AQUA\OVINY

DOTAZNIK
SPOKOJENOSTI

Mili ndvstévnici, zajima nds vas nazor

na nase sluzhy, proto jsme pro vas pripravili
kratky dotaznik. Budeme moc radi, kdyZ nam
v ném sdélite vase naméty nebo pripomin-
ky a poskytnete ndm tak zpétnou vazbu,
abychom pro vas mohli pfipravit to nejlepsi
misto pro vas odpocinek a relax. Za cas, ktery
vénujete vypInéni dotazniku, bychom se

vam radi odménili, proto se mdzete zapojit
do soutéze o Poukaz na rodinné vstupné

180 minut pro 2 dospélé
a 1-3 déti do véku

15 let. FormulaF dotaz-
niku obdrZite na nasf
recepci. Tésime se

na vase podnéty

a dékujeme za né.

VEDELI JSTE, 7E...

Pravidelné saunovani prodluzuje Zivot?
Dale zlep3uje nadladu, budete mit krdsnou
plet, lepsi imunitu a v neposledni fadé vam
z dlouhodobého hlediska pom(ize hubnout.
Pravidelna masaz z vas udéla nového
¢lovéka plného energie? Zbavi vas stresu

a Unavy, zajisti lepsf vykonnost, dlevu

od namozenych svalll a zlepsi krevni obéh

a latkovou vyménu.

Pfi pravidelném plavani shodite pfeby-
tecnd kila? Navic je to sport, ktery se hodf
pro vsechny. Je Setrny ke kloublim a zapoji
do ¢innosti mnoho svall. Velmi pomaha
od bolesti zad.

Ei aquapark olomouc

TEREZA ACHILLES se pfi své praci kazdy den se-
tkava s nejmladsi i nejstarsi generaci navstév-
nikli aquaparku. Zapalené vypravi o své praci
s détmi a ofi se ji rozzafi, kdyz si povidame

o seniorce pani RiiZence a jejich vrstevnicich.
Tereza vede vice nei 10 podfizenych, které si
velmi peclivé vybira, protoze chce byt obklope-
na jen spolehlivymi lidmi. Neni to manazerka
jen zaviena v kancelafi. KaZdy den se prevléka
do plavek a miiZete ji vidét pfedcvicovat

na biehu bazénu nebo ponofenou ve vodé.

Terezo, jak dlouho v aquaparku pracujete?
Nastoupila jsem v roce 2013, po dvou letech
jsem nastoupila na matefskou dovolenou a zpét
jsem se vratila pred rokem.

Bylo to vase prvni zaméstnani?

Co se tyce pravidelné prace s détmi, tak ano.
Mam vystudovanou pedagogickou fakultu, obor
matematika a zemépis, ale po Skole jsem praco-
vala vjiné profesi. S détmi jsem se potkavala pfi
studiu na vysoké skole na brigddach — na bazé-
né, déti jsem doucovala a hlidala. Jsem rodacka
7 Brna a po prvni matefské dovolené jsem
hledala pracovni misto v Olomouci. Do aqua-
parku jsem pfinesla Zivotopis a zacala jsem tady
pracovat brigddné. Urcité pomohlo i to, Ze mam
trenérsky kurz na plavani. Na vysoké skole jsem
se i hodné vénovala sportu.

Pokracovdni na str. 2
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DETSKY KOUTEK
AKVARKO V NOVEM

V mésici dubnu nas détsky koutek Akvarko prosel
rekonstrukci. Cilem bylo zvétsit hraci prostory

a také pridat komfort pro rodice. Ceka na vas
nova herni konstrukce s akenimi prvky, ktera

do hry zapoji i starsi déti ve véku kolem osmi

let. A co pro vase déti chystame v obdobi kvétna
a ervna? Urcité to bude oblibené Nocovani
provazené spoustou her a souté7i a také s détmi
oslavime jejich cervnovy svatek.

Tésime se na vasi navstévu.

POHODLNY NAKUP
/ DOMOVA

Pravé to nabizi nas e-shop. V nabidce najdete
poukazy, které mlzete vyuzit bud sami, nebo
jimi obdarovat nékoho blizkého. Masdze, zabaly,
saunovy svét, cviceni, zvyhodnéné vstupné nebo
wellness balicky. A také akeni nabidky. Proto se
vyplati nas e-shop sledovat.

Vice na: https://eshop.aqua-olomouc.cz/



Pokracovdni ze str. 1

Jakou pozici v aquaparku zastavate?

Jsem manazer détskych pohybovych aktivit.
Jedna se o praci s détmi, kterd je spojena s po-
hybem, hlavné plavani déti pfedskolniho véku.

V dopolednich hodinach zde probiha vyuka pla-
vani déti z matefskych Skol. Ddle mam na starosti
détsky koutek Akvarko a viechny aktivity kolem
néj a také cviceni Aquafitness pro seniory.

Jaké programy aquapark pro seniory pofada?
Kazdé dtery a ctvrtek mame Rehabilitacni

a kondicni program pro seniory od 60 let. Jedna
se o cilené vyuZiti vybranych vodnich atrakci pro
Setrnou a efektivni masaz celého téla, kterou si
mize fidit kazdy jednotlivec dle vlastniho uvaze-
ni. Pobyt ve vodni zoné aquaparku je vhodny jak
pro aktivni seniory preferujici pohybové aktivity,
tak i pro ty, ktefi upfednostiuji relaxaci a odpoci-
nek v prijemném a klidném prostfedi.

V ramci programu je i jedna z velmi oblibenych
aktivit, a to Aquafitness ve vodé. Seniofi si
mohou v ¢ase 0d 10.45 do 11.30 ve vodé zacvicit.
Tento druh cviceni seniofi vitaji, protoze neni
namahavé na klouby, zpeviiuje svaly, formuje
postavu, celkové dava lepsi drzeni téla a nemusi-
te umét plavat. Pfi cvicenti je vedu ke sprdvnému
provedeni cviku, aby zatéZovali jen to, co zaté-
Zovat maji, a aby cviceni pro né bylo pfinosem.
Hodné seniord na toto cviceni chodi pravidelné.

Kolik lidi m{iZze naraz ve vodé cvicit?

IdedIné kolem 30 lidi. Cvicime i s rdiznymi
pom(ckami, napfiklad s vodnimi Zizalami, se
zatéZemi na nohou nebo i aqua ¢inkami. Samo-
zfejmé kazdy cvici podle svého tempa a sam si
urcuje, co je pro néj vyhovuijici.

Cvicite pfi hudbé?

Nasi seniofi maji radi moderni pisnicky, co pravé
fr¢i ©. Na zavér hodiny pred protazenim pro
odlehceni si trochu zablbneme napfiklad pfi
oblibeném Ptacim tanci nebo jezdime zavody
na konich ©.
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Kdo je vas nejvérnéjsi klient?

Nejvérnéjsi klientky jsou urcité z fad seniord.
Jednoznacné pani Rlzenka, Eva, Pavla. Nerada
bych na nékoho zapomnéla, opravdu fada

z nich chodi cviCit pravidelné mnoho let.

Co vam toto setkani se seniory dava ve va-
Sem osobnim Zivoté?

Jednou bych chtéla byt tak aktivni senior, jako
jsou ti, které v aquaparku potkavam. Dvakrat
tydné chodi cvicit, jsou porad fit. Vzajemné se
nabijime a dovolim si Fict, Ze obohacujeme.
Oni jsou moje srdecni zaleZitost.

Ted spolu pojdme k nabidce pro déti, co se

u vas aktualné chysta?

V priibéhu dubna dojde ke zvétseni détského
koutku o celou ¢ast dnesni télocvicny. Umisté-
na tam bude herni konstrukce s novymi prvky
a dojde také k rozsiteni posezeni pro rodice.
Chtéli bychom upoutat pozornost déti ve véku
7 ai 8 let, doposud byla nabidka herniho
koutku spiSe pro déti mladsi.

VWhodna poloha détského koutku vcetné
umisténi posezeni dava rodi¢@im velky komfort
—maiji perfektni prehled o svych détech.

Po rekonstrukci bychom chtéli otevfit nejpozdé-
ji zatatkem mésice kvétna, ale urcité sledujte
nase webové stranky, tam se dozvite vice.

Jaka je oteviraci doba détského koutku?

Je otevfeny nezavisle na bazénové hale, kazdy
den v tydnu vietné soboty a nedéle od 10.00
do 18.30.

Je moznost zde nechat dité i samotné?
Koutek Akvarko je urcen détem ve véku od
3 do 14 let, mladsi déti smi navstivit détsky
koutek pouze v doprovodu rodice ¢i dospélé
osoby. Dité vam radi pohlidame po cely den
i s moznosti zajisténi obéda v nasi AQUA

restauraci. Pro nejmensi navstévniky mame po-

volenu konzumaci vlastniho jidla. Mzeme jim
ho ohfat v mikrovinné troubé a naservirovat.

Co oslava narozenin? Ma dité moiznost s ka-
marady tady svij vyznamny den oslavit?
Urcité. Déti mohou pozvat kamarady a oslavit
svou vyznamnou udalost v prostiedi détského
koutku v aquaparku. Oslavy byvaji ve stfedu,
patek nebo o vikendu. Kapacita je 15 déti vcet-
né oslavence. Rezervovan je cely détsky koutek.
Pro déti mame pfipraven poutavy program,
napfiklad soutéze, hry, malovani na oblicej,
hudbu. Dort si déti nosi vlastni, obcerstveni si
mohou vybrat z nasi Aqua restaurace. Rodice
mohou travit cas po dobu oslavy spolu s détmi
v détském koutku. Pokud se jedna o déti starsi
3 let, mohou zOstat v détském koutku bez rodi-
¢0 pod dohledem nasich milych vychovatelek.

A co vase dvé déti, navstévuiji détsky koutek?
Obé se aktivit v aquaparku pravidelné dcastni.
Chodi na kurzy plavani, dcerka se nadsené
Ucastni nocovani v détském koutku a syn rad
chodfi na dilnicky, kde vyrdbf rdizné potfebné
véci ©.

Za pfijemny rozhovor dékuje Yvona Pafizkovd

T

Do jarniho ¢isla Aquanovin Honza pripravil po-
krm ze zeleniny, kterd md hlavni sezonu od dubna
do cervna. Jednd se o chrest, lidové feceno Spargl.
Této sladké, krehké a stavnaté zeleniné se také ii-
kalo zelenina krdlil, to proto, Ze si jej mohli dovolit
jen ti nejbohatsi. To dnes jiz nastésti neplati, a to je
dobre, protoze chiest je snadno stravitelny s velkym
obsahem vitaminii a minerdlii, hoiciku a Zeleza.
Tim pddem by se na nasem stole mél objevovat co
nejcasteji.

Pocet porci: 4, doba pripravy véetné peceni 60 minut

Suroviny:

500 tenkého zeleného chrestu

8ks tenkyich kriitich fizkii (kazdy asi 60g)
sttl a Cerstvé namlety bily pepi

8 Izicek bazalkového pesta

150g italského syra Fontina

2 strouzky Cesneku

50g strouhanky

2 Izice cerstvé strouhaného parmezdnu
1 [zice nasekané bazalky

4 Izice olivového oleje

Postup:

1. Chitest omyjte a sefiznéte jej na délku asi 12 cm.
Ve vrouci osolené vodé jej povarte asi 2 minuty, slijte
vodu a v cedniku nechejte fadné okapat.

2. Kriti platky jemné naklepejte, osolte, opeprete

a potiete bazalkovym pestem. Syr nakrdjejte na ten-
ké platky. Na kazdy tizek polozte 3 stonky chiestu,
na né polozte pldtek syra a smotejte zdvitky, které
zpevnéte pdrdtky.

3. Zavitky viozte do zapékaci misky. Posypte jemné
nasekanym cesnekem, strouhankou, parmezdnem

a bazalkou. Zakapejte olivovym olejem a pecte

ve vyhdté troubé na 200 °C 20-25 minut dozlatova.

Vhodnou prilohou k zdvitkiim jsou nové brambory
s petrzelkou.

Dobrou chut.
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Pohyb je pro seniorsky vék velmi diileZity.
Pravidelnym cvicenim se nemusi zcela zdravotni
potize odstranit, pokud jiZ nastaly, ale mize

se snizit jejich dalsi rozvoj. Télesna aktivita

také udriuje spravné fungovani mozku. Dobra
kondice a dusevni pohoda, to je hlavni vysledek
pravidelného pohybu. Je takeé duleité cvicit
spravné. Nasi Skoleni lidé vam rozhodné poradi.
Nejde o to trhat rekordy, jde o to sdilet radost

ze cviceni nebo odpocinku se stejné naladénymi
jedinci. Pfinasime vam prehled programil, které
v aquaparku pro nase seniory pofadame.

Tento program pro seniory nad 60 let probiha
kazdé utery a ctvrtek. Doprovazi ho prijemna
sleva 35% a platnost vstupenky je az do 18.30
hodin. Seniofi mohou vyuzivat vybrané vodni
atrakce pro jemnou masaz téla. Pobyt ve vodni
z6né je vhodny nejen pro aktivni seniory, ale

i pro ty, kteff vyhledavaji odpocinek. A nezapo-
mente, jen plavani samo patfi k nejzdravéjSimu
prirozenému pohybu.

V ramci rehabilitacniho
a kondi¢niho programu je
N tu i jedna z nejoblibenéjsich
aktivit — Aquafitness ve vodé.
Probiha v Case od 10.45 do 11.30 pravé
v Utery a Ctvrtek. Cviceni nenamaha klouby,

KRIS KROS

Jak se nazyvaji oblibené aktivity v nasem sauno-
vém svété, jejichZ prehled vam prindsime kazdy

tyden na webu a Facebooku?

naopak namaha svaly a tim zlep3uje svalovou
vytrvalost a sflu. UdrZuje spravné dreni téla.
Umét plavat neni podminkou. Je to vlastné za-
bavné cviceni. Na cvicenf Aquafitness je moziné
vyuzit permanentku na 10 vstup( a pljcovat si ji
navzdjem. O toto cvi¢enf je velky zajem, cvici se
i 0 letnich prazdninach ve vyplavovém bazénu
kazdé utery od 9.30 hodin.

0d letosniho Unora probiha novy relaxacni

program — saunovani pro seniory za zvyhodné-
nou cenu. Kazdou stfedu od 10 do 14 hodin si
mohou navstévnici vychutnat tematicky ladéné
saunové ceremonialy, obcerstveni formou
ovoce, pitny rezim a pfitomnost specialisty,
ktery véem prozradi, jak na spravné saunovani.
Seniofi se mohou tésit na snizenou teplotu

v jedné ze saun. Ostatni sauny jsou také k dis-
pozici, zde je viak teplota standardni. Po celou
dobu programu majf k dispozici zkuseny

proskoleny personal.

AZ do 15. Cervna miiZete soutézit o t¥i ceny - poukazy do nasi wellness zony. Jak na to?

Vyfotografujte vyplnény kris kros a foto odeslete na e-mail: info@aqua-olomouc.cz.
Ze spravnych odpovédi vylosujeme tii z vds a budeme vds informovat e-mailem.

3 pismena
AKR
AUT
CAR
ESO
IBM
LIN
OBR
(015%
SEC
S0S
VIS

4 pismena
EXTIL
EXOT
GOBI
IBIS
KOLO
LYKO
MISS
NUDA
OZON
PYRE
TABU

5 pismen
KUZLE
NAMET
OVACE
POVEL
SEDAK
VAGON
VLHKO

6 pismen
BANTAM
BARONI
HAZENA
OBILKA
OVECKY
VIKLAN

7 pismen
PROPAST
ROZVODY
STANIOL
ZAMOTEK
ZASNUBY
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Pravidelnym saunovanim s;
muzZeteiv pokrocilejsim véku
zlepsit kvalitu zivota a Zpomalit
proces starnuti. |

Pro navstévniky Relaxacni program pro

bude zajisténo: viechny seniory: Kaidou
+ snizena teplota sauny na 80 - 85 °C SﬁEdII od 10:00 do 14:00“0"

obcerstveni formou ovoce
pitny rezim

tematicky ladéné saunové ceremonialy
zkuSeny a proskoleny personal

venkovni whirlpool, parni lazen,
bio sauna 65 °C

Vyhody saunovani:

Pfinasi psychickou pohodu a uklidnuje
Posiluje imunitni, respiracni a kardiovaskularni
systém

Tlumi zdravotni potize

Celkové povzbuzeni funkci organismu

KONTAKTY: Denisa Vrastilova
Tel.: 588 517 772 / +420 725 309 513
vrastilova@aqua-olomouc.cz

www.aqua-olomouc.cz




