
vétsi pozornost trhu. A my vlastné
nabizime lék na dusevni i fyzické
zdravi. Hlavné se umime postarat
o to, ze se Clovék citi lip, a myslim
si, Zze oproti medikacim a dal$im
vécem, jsme nejjednodussi a nej-
zdravéjsi cestou k lepsi naladé

a pocitu ze sebe sama. Takze co

se tyce rUstu, jsem veliky optimista
a myslim, Ze jako Infinit chceme
byt urcité pfi tom. Idedlné do viech
kraj (nejen) Ceska pfinést sluzbu,
kterd bude lidem dobfe zndma

a da jim jistotu jejich oblibené
kvality.

e

ROZHOVOR

Chysta se v Infinitu néco, co mazes
prozradit?

Chystame vyjimecny projekt na
Slovensku, kde chybi kvalitni well-
ness s krdsnou pfirodou a my tam
chceme nabidnout nasi sluzbu v té
nejryzejsi podobé. Takze saunovy
svét, termalni bazény, krdsné misto,
konverze starsiho hotelu s no-

vym pfirodnim designem pokoju.

A urcité musim zminit dalsi etapy

v Senohrabech, kdy chceme kli-
entdm v nejblizsi dobé pfidat bar
pfimo v termalnim bazénu, tmavy
relax s krbem, proslunénou lounge
zénu s posezenim. Pak jsou tam dalsi
krdsné plany, které nemohu Uplné
prozradit do detaild. Bude se jednat
o rozsifeni termalni i saunové zény.
Takze je stale na co se tésit. m
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KDYZ PO SAUNE
BOLi HLAVA...

Saunovani je skvély zpUsob, jak si odpocinout, prodistit télo i mysl.

Co ale délat, kdyz misto pfijemného pocitu odchazite ze sauny

s bolesti hlavy?

olest hlavy po sauné muze

mit nékolik pficin. Nejcastéji

se jedna o dehydrataci.

Saunovani zplsobuje inten-
zivni poceni, béhem kterého ztracite
velké mnozstvi tekutin. Pokud télo
nema dostatek vody, nema z ¢eho brat,
dostava se postupné k dehydrataci,
ktera kromé jiného zpUsobuje boleni
hlavy. Ruku v ruce s tekutinami jde
také absence elektrolytl, protoze spolu
s vodou ztraci télo pocenim také latky
jako sodik, draslik a hofcik. Tyto mine-
raly jsou nezbytné pro spravnou funkci
nervového systému, a jejich nedosta-
tek vede k bolestem hlavy a svalovym
krecim.

Pokud vas i pres dodrzovani pitné-
ho rezimu poboliva hlava, zkuste se
zaméfit na délku pobytu v kabiné. PFilis
dlouhy pobyt (vice nez 20 minut) vede
k nadmérnému zatizeni téla, coz zvysu-
je riziko prehrati.

Stejnou roli maze hrat i misto v ka-
biné. Pokud jste na nejvyssi lavici, kde
se teply vzduch drzi nejvice, znamend
to, Ze hlava je vystavena vyssi teploté
nez zbytek téla. To maze vést k prehrati
a jeji nasledné bolesti.

Pric¢iny bolehlavu mohou byt i v ne-
dostatku kysliku. V nékterych saunach,
zejména v téch, které nejsou dobre
vétrané, je koncentrace kysliku nizsi
a ta nas dokaze potrapit.

Zamavat s vdmi muze i tlak. V sau-
né dochazi k rozdifeni cév a snizeni
krevniho tlaku, coz jedince se sklony
k nizkému krevnimu tlaku vede nejen
k zavratim, ale také bolestem hlavy.

V neposledni fadé Ize udélat chybu

i pfi ochlazeni. Néktefi z nas jsou citlivi
na prudké zmény teploty a takovy
rychly skok do jezirka nebo intenzivni
politi hlavy pod finskym védrem muze
vyvolat nepfijemné pocity v hlavé.

ODRZ0UAN
ITHERD
RELIMU JE
ZAKLAD.




TIPY

8 TIPU, JAK SE VYHNOUT
BOLESTI HLAVY PO SAUNOVANI

1 Pijte dostatek vody
Hydratace je klicova. Pijte

dostatek vody pred saunou, béhem
ni i po ni. IdedIni je vypit minimalné
0,3-0,5 litru vody po kazdém kolecku.
Vyhnéte se vétsimu mnozstvi ndpojd,
které mohou odvodnovat, jako je kava
nebo alkohol.

2 Dopliiujte elektrolyty

NezUstavejte jen u vody, mys-
lete i na doplfovani elektrolytd. Skvélou
volbou mohou byt iontové napoje, vody
s vysokym obsahem minerald, kokosova
voda nebo Cerstvé fresh dzusy bohaté
na minerdly. Doplnéni hofciku v table-
tadch maze byt také uzitecné.

Nesoutéite s Casem

Neni dllezité, jak dlouho
v sauné vydrzite, ale jak se citite. Pokud
vam zacind byt pfili§ horko nebo nepfi-
jemné, je lepsi kabinu opustit. Obecné
doporucent je stravit v prohfivarné
maximalné 15 az 20 minut.

4 Ochlazujte se postupné
Po saunovani se ochlazujte

postupné, abyste se vyhnuli tzv. reakéni
bolesti hlavy, kterd mUze nastat pfi
pfilis rychlém ochlazeni téla. Mzete
zacit s vlaznou sprchou a postupné
prechazet k chladnéjsi vodé. Pokud jste
v ochlazovacim jezirku, za¢néte postup-
né od koncetin az po celé télo.

PouZivejte Eepici

Mdazete zkusit saunovaci
Cepici, kterd ochrani vasi hlavu pred
pfilisSnym teplem. Jestlize ji nevlastnite,
dobrou sluzbu véam udélaji i namocené
vlasy. A pokud vdm prostor a situace
dovoli, zkuste v sauné lezet. Tim zajis-
tite rovnomérné prohrati celého téla
a snizite riziko prehrati hlavy.

6 Nepiehanéjte to s jidlem
a cvienim
Nechodte do sauny nala¢no ani pfilis
najedeni. Také si dejte pauzu po cviceni,
které je jiz pro télo zatézi. U obojiho

doporucujeme minimalné 30 az 45 mi-
nut, nez se vydate do prohfivarny, aby
mélo télo cas se zregenerovat.

Dychejte Usty, ne nosem

Horky vzduch muze drazdit
nosni sliznici, coz také mUze vést k ne-
pfijemnym bolestem hlavy. Dychani
sty je snesitelnéjsi a Iépe filtruje horky
vzduch. Pokud vas pali nos pfi pro-
hrivani, zkuste dychat pres navlihéeny
kousek prostéradla.

Vétrejte a uZivejte Cerstvy

vzduch
Dbejte na to, aby sauna byla dobre
vétrana, coz zajisti dostatecny prisun
kysliku. Po prohrati je také vhodna pro-
chazka na cerstvém vzduchu, pfi které
mUzete vyzkouset relaxacni techniky,
jako je hluboké dychani, meditace
nebo jemné protahovani, aby se télo
uvolnilo a regenerovalo.

JAK VYBRAT SAUNOVACI CEPICI?

Uz davno nebudete patfit mezi vystifedni ,exoty”, pokud si ji v sauné nasadite. Pfi
vybéru spravné Cepice je klicové zajistit, aby pokryvala celou zadni ¢ast hlavy véetné
usi, kde dochazi k nejvétsSimu Uniku tepla. Idealni je, aby mirné presahovala celo,
¢imz ochrani vase oci pred horkou parou. Vlasy by mély byt celkové pokryté cepici
a nemély by vypadavat ven. Cepice musi byt o 1-2 cm vétsi nez vase velikost, pro-

toze vzduchovy prostor uvniti pomaha udrzovat teplo, stabilizovat teplotu a zabrani
bolestem hlavy. Cepka ma jesté& jednu vyhodu, chrani vlasy pfed pokozenim vyso-
kou teplotou a naslednym vysuSenim. Na nasich recepcich nebo v e-shopu
www.infinitdarky.cz/merch najdete stylové saunovaci cepice, dostupné v krémové,
Sedé a Cerné barvé a v univerzalni velikosti. Nevahejte je omrknout a vyzkouset na
vlastni kGzi!
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JCKOVANI:
RO TELO A MYSL
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Je neodmyslitelnou soucasti saunové kultury slovanskych narodu. Tento tradicni ritual, jehoz kofeny sahaji do

2w v

Litvy, Finska a Ruska, si ziskava stale vétsi oblibu po celém svété. Co nam metli¢kovani pfinasi a proc stoji za to

etkate se s nim ¢im dal castéji

i v nasich koncinach. Kdyz

se fekne metli¢kovani, nelze
opomenout pojem ,vihta" — tedy
brezovou vétvicku. Pravé ona je
nejcastéji volena diky svym pfiroze-
nym vlastnostem. Brezové vétvicky
jsou totiz bohaté na éterické oleje
s protizanétlivymi a antiseptickymi
ucinky, coz z nich cinf idealni nastroj
pro tento saunovy zazitek. Kromé
bfizy se pouzivaji i vétve dubu, lipy Ci
eukalyptu, pficemz kazdd z nich pfi-
nasi své specifické benefity. Metlicky
se peclivé pripravuji, sbiraji v urcitém

ho vyzkouset na vlastni kuzi?

obdobi, susi a pred ritudlem opét
namaceji, aby byly co nejucinnéjsi.

Ocista téla i duse

Princip metlickovani spociva v jem-
ném Slehani téla svazkem vétvicek,
které jsou pred samotnym ritudlem
namoceny do horké vody. Tento krok
nejen ze zjemni vétvicky, ale také
uvolnf jejich prirodni vini, kterd se Sifi
celou saunou a navozuje tak harmo-
nickou atmosféru. Ritual se tradi¢né
provadi v sauné s vysokou teplotou
a vlhkosti, coz pomaha otevirat pory
a zrychlovat krevni obéh.

Po namoceni se metlickami mava
ve vzduchu, kolem Ucastnikd i pred
nimi. Nasledné se provadi jemna
masaz, pfi které se vétvicky otaceji
kolem hlavy, obliceje a téla, coz vy-
tvari proménlivou teplotu na pokozce
a umoznuje intenzivné vnimat aroma
metlicek. Pro osvézeni |ze nasadit na-
mocenou metlicku na hlavu a nechat
vodu stékat po rozpaleném téle.

Slehanim ke zdravi
V minulosti se véfilo, Ze procedura
ma nejen fyzické, ale i spiritualni

prinosy, jako je ocisténi téla a ducha.



Dnes nabizi metlickovani fradu
zdravotnich prinosU, které vychazeji
z kombinace fyzické stimulace po-
kozky a ucinkd éterickych olejl. Mezi
hlavni benefity patfi:

* Podpora krevniho obéhu
Slehani metlickami zlepsuje pro-
krveni pokozky i hlubsich tkani, coz
prispiva k uvolnéni svalového napéti.
* Detoxikace organismu

Intenzivni poceni v sauné podporené

metlickovanim napomaha rychlejsi-
mu vylouceni Skodlivin z téla, jelikoz
se pfi procedure oteviraji pory.

* Ocista pokozky
Prirodni antiseptické latky z lis-
t4 podporuji boj proti bakteriim
a zanétum, zatimco jemné slehani

NETRADICNI PROCEDURY

odstranuje odumrelé buriky, coz
vede k hladsi a zdravéjsi pleti.

¢ Uvolnéni svall a kloubt

Kombinace tepla, vlIhkosti a met-
lickovani pfinasi ulevu namozenym
svallim a kloubdm.

* Zklidnéni mysli a sniZeni stresu

Rytmické slehani a viiné brizy
pusobi uklidnujicim zplsobem, coz
prispiva ke snizeni stresu a napéti.

TYPY VETVICEK

Brezové

Pouzivaji se zejména silice z mladych listd a uz pradavni Samani

o brize mluvili jako o stromu zivota. Védéli, pro¢ ma detoxikacni
ucinky, uvolnuje svaly a klouby, a posiluje imunitu. Bfiza je také ce-
néna pro své priznivé Ucinky na pokozku a vlasy.

Listnaté

Dubové, topolové, olSové nebo lipové vétvicky, které casto obsahuiji
kvéty, coz metlicce dodava medoveéjsi aroma. Lipa je oblibena pro
své uklidnujici ucinky a je vhodna pro citlivou pokozku.

Bylinkové

Nejcastéji se vyuziva eukalyptus, popularni pro svou osvézujici vini.
Ma silné antiseptické vlastnosti, které podporuji zdravi dychacich
cest a zklidruji mysl.

Jehliénany

Riké se jim plice lesa, protoze jsou bohaté na silice, je? v teple vytva-
reji ,lesni lékdrnu” s antiseptickymi Ucinky, zejména pro dychaci sys-
tém. Jsou také idedIni pro uvolnéni svall a kloubl a posileni imunity.

* Podpora imunitniho systému
Pravidelné metlickovani posiluje
odolnost téla diky zlepseni cirkulace
krve a detoxikaci.

Zazijte tradici na vlastni kUzi
Chcete-li si vyzkouset metlickovani,
nemusite jezdit daleko. Na nasich
.Banya days”, které poraddme pravi-
delné v Infinit Maximus pod vedenim
banya mastera Dominika Zitného,
mUzete zazit nase tradi¢ni ceremoni-
aly s pouzitim metlicek. A pokud vas
ldkd poznat dalsi tajemstvi bylin, ma-
Zete navstivit Herbal ceremonialy na
pobockach Infinit Sen v Senohrabech
nebo Infinit Step v Praze, kde se pra-
cuje s Cerstvymi metlickami, bylinami,
vyluhami ¢i exotickymi viinémi.
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V dnesni uspéchané dobé, kdy se na nas vali pracovni povinnosti, rodinné zavazky

a socialni tlaky ze vSech stran, neni divu, Ze stres se stal témér neoddélitelnou soucasti

nasich Zivotd. Jak v tomto chaosu najit klid? Odpovédi maze byt meditace a mindfulness.

louhodoby stres ma
zasadni dopady na nase
zdravi. Védci potvrzuji, Ze
chronicky stres pfispiva
k rozvoji mnoha zdravotnich problé-
mU, jako jsou srdecni choroby, vysoky
krevni tlak, cukrovka nebo dusevni
poruchy typu deprese a Uzkosti.
Prestoze nas modernf zivot casto
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tlaci do kouta, existuji zptsoby, jak
se stresu efektivné postavit. Jednim
z téch nejdostupnéjsich je meditace
a praktikovani mindfulness.

Tento pojem neni tak cizi, jak se
zda. Rikd se mu ,viimavost” a uéi nas
byt pIné pritomni v kazdém okamzi-
ku a prijimat véci takové, jaké jsou,
bez nutnosti je hodnotit nebo ménit.

Tento pfistup nas vede k tomu, aby-
chom se soustredili na své aktualni
pocity, myslenky a zazitky s plnou
pozornosti a otevienosti.

Cviceni pro kazdého
Meditace je jednim z hlavnich zpU-
sobU, jak vS§imavost rozvijet. Pomaha
zklidnit mysl, zaméfit se na pfitomny



okamzik a tim zlepsit nase schopnosti
zvladat stres. Moznd si meditaci pred-
stavujete jako néco rezervovaného
pro joginy nebo duchovni mistry, ale
ve skutec¢nosti je pfistupna kazdému
z nds. Nemusite mit zddné specidlni
vybaveni ani vyhrazené misto. Staci
najit chvili, kdy se muzete posadit,
zavfit oci a soustredit se na jednu

z téchto tfi technik:

Dech: Sednéte si pohodInég, zavre-

te oci a sledujte, jak vzduch proudi
dovnitf a ven z vasich plic. Kdyz se
vase mysl zatould, jemné ji pfivedte
zpét k dechu.

Vizualizaci: Predstavte si klidné
misto, které vam pfinasi pocit bezpedi
a miru. Snazte se co nejvice prozit
detaily tohoto mista — barvy, zvuky,
viné.

Slova: Zvolte si jednoduchou mantru,
co? je kratka zvukova fraze, slovo
nebo soubor slov (napfiklad , klid"”
nebo ,mirumilovnost”) a opakujte ji
potichu béhem meditace. Tim se vase
mysl Iépe soustiedi a uklidni.

Lepsi spanek a sebeuvédoméni
Mozna se ptate, jak je moiné, ze
meditace a mindfulness pomahaji
zvladat stres? Vyzkumy ukazuji, ze
meditace snizuje hladinu kortizolu,
coz je hormon uvolfiovany télem

v reakci na stres. Kratkodobé muze
kortizol pomahat v nebezpecnych
situacich (boj nebo Uték), ale jeho
dlouhodobé zvysend hladina pfispiva
k problémm, jako je vysoky krevni
tlak, oslabeni imunitniho systému,
nartst hmotnosti a zhorseni dusevni-
ho zdravi.

Meditace také podporuje lepsi kva-
litu spanku. Ten je dulezity pro celko-
vou regeneraci téla a zlepsSeni nélady,
protoze stres ¢asto vede k problé-
mudm se spankem, které mohou déle
zvySovat Uroven stresu.

Pravidelna meditace rozviji hlubsi
sebeuvédoméni, jez nam pomaha
rozpoznat své myslenky a emoce.
Diky tomu mdzeme reagovat na stre-
sové situace védomé a ne automatic-
ky podle starych, neefektivnich vzorcd
chovani.

Navic meditace ovliviiuje nas
mozek tim, Ze zvysuje hustotu Sedé
hmoty v oblastech spojenych s uce-
nim, paméti a emocni regulaci. To
posiluje schopnost soustfedit se na
pfitomny okamzik, coz rozsifuje nasi
produktivitu a efektivitu.

TEMA

NAS TIP!

Pokud mate naroc¢ny den a ne-
mUzete se soustredit, zkuste

si pustit jemnou hudbu nebo
zvuky pfirody. MUzete také vyuzit

aroma difuzér s esencialnim
olejem (oblibené druhy najdete
na str. 18), ktery vas pfirozené
uklidni a pomuaze vdm ponofit se
do meditace.

17



OBLIBENE ESENCIALNI OLEJE
PRO MEDITACI

Levandule — je univerzalnim pomocnikem, zna-
mym pro své uklidnujici vlastnosti. Zklidruje
nervovy systém, pomaha pri migrénach a vycerpani.
Navic snizuje krevni tlak, coz z ni ¢ini idealni volbu
pro hluboké uvolnéni béhem dusevniho cviceni.

Santalové drevo - podporuje hlubokou medi-

taci tim, Ze navozuje pocit duchovniho propojeni

a vnitfniho klidu. Jeho zemitd viiné pomaha zklidnit
mysl a soustredit se na pfitomny okamzik.

Bergamot — svézi citrusova viiné je vynikajici pro
zlepSeni ndlady a snizenf stresu. Ma uklidrujici
ucinky, zaroven povzbuzuje a harmonizuje mysl.
Idedlni pro meditaci zamérenou na zklidnéni emoci
a navozeni pocitu radosti a klidu.

Mata peprna — podporuje jasnost mysli a dodava
energii. Je vhodna pro meditaci, pfi které potre-
bujete zUstat svézi a soustredéni. Zaroven muze
pomoci uvolnit napéti a zlepsit dychani.

Ylang-ylang - jeji sladka a exotickd vané uklidriu-
je a snizuje stres, coz je idedlIni pro navozeni klidu

pfi meditaci nebo uvolnéni mysli béhem relaxacni
koupele.

Cedr — ma sedativni Ucinek a priznivé ovliviiuje
autonomni nervovy systém, ktery reguluje télesné
funkce jako zazivani, cévni systém a imunitu, proto
je idealni pro hlubokou relaxaci.

DULEZITE! Kazdy z nas reaguje na viiné jinak, dejte
proto na své pocity a nebojte se zkouset rlizné
esence i jejich kombinace.
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Viiné, hudba a svétlo jako dopinék

Pro zlepseni vasi meditacni praxe a prohloubeni jejiho Ucinku
existuje fada doplnkd, kterymi si mlzete zazitek vyrazné obo-
hatit. Aromaterapie je jednim z nejpouzivanéjsich pomocnikd,
a to z dobrého dtvodu. Vyuziva silu pfirodnich esencialnich
olejt k uklidnéni mysli, snizeni Gzkosti a nalezeni vnitini rov-
novahy. Esencialni oleje mlzete pouzivat v difuzéru, pridat je
do koupele nebo aplikovat na pulsni body na téle.

Hudba a zvuky rovnéz hraji dllezitou roli. Zvuky tibetskych
misek, binaurdlni beaty nebo pfirodni zvuky, jako je Suméni
lesa, dést nebo morské viny, pomahaji prohloubit meditativni
stav a umoznuji lepsi propojeni s pfitomnym okamzikem. Tyto
zvuky nejen odfiltruji rusivé vlivy okoli, ale také vytvareji har-
monickou kulisu, kterd podporuje vnitini klid a soustfedéni.

Dalsim dulezitym aspektem je osvétleni. Mékké, teplé svét-
lo, napfiklad ze solnych lamp, jemnych svicek nebo lampicek
s tlumenym svitem, vdm vytvori pfijemnou atmosféru, kterd
pomuze k uvolnéni a k pfechodu do klidného, meditativniho
stavu. Osvétleni vam také podprahoveé vytvofi prostredi, které

MEDITA
NENT JEN
PRO JOGINY
A DUCHOWM
MISTRY.




budete vnimat jako bezpelné a Utulné — a to je klicové pro dosazeni
hlubsiho vnitfniho klidu.

Nékomu vyhovuji i tradi¢ni vonné tycinky a kadidlo, které prida-
vaji specifickou ritudlni atmosféru. Procistuji prostor a navozuji pocit
posvatnosti. Rizné vané, jako jsou santalové dfevo, myrha nebo paculi,
dokézou vyvolat rdzné emocionalni a duchovni stavy, coz vam pomuze
[épe se soustredit a propojit s meditaci na hlubsi Grovni.

Trpélivost rize prinasi

Meditace je dovednost, kterd vyzaduje ¢as a trpélivost. Kazda je jind

a na kazdého z nas také jinak pasobi. Vérte, ze pokud najdete tu svou
metodu, u které vydrzite, tak pravé pravidelnost vdm pfinese mnoho
pozitivnich zmén — jak psychickych, tak i fyzickych. Zlepsite schop-
nost zvladat stres, zvysite své sebeuvédomeéni a ziskate vnitini klid. At
uz Celite jakymkoli vyzvam, meditace vam mUze poskytnout stabilitu,
jasnost a hlubsi porozuméni sobé i svétu kolem vas. Zacnéte jesté dnes
a sledujte, jak se vas zZivot postupné meéni k lepSimu. Mozna zjistite, ze
téch par minut denné vdm muze pfinést mnohem vice, nez jste si kdy
dokazali predstavit.

TEMA

4 JEDNODUCHE
KROKY,
JAK ZACIT
MEDITOVAT

1 VYTVORTE SI
KLIDNY PROSTOR
Najdéte si misto, kde vas nikdo nebude
rusit. Nemusi to byt nic specialniho, staci
pohodlny kout doma, klidné misto venku
nebo u nas ve wellness.

2 POHODLNE SE
USADTE

Sednéte si do pohodIné pozice, v niz se

citite dobre. Zavrete oci a nechte své télo

postupné uvolnit.

3 SOUSTREDTE SE
NA svUJ DECH

Jemné zamérte pozornost na dech.
Sledujte, jak vzduch proudi dovnitf a ven.
Kdyz se vase myslenky rozbéhnou jinam,
laskavé je vratte zpét k dechu.

4 ZACNETE KRA]'CE
A PRAVIDELNE

Staci zacit s nékolika minutami denné.
Postupné muzete dobu meditace prodlu-
zovat, jak vdm to bude pfijemné. Snazte
se meditovat ve stejnou dobu, at uz rano,
nebo vecer. Pravidelnost vdm pomUze
vytvorit si navyk.
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Milujete saunovani a chcete tento ritudl sdilet se svymi ratolestmi? Sauna nenf jen pro

dospélé! Predstavte si, Ze mUzete své dité naudit relaxacnimu ritudlu, ktery mu pfinese

celou fadu zdravotnich benefitd.

ak na to a kdy je ten spravny cas
zacit? Ve Finsku berou rodice
své déti do sauny jiz dva tydny
po porodu. U nds se zac¢ina
o néco pozdéji. Rozhodnuti, kdy zadit
se saunovanim, mulze byt pro nékteré
rodice matouci. Nékteré zdroje do-
porucuji zacit po tfetim mésici, dalsi
v $estém meésici, jiné az okolo dvou
az tfi let, kdy je dité schopné ze sauny
samo odejit a fict své pocity. ,,Po
konzultaci s pediatry doporucujeme

rodi¢tim zadit saunovat déti od Sesti
mésicu. Je ale nutné zdUraznit, ze se
jedna o saunu vyhfivanou na niz-

$i teplotu nebo vlhkou parni lazen

a dUlezité je sledovat, jak se dité

v prohfivarné citi,” vysvétluje mana-
zerka détského centra Zona v pohybu,
Barbora Koleckova.

Idedlni pro saunovani déti je
domadci sauna, pokud ji nevlastnite,
nezoufejte. MlzZete zvolit soukro-
mé k prondjmu nebo verejné sauny

v ramci détskych klubu ¢i plaveckych
Skol, kde maji kabiny pfizplsobe-
né teplotou a vlhkosti pfimo pro
nejmensi. Teplota je totiz klicova.
Rozhodné s malymi ratolestmi do

12 let nezacinejte v suchych finskych
saunach, kde je okolo 90 stupnt
Celsia. Détsky organismus ma citli-
véjsi termoregulaci, neni tak odolny
vlci vysokym teplotdm jako organis-
mus dospélého ¢lovéka. Jejich srdce
a krevni obéh nejsou natolik zdatné



v adaptaci na teplotni extrémy, coz mlze vést k nevolnosti nebo
jinym zdravotnim problémim. Proto volte kabiny s 60 az nebo
70stupnovou teplotou s vyssi vihkosti.

Krok za krokem k saunovani

Pred vstupem do kabiny se s ditétem spole¢né umyjte a osuste

a muZete vyrazit na prohfivaci proceduru. Uvnitf se pohodIné po-
sadte, miminko drzte v klubi¢ku, batolata mohou sedét na kliné,
starsi déti si rady sedaji vedle rodice ¢i si v sauné lehnou. Pod déti
vzdy rozprostrete prostéradlo ¢i osusku, aby nedoslo k popéleni
o rozehraté lavice. Déti se snazte udrzet v klidu, vypravéjte jim
pohadky nebo jim kreslete na zada obrazky a u toho samozfejmé
sledujte, jak reaguji.

S malymi détmi vidy poditejte s kratSimi intervaly, nez na které
jste zvykli vy. Pro miminka je idedIni pobyt jen jedna az dvé minu-
ty. Starsi déti, které jsou jiz na saunovani zvyklé, zvladnou Ctyfi az
pét minut, které mlzete postupné prodluzovat, napfiklad az na
osm minut. Dvanactileté déti si uz mohou uzivat i 10 az 15 minut
spolu s vami.

.S novacky si sednéte na spodni lavici, kde je teplota nejnizsi.
Vidy naslouchejte pocitim ditéte a podle toho upravte dobu po-
bytu. Neexistuje striktni délka pobytu, vzdy se fidte pocity ditéte,
pokud mu je pfilis horko, rozhodné mu nebrarite v odchodu,” radi
instruktorka Michaela Jahodova.

OtuZovat a relaxovat
Po saunovani nasleduje ochlazeni, a je dobré déti od pocatku ucit,
Ze je to nezbytna soucast procedury. Dité nikdy neochlazujte pod
ledovou vodou ani ho nenutte do ledového bazénku. Nejlepsi je
pouzit vlaznou sprchu ¢i mlzeni. Zacinejte ochlazovat od koncetin
smérem nahoru, a opét sledujte pocity ditéte. Na zavér jemné
ochladte i hlavu pomoci ru¢niku namoceného ve vlazné vodé. Ve
venkovnich saunach udélad skvélou sluzbu ochlazeni studenym
vzduchem.

Poté by méla nastat relaxace v odpocivarné na par minut, nez se
vrhnete na dalsi kolecko. Nezapominejte ani na doplnéni tekutin.
Zajistéte dostatecny pfijem tekutin pred, béhem i po saunovani.

Zdravotni pfinosy pro déti

Pokud mate doma dité, které polovinu $kolniho roku posmrkava,
pokaslava a chytne kazdy bacil, urcité se vyplati investovat ¢as
do pravidelného saunovani, které ma mnoho zdravotnich pfi-
nosu. ,Posiluje imunitu, coz je zejména v podzimnich a zimnich

PREDSTAVUIJEME VAM

KDE SE V INFINITU
S DETMI SAUNOVAT?

VODNI SVET INFINIT STEP (PRAHA)

Sauna na hladiné Iaka na pfijemnou teplotu

70 °Celsia a svézi pomerancovou esenci. Tim, ze
ma sauna panoramaticky vyhled na relaxacni
bazény a déni vodniho svéta, déti v ni déle vydrzi.
Tato sauna je textilni, coz znamen3, Ze je mozné
do ni vstupovat v plavkach. To ocenite zejména
pfi navstéveé Vodniho svéta a pfi prevlékani vasich
déti. Najdete tu také parni bylinkovou lazer, obé
kabiny jsou idedIni pro mensi déti a zacatecniky.
S pokrocilymi détmi je mozné navstivit i saunovy
svet o patro vyse, kde si mUzete vybrat ze 6 druhU
saun a vyzkouset také rlizné druhy ochlazeni
(mlzeni, védro, ledovy sud nebo bazének).

www.step.infinit.cz

ZONA V POHYBU KBELY (PRAHA)

Centrum pro déti nabizi saunu v rdmci Zony
Swimm, kterou mlzete navstivit samostatné,
pronajmout si ji nebo ji vyuzivat v ramci plavec-
kych kurzt (pro déti od 6 mésict do predskol-
niho véku). Sauna je textilni, ma teplotu 65 °C,
vyssi vlhkost a ovocné esence. K dispozici je také
sprcha a bazén o délce 8 metrd. Poradaji se tu
rodinna saunovani a pohadkové saunové cere-
monialy za pritomnosti zkusenych saunovych
mistrl z Infinit wellness center.

www.kbely.zonavpohybu.cz
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mésicich velmi dulezité. Déti jsou
odolnéjsi vici nemocem, télo se
zbavuje skodlivych latek a zlepsuje
se kvalita spanku i celkova psychicka
pohoda,” fikd Jahodova. Diky tomu
muZete snizit absenci ve skolce ¢i
Skole na minimum a navic, spole¢né
chvile v sauné mohou posilit vztah
mezi vami a ditétem.

Jak déti na saunu pfipravit

| psychicka priprava je klicova, zejmé-
na pokud jde o prvni zkusenost ditéte
se saunou. , Dité reflektuje naladu
rodice, takze je dulezité, aby byl rodic¢
béhem saunovaniv pohodé. U star-
Sich déti doporucujeme den predem
si 0 sauné popovidat, vysvétlit, co je
cekd, a ujistit se, Ze se citi v pohodé,”
radi Koleckova.
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Pokud se dité uvnitf citi nepo-
hodlné nebo se mu $patné dycha,
vyjdéte ze sauny a zkuste to pozdéji,

nebo zvolte spolecné dychaci cviceni.
.Pomaha dychat Usty a vydechovat
nosem, nebo dychat pres navlhéeny
roh ru¢niku,” dopliiuje Koleckova.
Aby se dité v kabiné nenudilo nebo
nebalo, mlzete si pfipravit rlizné
aktivity. Vezméte s sebou do sauny
oblibenou hracku ditéte, starsi déti
mohou byt zabaveny hlavolamy,
slovnimi hrami nebo povidanim si
s rodici.

Za zabavou na ceremonialy

V nékterych détskych centrech je pro-
hfivarna soucasti kurzd plavani nebo
cviceni. ,Nase sauna ma 65 stupnd, je
vlhké a pfiddvdme do ni pomeranco-
vou esenci, kterou maji nasi nejmensi

NEIDOLEZITE S
DA 2Ni: DIT
)0 NICEHO
NENUTTE

|
;

v oblibé. Rodice s détmi ji maji v cené
kurzu a na zacatku je vidy pfitomna
instruktorka, kterd poskytuje veskeré
potfebné informace,” fika Koleckova,
manazerka prazské pobocky Zona

v pohybu. Na programu jsou také
saunové pohadkové ceremonialy
nebo rodinné saunovani. | diky tomu
se z prohfivaci procedury mize stat
nejen zdrava aktivita, ale i zabavny
program pro celou rodinu.

Nenechte si ujit pfilezitost vytvo-
fit si s vasimi détmi nové a zdravé
navyky plné zazitkd. Saunovani maze
byt skvélym zplsobem, jak travit ¢as
spolecné, posilovat rodinné vazby
a postupné vychovat budouci saune-
ry v Cechach. m



7 PRAKTICKYCH RAD
PRO DETI V SAUNE

Vék

Podle ¢eskych Iékafu

a odbornikl oblasti
détského plavani a cvi¢eni
muzZete zkouset kabiny

s nizsi teplotou jiz od véku
6 mésicu. S pravidelnym
saunovanim se mohou
seznamovat déti okolo

2 az 3 let, tedy po dosazeni
véku, kdy jsou schopné
sdélit, jestli je jim horko
nebo se citi nepfijemné.

Doba

Cas straveny v sauné by
mél byt u déti kratsi nez

u dospélych. Zacit muzete
s 5 minutami a postupné
toto ¢asové obdobi
zvySovat podle toho, jak je
dité snasi. Maximalni doba
by neméla presahnout 10
az 15 minut. S frekvenci
navstév je u zacatecnikl
idealni zadit jednou za
dva tydny, pro déti zvyklé
na prohfivani je idedlni
navstéva jednou tydné.

Teplota

Musi byt pro déti nizsi.
Doporucujeme nastavit
saunu na teplotu okolo
60 az 70 °C, idealni je také
vyssi vihkost okolo 15 az
20 %.

Pitny rezim
a strava

Pred vstupem do sauny by
mély byt déti hydratované
a je dulezité, abyste

na doplriovani tekutin
nezapominali béhem a po
procedure. Co se tyce
jidla, dité by nemélo byt
ani pfilis najedené, ani
hladové. Doporuceni je
vyrazit pfiblizné hodinu po
lehkém jidle.

PREDSTAVUIJEME VAWM

Ochlazeni

Po prohrati zvolte jemnou
formu ochlazeni, nejlépe
od nohou smérem nahoru.
Ledovym sprcham nebo
skoktim do ochlazovaciho
bazénku se s malymi détmi
vyhnéte.

Pfitomnost
dospélého

Dité nikdy nenechavejte

v sauné samotné. Nejenze
jste k dispozici pro dohled,
ale také pro pfipadnou
potiebu rychle reagovat,
pokud by se vase dité
necitilo dobfe. Vidy dbejte
na to, co vam dité fika.
Jestli chce jit ven nebo

se citi nepfijemné, saunu
opustte a zkuste to pozdéji.

Zdravotni stav

Do sauny chodte

pouze v plném zdravi.
Pokud vase déti trapi
respiracni problémy, kozni
onemocnéni nebo jiné
zdravotni komplikace,
vzdy saunu konzultujte

s lékarem.
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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,

AT W Al Drviet® R Pt
AR HiHLLE
BRODIAA LifesnT

Ztracenné

Kniha, kterou by si méla
precist kazda zena, ktera

se nékdy citila tak trochu
ztracend. Kterd nevédéla, co
dél3 a jestli to déla spravné.
Kazda stranka mluvi k silnym
a odvaznym zenam, jez
prosekavaji cestu ostatnim.
Kniha dvou autorek Michelle
Losekoot a Tani Brodské je
slozena z kratkych pribéhq,
které budou blizké kazdé

z nas. V nékterych najdeme
samy sebe, v nékterych
zase odvahu udélat zménu
v béZném zivoté. Skvélé
¢teni pro ty, ktefi hledaji
néco vic nez jen klasicky
pfibéh a chtéji se ponofrit
do hlubin lidskych emoci

a zkusenosti.
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zasmat se nebo rozsifit své obzory novymi védomostmi.

Sociopat

Chtéli byste zazit Zivot

bez emoci a morélnich
zabran? Predstavte si,

Ze vas neomezuji zadna
spolecenska pravidla.
Hlavni hrdinkou knihy je
Emma, sociopatka, ktera
sdili svlj pribéh o ztraté
emoci. | pres své psychické
problémy Uspésné pracuje,
ale jeji zivot komplikuje
detektiv, jenz ji podezird

ze série vrazd. Kdo je
skutecny vrah? Odpovéd
najdete az na konci knihy,
kterd vas udrzi v napéti.
Sociopat je idedIni pro
fanousky temnych krimi

a psychologickych thrillerd.

Budoucnost (ne)prace

Zajima vas, kam se budou
vyvijet technologie a s tim
souvisejici zmény na trhu
prace? Filip Dfimalka, expert
na pracovni trh, zkoum, jak
automatizace a digitalizace
ovlivni nase zaméstnani

a jak se mUzeme stat
nepostradatelnymi v tomto
novém svéeté. Nabizi nejen
prehled soucasnych trendd,
ale také praktické rady,

jak se adaptovat a vyuzit
nové prilezitosti, véetné
rostouciho trendu prace

z domova. Kniha je skvélym
pravodcem pro ty, kdo chtéji
byt o krok napred v rychle
se ménicim pracovnim
prostredi.

RozloZis pamét

RozloZis pamét

Roman mladého ceského
autora, jenz vyhral cenu za
prézu Magnesia Litera 2024,
je cestou zpét do détstvi

a dospivani v primyslovém
mésté v rodiné, kterd na
tom nebyla vidy nejlépe.
Hrdina roméanu ma navic
odliSnou sexudlni orientaci,
coz se v konzervativnim
prostfedi nerado vidi.
Spolecné s protagonistou
znovu otevirdme rany

a pribéhy z minulosti, jako
bychom si po vecerech
listovali ve fotoalbu. Uspéch
a krehkost knihy jsou o to
vyraznéjsi, ze se jednd

o autor(v debut.
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VOLNY ¢AS

TIPY NA KOMEDIE
PRO POHODOVY DEN

Vsichni si ¢as od ¢asu potrebujeme zlepsit naladu a trochu se zasmat, zv

béhem chladnéjsich mésicd, kdy je méné svétla. Praveé tyto vecery jsou idedlni

7 v

as

’

pro sledovani komedii. Pfindsime vam proto tipy na filmy a seridly, které vam

Emily in Paris

Sex ve mésté, jen tak trochu po fran-
couzsku. Co se stane, kdyz se mlada
typickd Ameri¢anka dostane do mar-
ketingové agentury plné Uplné jinak
nastavenych lidi? A navic bez jakékoliv
znalosti francouzstiny? Serial si hraje
nejen s kulturnimi odlisnostmi, ale
také s mezilidskymi vztahy. Nendroc¢na
zdbava vam navic nezabere ani pfilis
mnoho casu. Kazdy dil ma zhruba 25
minut, je tak idealni i na vyplnéni pau-
zy mezi praci a vecernim programem.

Deadpool a Wolverine

Zhavé novinka od Marvelu je na-
bitad akci a propojuje rtizné svéty
komiksové kultovni série. Ve filmu
sledujeme Deadpoola, ktery cestuje
Multiversem a potkava rlizné verze
Wolverina. Objevi se zde mnozstvi
postav z ostatnich Marvelovek, at uz
jde o hrdiny, nebo zaporaky, coz jisté
potési kazdého dlouholetého fa-
nouska. Tésit se mUzete i na novacky.
Ve filmu se micha akce s humorem
a naprosto matoucim se motanim
mezi Multiverzi. Nutna zalezitost pro
vsechny fanousky svéta Marvelu.

zarucené vykouzli Usmév na tvari.

Menu

Film Menu také nepatfi mezi klasické
komedie, najdete jej ale v Zebficcich
téch nejlepsich za poslednich par
let. Luxusni vecere na odlehlém
ostrové a unikatni degustacni menu

se nakonec proméni v néco, co nikdo

z hostl necekal. Jak houstne pocet
talifl na stole, houstne i atmosféra.
Menu vdm nabidne kombinaci prvkd
hororu a velmi temného humoru.

A také trochu toho gurmanského
zazitku.

Vily z Inisherinu

Pokud touzite po kvalitnim filmu, ktery
vyuziva netradi¢ni humor v kombi-
naci s dramatem, nenechte si ujit Vily
z Inisherinu. Pribéh z fiktivniho irského
ostrova vypravi o rozpadu pratelstvi
dvou muzl a nasledcich, které to na
cely ostrov a jeho obyvatele ma. Misty
absurdni drama-komedie je plnd
¢erného humoru a reflexe lidskych
vztah(. Pokud navic mate radi film

V Bruggach, muzete se tésit na stejnou
hlavni trojici (reZisér a hlavni postavy).

Trojuhelnik smutku

Tato ostra a provokativni komedie
zkouma svét bohatych a slavnych
prostfednictvim pfibéhu mladého
paru modell, ktefi se ocitnou na
luxusni jachté s extravagantnimi
miliardafi. Film se neboji odhalit ab-
surdity a povrchnost téchto elit, a to
s krutym a trefnym humorem. Dilo je
rozdélené do tfi aktd, jez postupné
eskaluji az k bizarnim situacim, které
odrazeji socidlni nerovnosti. Herecké
vykony délaji ze snimku filmovy zazi-
tek, jenz zUstava s divakem dlouho po
zhlédnuti. m
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TENKRAT POPRVE

POPRUE U £-SHOPU

Vsechna poprvé jsou krokem do nezndma. Na co se pfipravit, kdyz

se vydate koupit darkovy poukaz pfes nas e-shop?

emusite cestovat pres

celé mésto na recepci do

wellness centra, abyste
zakoupili relaxaci pro své blizké, za-
méstnance nebo obchodni partnery.
Vsechno to zvladnete udélat z po-

hodli a klidu domova nebo kancelare.

Stadi otevfit nds e-shop
www.infinitdarky.cz a mGzete procha-
zet Sirokou nabidku sluzeb, od vstupt
do wellness, relaxacnich masazi pres
wellness pobyty, zazitky nebo merch
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az po poukazy v hodnoté. E-shop je
intuitivné rozdéleny dle pobocek, slu-
zeb a doplrikového prodeje v podobé
merche, takze se nemuUzete ztratit.

NEJCASTEISi DOTAZY

K NAKUPU

Je nutné se pfedem registrovat?
Nenfi potfeba, objednavku lze provést
bez registrace. Registrace a vytvoreni
uctu jsou jen pomocnikem pro opa-
kované nakupy (historie).

Jaké jsou moznosti platby?
Nabizime moznost okamzité Uhrady
kartou online, Apple Pay, Google
Pay, platby pfevodem z Gctu (do
e-mailu obdrzite platebni tdaje a pro
zdatnéjsi QR kaod), benefitnimi spo-
le¢nostmi jako Benefit Plus, Benefity.
cz, Pluxee. Také mate moznost hradit
objednavku pfi vyzvednuti na po-
bocce, nebo dobirkou pres doprav-
ce DPD na adresu ¢i Zasilkovnu na
vydejnim misté.



Vouchery je mozné zakoupit pres FKSP pfi-
spévkem od zaméstnavatele, nebo s moznosti
vystaveni dokladu pro pojistovnu.

Jsou rozdily mezi platbou pfevodem a kartou
online?

Platba kartou online probiha pres platebni bra-
nu, kterd okamzité platbu zaeviduje a objednév-
ku dokondi. Proti tomu platba pfevodem z Uctu
muze trvat 2 dny (obzvlast o vikendech), jelikoz
je na vas, kdy platbu dle podkladt zaslanych do
e-mailu odeslete.

Co je to e-poukaz?

Jedna se o nejrychlejsi a nejekologictéjsi varian-
tu, jak obdrzet darkovy poukaz. Je idealni volbou
dérku na posledni chvili (vSichni zndme ten ne-
pfijemny pocit, kdy jsme na nékoho pred Vanoci
nebo oslavou zapomnéli nebo zasilka nestihla
dorazit). Zaroven je velkou vyhodou, Ze voucher
najdete ve svém e-mailu, takZe se nemuze stat,
Ze byste ho ztratili nebo omylem znicili. Za tuto
variantu nic neplatite.

Jak je to s doruéenim?

Kromé jiz zminéné varianty doruceni do e-mailu
nabizime moznost vyzvednuti na viech nasich
pobockach v Brné, Praze ¢i Senohrabech, nebo
doruceni pfes dopravce na adresu po CR ¢ vy-
dejni misto po CR a Slovensku. Doru¢eni probiha
dle uskutecnéné platby, nejcastéji od 3do 5
pracovnich dnd.

Jaka je platnost?

Platnost se lisi typem poukazu. Zakoupeny
voucher na konkrétni sluzbu nebo hodnotu ma
vétsinu roku platnost 12 mésicd, v prosinci pak
o par mésicl navysujeme. Pobytové balicky jsou
platné celoro¢né 9 mésicl.

ProdluZujete a na jak dlouho?

VSechny darkové poukazy lze na omezenou dobu
prodlouzit. Moznosti se lisi dle typu voucheru.
Pokud potfebujete prodlouzeni, pfipravte si kdd,
ktery je umistén v levém spodnim rohu, a napis-
te ndm ho na e-mail: darky@infinit.cz.

TENKRAT POPRVE

JAK BUDE POUKAZ VYPADAT?

Je vyroben z recyklovatelného papiru formatu A5, standardné je
zabalen do obalky s obrazovym letakem, ktery vérime, ze obdaro-
vaného navnadi na navstévu u nas. Darkovy voucher mlzeme za
priplatek zabalit také do papirové darkové krabicky.

VYHODY NAKUPU
PRES E-SHOP

Hodina wellness navic zdarma: S poukazem na wellness zis-
kate vice casu na odpocinek v pracovnim tydnu (+ 60 minut ke
vSem vstuptm v ¢ase Po—Pa do 15h).

Dohledani ztraceného voucheru: Vase online nakupy lze snad-
no dohledat.

Flexibilita: Vétsi vybér pres e-shop nez na pobockach, kde jsou
v prodeji pouze sluzby daného centra.

Okamzité zakoupeni: E-poukaz muzete mit béhem chvile ve
vasem e-mailu.

Nakup pomoci zaméstnaneckych benefitd: VyuZijte firemni
benefity pro nakup poukazl ¢i relaxace.

Rezervace sluzeb: Po zakoupeni poukazu na pobyt ¢&i privatni
sluzbu mizeme okamzité provést rezervaci.
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TENKRAT POPRVE

Mohu vymeénit za jinou sluzbu nebo pobocku?

Ano, i tuto moznost nabizime. V pfipadé, ze byl darkovy
poukaz zakoupen v nasem e-shopu, je mozné vyuzit
jeho hodnotu na libovolné sluzby napfic¢ viemi po-
bockami. Vyjimkou jsou marketingové vouchery, které
nelze vymeénit za jinou sluzbu ani pobocku, a to je vzdy
napsano ve spodni ¢asti poukazu.

Mate obdlku s poukazem uz v ruce? Gratulujeme vém
ke skvélému, a navic uzite¢nému darku. Ted si ho staci
jen uzit! S voucherem na wellness se mUzete vydat
kdykoliv bez potfeby predchozi rezervace - stadi se jen
dostavit a uzivat si.

Pokud viak mate poukaz na masaze, privatni sluzby,
sporty nebo wellness pobyty, doporucujeme si véas
zarezervovat svUj termin. VSe potfebné najdete na svém
poukazu, véetné telefonniho &isla pro rezervaci.

S voucherem v hodnoté mate svobodu rozhodnout
se, zda utratite celou ¢astku béhem jedné navstévy,
nebo zda si ¢astku uloZite na Infinit kartu a vyuzijete ji,
kdykoliv se vdm to hodi. Volba je jen na vas — uZijte si
svlj darek presné podle svych predstav!

TAK JDE CAS...

V tomto kvizu vam ukazeme tfi fotografie
stejného bazénu ve Vodnim svété Infinit
Step v Praze, pofizené v rliznych letech.

Vasim ukolem je rozpoznat zmény, které se
udaly béhem casu. Dokazete zjistit, co se

zménilo a co zUstalo stejné?

V roce 2009 jsme prevzali plavecky bazén s whirlpoolem,
kojeneckym bazénem a parni [azni. Nad Vodnim svétem jsme
poté vybudovali saunovy svét s nékolika druhy saun.



TENKRAT POPRVE

FIREMNi DARKY

Pro firemni klientelu nabizime Sirokou $kalu moznosti, které
zajisti, ze kazda objednavka splni vase potreby. Nabizime
poukazy, které Ize personalizovat vlozenim firemniho loga, ¢imz
ziskaji jedinecny charakter a podtrhnou firemni identitu. Navic
zajistujeme komplexni feseni fakturacnich pozadavkd. Diky
darku k ndkupu vétsiho mnozstvi poukazli, nékoho muzete
nejen obdarovat, ale i usetfit. Vyuzijte nasich sluzeb a ukazte
svym zameéstnanclim, jak si vazite jejich prace a loajality.

Jak probiha nakup na firmu?

Zaslete nam vybér poukazl a fakturaéni Udaje na e-mail
fakturace@infinit.cz. Objednavku zpracujeme béhem
nékolika dnu, posleme vam fakturu a po jejim zaplaceni
dorucime objednavku podle vaseho vybéru: e-mailem,
osobnim odbérem nebo pres dopravce. Cely proces
mUze trvat vice nez tyden. Pro rychlejsi obdrzeni vouche-
ru mizete ndkup provést pfimo v e-shopu. Staci zadat

S ¢asem vsak Vodni svét potfeboval modernizaci,
proto jsme po 11 letech odstranili staré palmy, obnovili
bazénové technologie a pridali Saunu na hladiné.

fakturac¢ni udaje firmy a objednavku vam doruc¢ime elek-
tronicky. Alternativné lze poukaz zakoupit pfimo na po-
bocce — staci predlozit vizitku s fakturacnimi udaji firmy.
Po zaplaceni vam bude faktura zaslana zpétné e-mailem.

Lze do poukazu vlozit firemni logo?
Ano, staci nam logo zaslat spolecné s fakturacnimi Udaji na
e-mail fakturace@infinit.cz.

Jaka je DPH na poukazy?

Poukazy v hodnoté jsou s 0% DPH, poukazy na wellness,
vodni svét, sporty, zakladni pobytové balicky a saunové
noci jsou se sazbou 12% DPH a ostatni sluzby, jako masaze,
koupele, pobytové balicky a merch, podléhaji 21% DPH.

Vice informaci najdete na
www.infinit.cz/pro-firmy.

Minuly rok probéhla kompletni rekonstrukce —
vymeénili jsme dlazdice, vifivou vanu, Satny a zvysili
teplotu vody ve velkém bazénu na 30 stupnt Celsia.

29




30

KARIERA

D0 S
0 VAS STAR

Na prvni pohled se mize zdat, ze prace vedouciho plavcika je

jednoduch3, ale pod povrchem ¢ihd mnoho zodpovédnosti,

necekanych vyzev i krizovych moment(. Jaké to je pracovat na

jedné z pozic, které tvofi Infinit?

VOITECH

VEDOUCI PLAVCIKU, INFINIT STEP

Co té pfivedlo k této praci, jaka
byla tva cesta do Infinitu?

Pred tremi lety jsem hledal letni
brigadu a narazil jsem na Infinit, ktery
mé zaujal. Rekl jsem si, pro¢ plav¢ika
nezkusit. Sestra jezdila pres |éto do
Ameriky délat plavcici a vzdy pfije-

la pInd zazitkd. Plavc¢ika jsem délal
dva a pul roku, nynf jsem na pozici
vedouciho plaveika.

Jaké dovednosti jsou nezbytné pro
tuto pozici?

Samozfejmé musim umét plavat
(smich). Sice mé¥im pres 190 cm, tak-
Ze nas bazén, ktery ma 160 cm, mam
asi po pas, ale i v kapce vody se da
utopit a neni radno to podcenovat.
Dale je tfeba mit certifikat na plav-
Cika, soucasti kterého je treba splnit
urcitou hodinovou dotaci, zaplavat
napfiklad 200 metrd na cas, prepla-
vat 25 metr pod vodou, manipulaci
se zranénym ve Vodnim svété, ktery

muze mit tfeba poranénou pater,
a prvni pomoc.

Co té nejvice na tvé praci bavi?

Na plav¢ikdrné mé celkové bavi
komunikace se stalymi klienty, nebo

s hosty, ktefi potfebuji s néc¢im
pomoci. Tyka se to prevazné cizincd,
ti byvajf za kazdou pomoc vdécni,
nebo kdyz jim nabidneme néco nad
ramec, tfeba plavecké pomcky, které
nebyvaji bézné k dispozici, ale u nas
ano. A kdyz jsem na vedouci pozici,

v kancelafi, tak mé naplfuji minipro-
jekty, kdy vymyslim néjaky zlepSovak
a mUzu na ném pracovat, tfeba pravi-
delné skoleni pro plavciky.

Jak vypada typicky pracovni den
plavéika?

Zalezi na ranni nebo odpoledni smé-
né. Napfiklad rdno do prace pfijizdim
v 6:30, protoze je tfeba bazén pred
otevienim pfipravit. Na dné bazénu
je ponofeny delfin (Cistici vysavac),
ktery je tfeba vytdhnout, vycistit filtr,
natdhnout plavecké drahy a zapnout



vodni atrakce. Zkontroluji a zapnu
paru se saunou, do které nakapu
esence, a vracim se na plavcikarnu, to
uz zacinaji klienti chodit do Vodniho
svéta. V 9 hodin stdhnu jednu pla-
veckou drdhu a vpoustim klienty do
Saunového svéta. Nékolikrat za den
méfim teploty bazént, davam pozor
na bezpecnost, hliddm dodrzovani hy-
gienickych norem, a v pribéhu smény
jsem klientdm k dispozici. V 15 hodin
¢ekdm na kolegy z odpoledni smény,
se kterymi si preddme informace, co
se délo béhem dne.

A co tva prace v kancelafi?

Jako vedouci plavcikd mam na staros-
ti cely tym — planuji smény, reSim
objednavky, provozni potieby na
plav¢ikdrné, na provozu nebo véci
technického rédzu na bazénu. Také se
vénuji Skoleni plavcikd, na kterém si
zakladdm a mame jej kazdé 3 mésice,
aby si kolegové zrekapitulovali svou
kvalifikaci a nevypadli z toho.

Jsou néjakeé vyzvy, se kterymi se pfi
praci setkavas?

Urcité krizové situace, tfeba kdyz se
néco stane v Saunovém svété, nékdo
omdli nebo obecné néjaky vétsi Uraz.
Neni to nic pfijemného a clovék musi
zachovat chladnou hlavu a poradit si
s tim. Nikdy na to nejsem sam, madm
kolem sebe kolegy z recepce, ve-
douci smény, sauna mistry, ktefi maji
zachranarské minimum a védi jak
pomoci, takze je to skvéld podpora.
Dalsi krizova situace mUze byt, treba
kdyz jsou klienti na sebe navzajem
hrubi, vrazi do sebe, tyka se to vétsi-
nou plavani.

Komu bys tuto praci doporudil

a proc?

Nejlépe vysokoskolakliim, na briga-
du, je to skvély pfivydélek a v rdmci

| U KAPCE
JODY SEDA
JTOPIT A NEN
3ADNO T0
ODCEROUAT

smén se da krasné skloubit se skolou.

Zaroven by to mél byt ¢lovék, ktery je
fyzicky, ale i psychicky zdatny. Byt cely
den na plav¢ikarné maze byt nékdy
naro¢néjsi na hlavu.

Jak se da zvladat prace, ktera vyzia-
duje neustalou pozornost a poho-
tovost?

Kazdy plavcik ma néjaky svij sys-
tém, ritudl, aby se psychicky vydistil,
ale zaroven zustal pozorny po celou
sménu. Ja rad pocitdm klienty, ob-
chazim castéji bazén a stirdm vodu.
Timto zpUsobem mi to rychleji utece.
A k neustalé pozornosti — snazit se

si to tolik nebrat a nevnimat tu tihu.

| kdyz plavcik nese zodpovédnost za
bezpecnost, nemél by na sebe vyvijet
zbytecny tlak, protoze, jak jsem jiz
zminil, nejsem na to sdm a v pfipadé
potfeby mam k dispozici kolegy.

Ktera doba je béhem

smény nejrusnéjsi?

Zalezi na vikendu, svatku, pocasi,
ranni nebo odpoledni sméné. Ranni

KARIERA

byvaji vétSinou volnéjsi. Odpoledni
smeény jsou pak naroc¢néjsi vecer, kdy
se na bazénu sejde vice klientd. Cim
vice lidi, tim vice mohou porusovat
navstévni rad a plavcik pak castéji
zasahuje.

Jak se pfipravuje$ na mimoradné
situace, které mohou v bazénu
nastat?

Méame certifikaci a pribéina skolent,
béhem kterych si opakujeme krizové
situace, které dfive nastaly, abychom
na né byli pfipraveni. Opakujeme
nacviky ve vodé i praktickou ¢ast

na suchu. Kdyz ale nastane néjaky
problém, tak se na to ¢lovék stejné
nemuUze stoprocentné pfipravit, pro-
toze nevi, co ho zrovna potka.

Mas néjaké oblibené aktivity, které
ti pomahaji relaxovat po dlouhém
dni?

Rad si zajdu do sauny (smich), tfeba
tady k nam. Sauna mi vidy pomuze

k relaxaci. Také mi hodné pomaha,
kdyz se potkam s kamarady. Socialni
zivot pro mé hraje velkou roli, protoze
je dUlezité nebyt jen sdm se sebou,
obzvlast po feseni néjaké krizové situ-
ace. Byt s prateli nebo ve spole¢nosti
lidi je v takovych chvilich k nezapla-
ceni. V neposledni fadé mi poméha
sport. Vénuji se atletice, konkrétné
skoku do vysky, a i pfi tréninku si
svym zpUsobem odpodinu, minimal-
né psychicky. m

HLEDAME PARTAKY

Chcete se stat soucasti naseho tymu?

Treba hledame praveé vas!
Sledujte nas kariérni web:

www.kariera.infinit.cz
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RECEPT

~ €O JiST, KDYZ CHODITE DO SAUNY?

Pri pripravé jidelnicku na den, kdy planujete navstévu sauny, je klicové zaméfit se na
W lehkd a vyzivna jidla. Spravné vybrané potraviny mohou nejen podpofit pozitivni tcinky

saunovani na vase télo i mysl, ale také zajisti, Ze se budete citit energicky a svéze.

VODA

Nejdulezitéjsi je udrzet hydrataci. Sauna zvysuje
poceni, a tim i ztratu tekutin, takze je klicové
doplnit dostatek vody. Kromé té kohoutkové
muzete zvolit i mineralku, kokosovou vodu nebo
bylinné caje, které jsou dobré pro hydrataci

a zéroven mohou podpofit detoxikacni proces.

ANTIOXIDANTY

Pomdahaji bojovat proti volnym radikaldm,
které mohou byt produkovany pfi stresu z vy-
sokych teplot. Zaméfte se na potraviny, jako
jsou bobule, tmava listova zelenina a orechy,
které pomahaji neutralizovat volné radikaly.

ELEKTROLYTY

Sodik, draslik, hor¢ik

nebo vapnik se do

téla dostavaji po-

travou a tekutinami i

a jsou vylu¢ovany .
potem, mo¢i a stolici. -
Kvlli zvysenému poceni

muze dojit k jejich vyplaveni.

Mezi jidla bohata na elektrolyty

patfi banany (draslik), avokado nebo lehké salaty
se syrem (sodik, vapnik). U napoju volte mineralky,
iontové napoje nebo fresh dzusy.

KOMPLEXNi SACHARIDY

Stabilni hladina cukru v krvi je daleZitd pro udrzeni
energie a celkové pohody. Celozrnné produkty, bataty
a ovesné vlocky poskytuji dlouhodobou

energii a jsou skvélym doplrikem

ve dne, kdy se chystate do - s
sauny.

PROTEINY

Po sauné je dllezité doplnit pro-
teiny pro regeneraci svall a ener-
gii. Kureci maso, ryby jako losos
nebo tunak a lusténiny jako cocka
a cizrna jsou vynikajici volbou pro
obnovu po saunovani.
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INFINIT SEN

SAUNOVE NOCI

Nechte se unést no¢ni atmosférou
wellness Infinit Sen s bohatym pro-
gramem v saunach a bazénu. Pfipojte
se k ndm na jedinecny zazitek a zazijte
noc pod taktovkou nasich zkusenych
saunovych mistr. Kazda saunova noc
nabizi bohaty program plny ceremo-
niald. K vasi pohodé pfispéje i lehké
obcerstveni v podobé rautu, welcome
drink a dzbany s cerstvou vodou na
kazdém baru, doplnéné o tematickou
vyzdobu, kterd podtrhne atmosféru
noci. Témata saunovych noci se lisi

v zavislosti na ro¢nim obdobi a vyznam-
nych svatcich. Prvni saunova noc bude
Halloweenska (31. 10. 2024) nasledovat
bude Silvestrovska, a dal3i terminy
najdete v novinkach na nasem webu.

PRIRODNi MEDOVA ESENCE

Pro milovniky pfirodnich produktl
jsme ve wellness pripravili specialni
medovou saunu s vlastni medovou
esenci. Tato jedinecna smés medu

a plastvi je vyrobena z €isté prirod-
nich surovin a slibuje nejen pfijem-
nou vlni, ale i blahodarné ucinky na
vasi pokozku a dusi.

TMAVY RELAX

Prichazi zima a s ni potfeba hledat
teplé a Utulné misto pro relaxaci.
Pripravili jsme pro vas novy tmavy
relaxacni prostor, kde na vas cekaji
pohodIna relaxacni ltizka, krb pro
navozeni atmosféry a latované pole-
zeni, kde si muzete v klidu odpocinout
a nacerpat nové sily.

@infinit_sen

AUTEM | VLAKEM

Do terméalniho bazénu a saunového
svéta dorazite snadno — autem i vlakem,
bez starosti!

Rozsifili jsme moznosti parkovani — nové
jsme pro vas otevfeli rozsahlé parko-
visté hned za hotelem Sen (P3). Pokud
preferujete cestu vlakem, z vlakového
nadrazi Senohraby vas kazdy den bez-
platné odveze Mercedes shuttle bus az
pred dvefe do wellness centra..

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 vnitfni relaxacni zény, fresh bary a dvé Gtulné masérny.

5 %a m? 8druhﬁ saun 18 druhl masaznich procedur  jen 15 minut od Prahy
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INFINIT MAXIMUS

CEREMONIALY V JESKYNNIi SVATYNI

Zazijte uméni nasich saunamistrd na novém
misté, kromé zndmého Saunového dému.
Jeskynni svatyné byla vybavena novymi kamny,
kterd umoznuji poradani jedinecnych ceremo-
nidld. Zapojte se do 10 az 15minutovych sezeni,
kde na vas Cekaji nejen bohaté esence a par-

ni narazy, ale i malebny vyhled na venkovni
wellness aredl. Pokud budete mit stésti, mlzete

vvvvvv

@infinit_maximus

téchto ceremonialech mozna uslysite rdzné hu-
debni nastroje nebo vypnete hlavu pfi meditac-
nim ceremonialu. Nechte se prekvapit.

PROMENA RECEPCE

Béhem letnich mésict jsme nepracovali
jen na vylepseni saun, ale proménili jsme
i hlavni recepci. Nové posezeni a de-
korace, a také trezory, kde budou vase
cennosti nejen v bezpedi, také si zde mu-
7ete nabit telefon, chytré hodinky nebo
sluchatka. Hledejte trezor se znakem
nabijeni a dobijte se trochou digitalni-
ho detoxu, zatimco si vas pfistroj dobiji
baterky na recep. VITRINA S MERCHEM

Hned u vchodu neprehlédnéte dalsi
novinku, kterou je osvétlena vitrina.
Najdete v ni vystaveny Infinit merch

SOLNA A VULKANO SAUNA V NOVEM

Vsichni jste urcité netrpélivé ocekavali znovu-
otevfeni nasich dvou saun — Solné a Vulkdno
sauny. Ty nyni provoni vase dny svézesti nového
designu a vrcholnymi teplotami az 110 °C (ve
Vulkdno sauné). Solna sauna je doplnéna o nové
solné cihly. Obé sauny vynikaji novymi materialy
a detaily, které zaujmou na prvni pohled. Prijdte
si uzit obnovenou klasiku a prozkoumejte i nové
prestavéné sprchy.

a dalsi saunové doplriky. Saunovaci
kilty, Zupany a pantofle si mize-

te prohlédnout ve vice barevnych
variantach a rovnou si je koupit na
recepci nebo se rozhodnout, co si ob-
jedndte v e-shopu. Ve vitriné najdete
jak stalice merche, tak i novinky, které
v budoucnu prijdou. Nezapomente
se do ni jednou za ¢as mrknout.

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

celkem 12 druht saun a 4 termalni bazény. V zimé se télo zchladi prochazkou kolem zamrzlého ochlazovaciho jezirka ¢i zahreje

v bublajicim bazénu. Jakmile se otepli, ¢ekd na vas prirodni opalovaci louka Lada, posetd lehatky a houpackami.

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

www.maximus.infinit.cz
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NOVA 5 o
ODPOCINKOVA ZONA

Na zadkladé vasich prani a navrha

jsme pro vas vytvorili nové prostory
pro odpocinek, které najdete hned
vedle schodl do Saunového svéta.

Vychutnejte si pohodli nasich

relaxacnich koutt, kde se mUzete
nerusené ponofit do cetby caso-
pisu nebo jen tak odpocivat mezi

saunovacimi kolecky.

STYLOVY MINIVYCEP

Zavitejte k nasemu saunovému baru,
kde na vas ceka designovy vycep
Barnie. Prvni pivo, které zde muzete
ochutnat, je bezlepkovy lezak od
Plzeniského pivovaru Proud, vyrobe-
ny ve staré elektrocentrale. Vycepni
paka, vytvorena pomoci 3D tiskar-
ny, a diodovy pasek, ktery nejen

i jeho idedlIni teplotu, dodavaji baru
neopakovatelnou atmosféru. Prijdte
ochutnat!

NABIJECKY V TREZORCICH

Pro vasi pohodlnou a nerusenou relaxaci

jsme do vybranych trezorkd u recepce pridali
nabijeci kabely - Lightning, USB-C a Micro
USB. Uzijte si klidnou chvili, zatimco vase

zafizeni ziskava novou energii. Idedini pro ty,
ktefi si chtéji uzit relax bez starosti o vybitou
baterii.

zobrazuje zbyvajici mnozstvi piva, ale

ZVYHODNENE VSTUPNE

Vyuzijte zvyhodnénych druht vstupt
nebo ¢asovych pasem v Saunovém

i Vodnim svété. At uz si chcete prodlou-
Zit relaxaci, nebo usetfit. Nenechte si
ujit happy hours, vyhodné vstupy pro
déti po cely den nebo zvyhodnéné ceny
pro studenty a seniory ve vybranych
¢asech.

PLAVECISE PQM(’JCKY
K ZAPUJCENI

Zapomnéli jste si doma plavecké
pomucky? Nezoufejte! V kosiku vedle
plavéikarny médme pro navstévniky

k zapdjéeni plavecké bryle, piskoty,
desticky, pasky nebo kolecka na ruce
(nadlehc¢ovaci krouzky). Na vyzadani
vam plavcik zapUjci také zizalu. MUzete
tak vyzkouset rdzné druhy pomucek

a nemusite je nosit stale s sebou.

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
5 588 m? 8saun 4 raketové sporty 38 C teplota bazénu
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STYLOVE BALENI
POUKAZU

Premyslite, jak originalné zabalit
darkovy poukaz? Nase obalky

s elegantnim letd¢kem jsou
standardem, ale pokud chcete
svlj darek posunout na vyssi
Urovenr, nabizime také darkové
krabicky. Investujte par korun
navic a z obycejného poukazu
se stane neobycejny darek, kte-

ry zaujme uz na prvni pohled. MASAZNi KARTAC DO SAUNY
Detaily jsou totiZ to, co déla
darek vyjimecnym.

Ve spolupraci s lokalnim vyrobcem
jsme pro vas pripravili télové masazni
kartace z tvrdého dreva a prirodnich
vldken. Nabizime verze s tvrdsSimi

i jemné&jsimi vlakny, s rukojeti i do
ruky. Kartacovani pokozky nejenze
odstranuje odumrelé bunky a toxiny, FKSP NA WELLNESS
ale také zlepsuje lymfaticky systém,
bojuje proti celulitidé a zjemnuje hru-
bou kazi. Doporucujeme pravidelné
kartacovani alespon trikrat tydné, a to
nejen v sauné, ale i doma. Probudte
svou pokozku rano, nebo ji zklidnéte
vecer. Vice o tomto produktu nalezne-
te v e-shopu v sekci merch.

Fond kulturnich a socialnich potfeb
(FKSP) je skvély zpUsob, jak si dopfat
zaslouzeny odpocinek. Pokud pracujete
ve statni nebo pfispévkové organizaci,
muZete tento fond vyuzit na ndkup na-
Sich wellness sluzeb. Nabizime moznost
nabiti kreditu na Infinit kartu, kterou
muzZete vyuzivat postupné, nebo si
vyberte z nasi Siroké nabidky darkovych
poukazl. Mlzete také zarezervovat
wellness pobyt a uhradit ho prostred-
nictvim FKSP. Jak ¢erpat? Vyberte si
zpUsob cerpani ¢i konkrétni sluzbu.
Zaslete vas pozadavek spole¢né s faktu-
ra¢nimi Udaji zaméstnavatele na
fakturace@infinit.cz a my se vdm ozveme.

DAREK PRO KAZDEHO SAUNERA

Kilt z kvalitni vafloviny spolu s wellness poukazem
je idedInim darkem pro kazdého, kdo rad relaxuje
v sauné. Nabizime damskou i panskou variantu,
v bilé nebo tmavé barvé. Kilt je nejen stylovy, ale
také velmi dobre saje, coz oceni kazdy saunovy
nadsenec. V kombinaci s wellness poukazem je
tento set dokonalym zplGsobem, jak potésit blizké
a pfipomenout jim, Ze si zaslouzi ¢as na odpodi-
nek. Vice naleznete v e-shopu v sekci merch.

Pokud nevite, zda vase organizace FKSP
vyuziva, zeptejte se na HR oddéleni

a uzijte si relaxaci dle vlastniho vybéru.
Vice na www.infinit.cz/fksp.

V e-shopu wellness center Infinit najdete vSechny nase sluzby, které muzete vénovat ve formé darku vasim blizkym. Darkové
poukazy jsou peclivé zabalené v papirové obalce nebo krabicce a doplnéné o obrazkovy material z dané pobocky. V e-shopu
rovnéz najdete siroky vybér Infinit merche, ktery vém zpfrijemni zazitky ve wellness.

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

www.infinitdarky.cz 37



ZAJIMAVOSTI

SAUNOVY SLANGOVY SLOVNIK

Existuji slova nebo véty, které vas ve wellness mohou piekvapit. Pokud narazite na dalsi, nebojte se nas zeptat.

Ceny ika

Jsou zvyhodnéné ceny, které

ziskate diky vérnostni Infinit

karté. Stadi si dobit 2 000 K¢,

a muzete vyuZit nizsi ceny
sluzeb a napojl, casové neomezeny
kredit a zaroven kartu kdykoli pujcit,
jelikoz je prenosna. Ceny IK najdete
v ceniku v prvnim sloupci.

Doplatkové pokladny

Misto u recepce v Infinit Sen
a Step, kde v pripadé, ze
vlastnite Infinit kartu, mUzete
odejit bez toho, aniz byste
cekali frontu na odbaveni a uzavieni
Uctu. Doplatkova pokladna to udéla
za vas. Stadi prilozit ¢ip, zkontrolovat
konzumaci a vas ¢as ve wellness, za-
platit z kreditu ¢i si ho pro zaplaceni
dobit na misté. Poté muzete ode-
vzdat ¢ip do turniketu a odejit.

Eterak

Neboli étericky olej nebo

esence, které provoni wellness

¢i sauny, nebo se pridavaji do

ledovych kouli pfi saunovém
ceremonialu.

Infinitka

MUze mit dvoji vyznam, bud'

po vas nékdo chce Infinit kar-

tu, nebo na vas ¢eka dokonala

Infinit masaz. Infinit karta je
vérnostni karta, na kterou si muUzete
dobit kredit a poté mate vyhodnéjsi
ceny sluzeb, napojl i obcerstveni,
mUzZete s ni vyuzivat nasi klientskou
zénu, kde se da dobijet a sledovat
vase navstévy. A Infinit masaz je
specialni procedura, ktera je indivi-
dudlné zamérena na vase problémo-
vé partie. Pfi masazi vam nasi maséfi
sestavi jednotlivé techniky tak, aby
co nejlépe uvolnili svaly a ulevili
vasim zadam ¢i koncéetinam.
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Kilt

Je specialni kus latky, ktery

mUzZete vidét na navstévni-

cich misto prostéradla ¢i na

sauna mistrech pfi ceremo-
nidlech. Obvykle je vyroben z ba-
viny nebo jiného savého materialu
a slouzi k zakryti téla, coz zajistuje
pohodli a hygienu béhem sauno-
vani. Kilt se ¢asto nosi kolem pasu
jako sukné &i prsou jako Saty. U nas
se nejcastéji potkate s Infinit kiltem,
ktery je ity ze 100% bavinéné vaflo-
viny. Prohlédnout a zakoupit ho mu-
Zete na nasich recepcich ¢i e-shopu
www.infinitdarky.cz/infinit-merch.

.Jesté jedno kolecko?"

Tuto otazku uslysite, kdyz si

chcete dat jesté jedno kolo

saunovani nebo relaxace. Pro

uvolnéni a odpocinek jsou
idealni 2 az 4 kolecka sauny, ochla-
zeni a relaxace ve venkovnich ¢i

vnitfnich odpocivarnach.

+Kdo dneska mava?”
V prostiedi ceremoni-
alnich saun nebo u TV
obrazovek zazniva ¢asto.

Mavani je hlavni ¢innost
sauna mistrd pfi ceremonialech.
Sauna mistfi se pravidelné stfida-
ji @ nabizi se nejen rdznorodost
mavani, ale také jejich typ. Setkat
se muUzZete v sauné s relaxa¢nimi,
dynamickymi, volnymi, pfibého-
vymi, medita¢nimi ¢i bylinkovymi
ceremonialy.

Némy sluha

Opravdu nemluvi, ale po-

maha. Némy sluha v nasich

wellness centrech je stojan

uréeny k odkladani ru¢nikd,
prostéradel, kilta ¢i Zupand. Tuto
velmi praktickou pomtcku najdete

v odpocinkovych zénach u lehatek.
Pomaha nam nejen udrzet pofadek
ve wellness, ale také uvolriuje misto
dalsim navstévnikim v dobé vasi
nepfitomnosti na lehatku. Dékujeme
vam, Ze neblokujete mista v odpo-
¢ivarnach, zatimco se saunujete,
koupete se nebo relaxujete jinde nez
na lehatku.

»Dam vam to do plasti¢ky”
Znamen3, Ze vdm podavame
napoje do plastovych skleni-
Cek. Po celém wellness arealu
je k dostani pouze plasto-
vé ¢i papirové nadobi z divodu
bezpecnosti.

Tiché sauny a odpogivarny
Jde o mista v saunovych
svétech, ktera jsou jedinec¢na
tichym prostiedim, kde vas
nebude rusit zadny cizi prvek,
hluk, konverzace ¢éi hudba. Tiché
sauny a odpocivarny jsou urceny pro
vSechny, ktefi vyzaduji klid a zaroven
sami respektuji ostatni saunujici.

Vyparnik

Je saunovy odparovac neboli

odparovaci miska, kterou na-

jdete nad nékterymi kamny

v nasich saunach. Do tohoto
doplriku vam pfipravujeme smés pfi-
rodnich esenci, kterd provoni danou
saunu.



| ¥

ek

ZOQNA
swimm

KURZY PLAVANI

Nabizime kurzy plavani pro
kojence od Sesti mésicd, ba-
tolata az po predskolaky. Ve
Swimm zoné najdete bazén
o velikosti 8 x 3,3 m, hloubce
110 cm a teploté 30 az 33 °C.

V rdmci vstupu do bazénu
mate k dispozici také saunu
o teploté 65az 70 °C a s vy3si
vlhkosti. Swimm zonu Ize vy-
uzit také mimo kurzy v ¢asech
pro verejnost dle aktualniho

rozvrhu, nebo si ji mUzete

pronajmout jako celek.

KURZY CVICEN{

Organizujeme kurzy cvi¢eni
pro déti od tff mésica do
predskolniho véku.

Gym zona disponuje
dvéma saly — vétsim a men-
$im. Velky sal o velikosti 98 m?
je vyuzivan pro lekce cviceni
¢i ndvstévu v rdmci volného
vstupu s vyuZitim sportovniho
vybaveni. Mensi sal slouzi
pro individudlIni lekce cvicend.
Oba saly je mozné také
pronajmout k narozeninovym
oslavam.

KAVARNA A HERNA

Po plavéni a cvi¢eni nabizime
kavarnu s hernou, kde se déti
vyblbnou a rodice vychutnaji
salek kavy a néco dobrého
k jidlu. Détska herna je rozdé-
lend na ¢ast pro batolata
a na &ast pro starsi déti.
Zona play & kafe je pfistupna
pro vefejnost za poplatek,
v ramci kurzd plavani nebo
cviceni ziskate ke kaidé
lekci vstup do herny zdar-
ma. Samotnd kavarna je pak
pristupna bez poplatku.

www.zohavpohybu.cz

SAUNA

Sauna je k dispozici ke kaz-
dému vstupu a k lekci kurzu.
Nové nabizime i zaZitkové
saunovani pro déti v podobé
krouzku ve véku od 4 do 7 let,
kde se nauci zaklady sprav-
ného saunovani zabavnou
a nau¢nou formou. V rdmci
saunovani pouzivdme pfirodnf
vonné esence. Saunovani
pfispiva k posileni imunity,
zlepsuje spanek a celkovou
psychickou pohodu ditéte.
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