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SAUNOVANI
PRO SENIORY V")

Pravidelné saunovani zlepSuje kvalitu Zivo-
ta a zpomaluje proces starnuti. Pro nase
seniory mame pfipraven kazdou stfedu od
10 hodin Relaxa¢nf program za zvyhod-
nénou cenu 120 K& na 2 hodiny. Na co

se mi7ete tésit: navstévu sauny (snizena
teplota na 80-85 °C), obcerstveni formou
ovoce, pitny rezim, tematicky ladéné
saunové ceremonialy, venkovni whirlpool,
parnflazen, bio saunu 55 °C. Vice o tomto
programu, ktery startuje po Novém roce,
naleznete na nasich strankach.

NABIDKA NASEHO
E-SHOPU

Chcete Setfit ¢as pfi ndkupech a pofidit si to
nejlepsi pfimo z domova? Uvazujete o origi-
nalnim darku, ktery by pfinesl radost vasim
blizkym i vam? N3 e-shop tato pfani pini. Je plny
skvélych poukazl, které zvou majitele smysluplné
travit ¢as. Masdze, zabaly, saunovy svét, relax,
zvyhodnéné vstupy do vnitfniho aredlu nebo
wellness balicky za zvyhodnénou cenu. Kliknéte
na https://eshop.aqua-olomouc.cz/

Poukazy jako darky jsou sdzka na jistotu.
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Rozhovor
s masérkou

Janou Rychnovskou

TV,
)

Masérka Jana Rychnovska pracuje v aquapar-
ku tfi étvrté roku (celkem jiz masiruje 4 roky)
a v priibéhu této doby se mnoho klientii nejen
rado vraci, ale pfichazi i novi, ktefi na Janu
dostali reference nebo je oslovil i néktery

z Lazeriskych balickd, které aquapark pro
navstévniky letos zacal nové nabizet. Hovorily
jsme nejen o novinkach, ale i o tom, které
masaze by vam v tomto zimnim obdobi mohly
vyhovovat.

Jano, od té doby, co jsme spolu hovofily na-
posledy, jsou v nabidce nové masaze. Miizete
nam o nich néco blizsiho Fict?

Ano, v nasi nabidce je nové mimo jiné napfiklad
antistresovd masaz. Nejcastéji se jedna o masaz
hlavy, Sije a obliceje. Pokud se klient rozhodne
pro hodinovou variantu, zahrnuje také masaz
plosek nohou a lytek. Jedna se o jemné&jsi
masaz, kde cilem je, aby klient pIné zrelaxoval,
uvolnil se od stresu a shonu a zbavil se tak cel-
kového napéti, které se ¢asto hromadi v oblasti
Sije a hlavy.

Pokracovdni na str. 2

Yoyt
LAZENSKY BALICEK

Lazné na vas ekaji v nasem aquaparku az

do konce bfezna 2019. Specidlni [azensky balicek
obsahuje vstup do vnitfniho aredlu na 3 hodiny
a relaxacni masdz v délce 60 minut. To vie

s bajecnou slevou 24 %. Zakoupenim poukazu
na nasem e-shopu nebo recepci aquaparku ma-

Zete udélat radost sobé i nékomu sobé milému.
Akce plati do vyprodani zasob.

POUKAZY AQUAFITNESS
A AQUAPASS

Z nasi Siroké nabidky pro vas predstavujeme
dva poukazy, které by nemély uniknout vasi
pozornosti:

1.) AQUAPASS 1000 bodd umoziuije vstup

do vnitfniho arealu aquaparku nebo sauny

a jeho platnost je az do konce roku 2019. Bavte
se ve viru vodnich radovanek, vyuzijte masazni
a relaxacni atrakce nebo si odpocinite v sauné.
2.) AQUAFITNESS je cviceni pro kazdého, které
poradame kazdé Utery dopoledne i odpoledne.
Vyzkousejte cviceni ve vodé, které chrani vase
klouby a zaroven bajecné procviCuje kazdy sval.
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Pokracovdni ze str. 1

Kdyz hovofime o jemné;jsi masazi, mate néco
pro nastavajici maminky?

Ano, pro né mame v nabidce téhotenskou
masaz, kterd je jemna a Setrnd k miminku. Bu-
douci maminky mivaji ¢asto napfiklad pretizend
bedra nebo jim otékaji nohy, a tak masaze rady
vyhledavaji. Provadf se vleze na boku, kdy se
stfidavé masiruji obé poloviny zad, pfipadné vleze
na zadech, pokud si klientka pfeje masaz nohou,
hlavy ¢i biiSka. U masaze je velmi ddle7ité, aby

se klientka citila pohodIné, k cemuz pomaha
vyhfivané polohovatelné lehatko, polstarky na vy-
podloZent, pfipadné i deka.

Vratime se k novinkam, zajima mé medova
masaz.

Jak jiz nazev napovida, tak hlavni roli hraje pravy
med. Zde je dlleZity efekt lepent, kterého docilim
za pouziti specidlnich hmatd. Pokozka se velmi
prokrvi, uvolni ztuhlé svaly, med soucasné vyta-
huje necistoty z téla a podporuje tak detoxikaci
organismu. Pfed samotnou masazi provadim test
na predlokti, zda klient neni na med alergicky.

U této masaze je, vice nez u jinych, dileZity

pitny rezim, a to po cely den. Pokud by clovék
malo pil, pravdépodobné ho bude bolet hlava.
Masaz mdze byt i mimé bolestiva. U Zen je také
vhodnym pomocnikem i v boji proti celulitidé,
kromé zad tedy mlzeme zahrnout i masaz zadnf
strany stehen.

Masaz se provadi ve tfech fazich nanaseni medu:
prvni je nejpomalejsi, kazda nasledujici faze je
potom o néco rychlejsi a intenzivnéjsi. Po této
masazi se Clovék citi velmi uvolnéné a diky
odstranéni odumfrelych koznich bunék ma i nad-
herné hebkou pokozku. Po této masaii je dlezité
osprchovat se pouze cistou vodou, nepouzivat
pfi tom Zadna mydla ani krémy a predevsim pit
hodné tekutin.

V zimnim obdobi mé velmi laka masaz lavovy-
mi kameny. Jedna se o pravy kamen?

Ano, tyto kameny jsou opravdu vulkanického
plvodu a dokdZou tak udrzet teplo. Nahfivaji se
ve specialni nadobé s vodou a poté se prikladaji
na pokozku. Cilem této masaze je dokonalé
prohfati téla a psychické i fyzické uvolnéni. Kazdy
masér pouziva svou osobitou techniku, dileZité je
ale udrZovat kameny stale pfijemné teplé a celé
télo prohfivat. Pokud tuto masaz prolozime i kla-
sickymi hmaty, nikoliv pouze prohfatymi kameny,
muZeme se tak zaméfit na zatuhld mista, ktera
se vlivem tepla vice uvolni. Je to mdj tip pro zimnf
obdobf a chladné dny, nebot timto relaxem navic
zlepSujeme obranyschopnost téla.
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Nutno podotknout, Ze tato masaz nenfvhodna
pro lidi trpici vysokym krevnim tlakem a kfeco-
vymi Zilami. Na rozdil od jinych druh& masazi,
které tlak snizuji, masaz l[avovymi kameny tlak
2vysuje.

Znovu se vracim k Pfipravné procedure, kterou
aquapark nabizi zdarma pred samotnou
masaii. Vyuzivaji ji klienti?

VétSinou ano a mohu ji jen doporucit. Je velmi
dlle7ité, aby si klient lehl na masérsky stdl jiz
prohfaty. Svaly nejsou tak ztuhlé a regeneracni
proces je potom mnohem rychlejsi.

Jsem klientka a poprvé k vam prichazim.

Co mam délat?

Doporucuji, aby klient minimalné hodinu pred
masazi nejedl. To proto, aby se mu dobfe lezelo,
necitil se téZce. Samozfejmé také nenf dobré,
aby byl hladovy. IdedIné by se mél dostavit asi
15 minut pfed samotnou masazi, aby se stihl

v Satné prevléci a osprchovat.

Do masérny pfichazi v osusce, prostéradle nebo
spodnim pradle. V priibéhu masdze je zakryty
prostéradlem. Na zacatku se vzdy informuji,

zda ma néjaké zdravotni problémy, abych

se na dané misto mohla soustfedit, nebo si
naopak dala pozor. Po masazi kazdému nabidnu
vodu s citronem a v pfipadé zajmu navrhnu, jak
by mohli svij zdravotnf stav zlepsit, také je upo-
zornim, aby dnes nedélali fyzicky naro¢né prace
nebo sporty a udélali si spiSe klidnéjsi den.

Nechavate se masirovat u konkurence?

Ano, je to dllezité i pro mé vzdélani a neustalé
se zlepSovani. Naposledy jsem byla na thajské
masazi, bylo to velmi zajimavé. | z toho pohledu,
Ze nékteré hmaty sama pri masazich klientd
pouzivam.

Znovu se vas zeptam na vase doporuceni, jak
¢asto na masaze chodit?

Idedlné jedenkrat za 14 dni nebo jedenkrat

za mésic, pokud nema klient néjaky zavaznéjsi
problém a vyuzivd masaze jen pro uvolnénf

a relaxaci.

A otazka na zavér. BliZi se konec roku.

Co byste svym soucasnym i budoucim klien-
tim popfala?

Rada bych véem popfala pfedevsim pevné
zdravi, Zadna trapeni a bolesti, mnoho radosti

a také splnénych prani. Udriujte se pozitivné
naladéni, poslouchejte své télo a udélejte si
nékdy €as i sami na sebe —vase télo véam za to
podékuje. A jak se fikd, na malickostech zaleZi,
proto pokud jesté vahate, ¢im udélat radost
nejen vasim blizkym, ale tfeba i vdm samotnym,
mUzete zkusit ,chvilku hyckani” a tfeba si vybere-
te pravé z nasi pestré nabidky masazi.

Dékuji za rozhovor a pfeji mnoho spokojenych
klientd.

Prehled masaii a procedur naleznete na ved-
lejsi strané.

Nezkrdceny rozhovor si mizete precist na
www.aqua-olomouc.cz/media

V zimé nase télo vynaklida hodné energie na za-
htdti, proto se obecné v tomto obdobi doporucuje
jist vydatnéjsi pokrmy. K tém urcité patfi tento
pokrm, ktery pripravil nds $éfkuchar Honza. Jednd
se o velmi chutné a tradicni zpracovdni vepiové
kyty.

Hamburk je daleko, ale nase restaurace Aqua

na dosah. Pijdte ochutnat dalsi jidla, kterd Honza
se svym tymem od pondéli do pdtku v poledne
vari. Tésime se na vas.

Pocet porci: 4, doba pripravy: 120 minut

Suroviny:

500g veprové kyty, 50 g uzené slaniny, 20g mdsla,
100ml kysané smetany, 2 Izice sddla, 1 Izice hladké
mouky, 1 [zicka mleté sladké papriky, 2 ks sterilované
okurky, 1 ks petrzele, 1 ks mrkve, 1ks cibule, drceny
kmin, mlety pept, sitl, vyvar nebo voda na podlévini

Postup:

1. Ocisténou korenovou zeleninu, okurky a slaninu
nakrdjime na tenké nudlicky

2. Omyté a ditkladné osusené maso prospikujeme
stiidavé nudlickami slaniny, okurkou a syrovou
zeleninou.

3. Maso osolime, okorenime peprem, posypeme kmi-
nem a na sadle prudce orestujeme ze vsech stran.

4. Kytu mirné podlijeme, pFiddme zbylé nudlicky
slaniny, zeleniny, okurek, jemné nasekanou cibuli

a ve stiedné horké troubé peceme domékka. Béhem
peceni maso pritbézné podlévdme vodou a potirdme
rozpusténym sadlem smichanym s paprikou.

5. Upecené mékké maso vyjmeme z pekdce a vype-
Cenou Stdavu povarime se smetanou, do které jsme
predem rozmichali mouku.

6. Nakonec omdcku z vypeku zjemnime mdslem

/v piipadé potieby rozredime vodou nebo vyvaremy.
7. Hotovou omdcku propasirujeme pres husty cednik
nebo rozmixujeme a nalejeme na jednotlivé porce
masa na talifi.

8. Miizeme ozdobit kousky sunky a sterilované
okurky.

Dobrou chut.
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V nasem aquaparku najdete pestrou nabidku
riiznych druhli masaii, a to klasické i specialni.
Pfed kaidou masaii miiZete také zdarma vyuzit
Pripravnou proceduru, diky které se na masaz
psychicky i fyzicky naladite. ZkuSeni maséfi se

o vas postaraji dle vasich individualnich potieb
a prani, potfebna je vak vcasna rezervace.

HAVAJSKA MASAZ LOMI - LOMI
Havajska masaz je oznacovana za ,perlu” mezi
masazemi. Masiruje se nejen dlani a prsty, ale
hlavné celym predloktim a lokty terapeuta. Jedna
se 0 jemnéjsi relaxacni masaz.

KLASICKA REGENERACNI
A RELAXACNI MASAZ

Masaz se zaméfuje na uvolnéni svalll a jako pre-
vence bolesti pohybového aparatu prispiva k lepsi
regeneraci svalového aparatu, brani zkracovani
svalll a zvy3uje jejich elasticitu, napomaha pfi
odstranéni inavy a navozeni celkové psychické

a fyzické pohody. Nabizime ji jako 30minutovou,
60minutovou a 90minutovou. Kromé nejkratsi
varianty mdZete vyuzit i moznost uvolnéni svaldl
specialnimi bankami.

COKOLADOVA MASAZ

Exkluzivni zaZitkovd masaz plsobi blahodarné

na viechny smysly téla. Prava kvalitni ¢okolada
pokozku vyZivuje, ziemnuje, omlazuje a zanechava
ji zafivou a svéii.

KRIS KROS

Ktery z poukazii vam nabidne komplexni sluzby

v ramci vniténiho aredlu a wellness zony
aquaparku a je platny az do konce roku 2019?

MASAZ LAVOVYMI KAMENY
Relaxacni hiejiva masaz je idedlni béhem chlad-
nych dndi. Masaz je kombinaci specidlnich technik,
které ve spojeni's horkymi [avovymi kameny celé
télo nejen prohfivaji, ale dochdzi také k uvolnéni
ztuhlého svalstva. Vyhnout by se ji mély osoby
trpici vysokym krevnim tlakem ¢i kfecovymi Zilami.

ANTISTRESOVA MASAZ

Zbavuije télo psychického a fyzického napéti

v disledku kazdodenniho stresu. Pomahd pi
nespavosti, depresi, Uzkosti, bolestech hlavy

a vycerpani. Masiruje se $fje, hlava, oblicej nebo
plosky nohou a Iytka.

TEHOTENSKA MASAZ

Jemna masaz problémovych partif vieZe na boku,
vhodnd od 4. do 8. mésice téhotenstvi.

MEDOVA MASAZ

Podporuije detoxikaci organismu, pfi niz odvadi
toxiny z téla. Vhodna je pfi Unavé, stresu, vycer-
pani, podporuje imunitni systém. Mlze byt mirné
bolestiva.

ZABALY NOHOU

Kazdy télovy zabal prokrvuje, regeneruje, odvadi
prebytecnou vodu z tkanf a formuje postavu.
IdedIni je viak absolvovat vice ndvstév. Nabizime
zabaly Lympha kofein a Skoficovy zabal.

CIPAI

Co to je Piipravna procedura?
=45 minut zdarma prohfati v aquaparku.
Spociva ve volném vstupu do vnitiniho aredlu,
kde mUzete vyuzit teplé bazény (whirlpooly,
masazni bazén) a prohrivarny (tepidarium,
parni lazen).

Az do 28. tinora 2019 miiZete soutéZit o tfi ceny — poukazy do nasi wellness zony.

Jak na to? Vyfotte vyplnény kris kros a foto odeslete na e-mail: info@aqua-olomouc.

cz. Zaslé spravné odpovédi vylosujeme zaldtkem brezna ptistiho roku. O vysledku

vds budeme informovat e-mailem.

2 pismena RATAN
PR START
3 pismena 6 pismen
1Co AMATER
KRK BIOTOP
OTK DOPINK
PRE FIESTA
TUR LAKMUS
MANGAN
4 pismena MARABU
CAST OLSINA
FAUN UTOPIE
GRAM
7 pismen
5 pismen BRUNETA
INLEJ] DRUZICE
JAMKA PROFOUS
KLETR
LINKA 8 pismen
MOBIL ALIGATOR
MYRTA ATEISTKA
PRKNO AUTODROM
PUMPA SPRINTER
QUIDO
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UDELEJTE SI VANOCE &2
PO CELY ROK

Navitivte nas e-shop:
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PRACOVAI
* ystup do vnitnina aredlu :quapcmuvdﬂce!mdln
a relaxatni masd v dislce 50 min.
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