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VAZENI CTENARI,

je tady podzim a s nim prichdzi vetsi
tlak na nasi imunitu. Kdo je pripraven,
neni prekvapen. Jak se nejlépe nachystat
na boj s nachlazenim a pritom si to
jesté uzit? V sauné! Tam mimo posileni
organismu ziskdte i dostatek energie pro
préci a zdbavu. Cekaji tam na vds také
oblibené saunové ceremonidly. Jejich
aktudlni nabidku sledujte na nasem
webu a facebooku.

Keep sauning!“

Ing. Dalibor Prikryl,
feditel spolecnosti

SAUNOVA NOC

V sobotu 3. listopadu od 21.00 do 23.45 hodin
probéhne ve wellness z6né jiz tradicni podzimnf
Saunova noc. MlZete se tésit nejen na tematicky
ladéné saunové ceremonialy. Vstup pouze s pou-
kazem, ktery zakoupite na recepci sauny nebo
e-shopu. Vice informaci k akci ziskate na nasich
webovych strankach a Facebooku.

OSLAVA SVATKU
HALLOWEEN

Vechny vds srdecné zveme na oslavu svatku
véech ¢arodéjll a strasidel — Halloweenu.

V nedéli 28. fijna v détském koutku chystdme
pro déti dilnicku, v sauné s nami mlzete prozit
nefalSovanou halloweenskou noc s tematicky
ladénymi ceremonidly. A bar nabidne urcité
Skalu drinkd, po kterych se vam i hlava zatod!.

Ei aquapark olomouc
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Rozhovor s Milanem byl moc pfijemny a pouc-
ny. Milan je mistr ve svém oboru - a to doslo-
va, v aquaparku zastava pozici saunamistra.
Po saunach se pohybuje uz téméf 20 let a 10
z toho se vénuje saunovym ceremonialtim.

V prosinci 2011 ziskal vysoké ocenéni — 1. misto
na mistrovstvi Ceské republiky v saunovych
ceremonialech a rok nato ve stejné soutézi

se stal vicemistrem. A jesté jedna zajima-

vost — v devadesatych letech absolvoval tzv.
diskomaraton a se svou tanecni partnerkou
vydrzeli tancit 60 hodin. V aquaparku pracuje
od tnora letosniho roku, do zaméstnani pfijiz-
di z Uherského Ostrohu.

Milane, jak se vase pozice jmenuje?
Jsem saunamistr.

Jak jste si toto povolani vybral?

Absolvoval jsem masérsky kurz hned po

revoluci. 10 let jsem provozoval saunu
Pokracovdni na str. 2

AQUAPARK BEZ VODY

Zatatkem zafi v nasem aquaparku probéhla

po dvou letech planovand technologickd odstav-
ka. Za tyden jsme provedli s partnery z Némecka
a Italie veskery servis zafizeni, bazén( a atrakcf

a 1. zafi jsme opét privitali nase navstévniky.

SAUNOVAN( DET
Z MATERSKYCH SKOL

JiZ tfetim rokem v nasem aquaparku probi-

ha saunovani déti. VSechny matefské Skolky

v Olomouckém kraji obdrzi pozvanku e-mailem
a mohou se rozhodnout, zda s détmi budou
pravidelné saunu
navstévovat. Idedlnf
je, aby déti chodily

1x tydné, ale zaleil

na domluvé s vede-
nim matefskych skol.
V fijnu za¢indme a bu-
deme se t&3it na nase
malé navstévniky.




Pokracovdni ze str. 1

v zapadnich Cechach a kdyz se pied 10 lety ote-
viral aquapark v Cestlicich, tak tam jsem zacal
délat saunové ceremonialy.

Kolik saunérii pracuje v nasem aquaparku?
Veetné brigadnikd je nds tady pét. V sauno-
vém svété potkate i plavciky, ktefi sem pfichazi
na pravidelné kontroly.

Kolik je tady v aquaparku saun?

Jsou tady tfi finské sauny, z toho dvé klasické

a jedna biosauna, kterd ma teplotu 55 °C az

65 °C a vyssi vihkost — 30 %. Je dobra na pro-
hrati, prokrveni, uvolnéni svalstva a doporucena
doba v biosauné je 15-20 minut.

Proc¢ maji lidé chodit do sauny?

Je to vhodné pro imunitnf systém, ¢lovék je
zdravéjsi, odolnéjsi vici teplotnim vykyvim.
Pokud lidé chodi pravidelné do sauny v chlad-
néjsich mésicich, tak by neméli ndvstévu sauny
vynechat ani v 1été. Télo uz ma v tu chvili vytvo-
fenou urcitou imunitu a funguje termoregulaénf
systém. Samoziejmé, diky saunovani clovék

v letnich mésicich snasi Iépe vysoké teploty.

Jak ¢asto mame saunu navstévovat?
IdedIné 1 x tydné, néktefi k ndm chodfi 2 x
tydné.

Jak probiha cyklus saunovani?

Pokud se budeme bavit o klasické finské saung,
kde je teplota 90 °C a7 92 °C, tak tam je
doporucena doba strdvend v sauné 15 minut.
Samoziejmé, kdyZ pfijdete poprvé, tak tam
urcité nevydrzite stejné jako ten, ktery chodf
pravidelné. Téch 15 minut je idedlnf ¢as na to,
aby se télo dlikladné prohfalo, clovék ze sebe
vypotil toxiny a pfijemné si odpocinul. IdedIni
je, pokud c¢lovék leZi, tak se celé télo prohfiva
rovnomérné. Cyklus saunovani — sauna 10-15
minut — ochlazovaci lazer — odpocinek —ten

v podobné délce jako pobyt v sauné, to vie ide-
alné 3 x za sebou. Casové to pak vychazi na cca
1,5-2 hodiny.

Musim jit do ochlazovaci lazné, pro nékoho to
mize byt pfilis studené?

Pokud je to pro nékoho studené, tak je dobré
zatinat vlaznou vodou ve sprie a postupné se
otuzovat. Pak se dostanete do té faze, Ze studeny
bazén budete vyhledavat. Také plati, Ze po pobytu
v sauné by se mél ¢lovék nejprve osprchovat a az
poté jit do ochlazovaciho bazénku.
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V ochlazovani jsou tfi faze. Nemélo by se tam
skocit, ochlazovat bychom se méli postupné

od nohou a také bychom neméli zapomenout
na hlavu nebo zatylek. Bud se ponofite celd

i s hlavou, nebo staci trochu jen zatylek —tam
mdame termoregulacni bod, ktery ovliviiuje cely
proces poceni a ochlazovani. MlZete si zajit i ven
na cerstvy vzduch, plice se roztahnou a krasné
se prokyslici.

Co v priibéhu saunovani pit?

Lidem to pfipominame — Ze je dUlezité po sau-
né iv priibéhu saunovani dopliovat tekutiny,
hlavné s mineraly, vhodna je napfiklad Vin-
centka. V odpocivarné jsou k dispozici karafy
svodou a citronem. V baru maji lidé moznost
si dat napfiklad Cerstvé Stavy. Nemél by se pit
alkohol.

Kdo se ma sauné vyhnout?

Kardiaci, lidé s vysokym krevnim tlakem, lidé

s infekénim onemocnénim. Pokud si clovék
nenf jisty, zda se kv(li svému zdravotnimu stavu
mizZe saunovat, mél by se urcité poradit se svym
|ékarem.

Kdy zacit saunovat déti?

Déti mlzete idedlné zacit saunovat od cca

3 let. V nadi nabidce mame saunovani pro déti
z matefskych Skol. Pfes prazdniny v aquapar-
ku probihaly détské campy, déti jsme brali

do sauny, seznamili je se zakladnim desaterem
saunovani, udélali s nimi dvé koletka saunova-
ni a také maly ceremonidl. Samoziejmé jsem
se také potom ptal, co si z této lekce zapamato-
valy a byly moc sikovné. Pro déti je ddlezité to,
aby byl na misté animator, ktery déti v sauné
bavi. Teplota v sauné je nizsi — okolo 70-75 °C.
Déti jsou mensi a télo se rychleji prohfeje.

Jaka jsou pravidla pfi pfichodu do sauny?
Clovék by se mél pfi pichodu do sauny ddiklad-
né osprchovat a umyt mydlem a poté se osusit.
Nemeél by byt pfejedeny nebo hladovy anebo
dehydrovany. A také by nemél byt vyéerpany.
Stalo se miv Praze, Ze pfisel otec se synem, syn
mél po sportovnim zdpase, pfedtim nejedl, ale
Sel hned do sauny. Potom si dal sprchu a zkola-
boval. Nastésti vie dobfe dopadlo.

Je zdjem o saunové ceremonialy?
Ano, jsou lidé, ktefi vyhleddvaji saunu v tomto
case.

Vy je vymyslite?

Jednak je vymyslim, ale ¢asto se i inspiruji.
Zaizil jsem seversky specidl, ktery predvadél
Nor a ceremonidl trval hodinu. Jsou i speci-
alni procedury — byl jsem asi pfed mésicem

na skoleni klasickych ruskych ceremonidld,

kde se pouzivaji metlicky. Ceremonial probiha
ve specidlni sauné, kde je vétsi vihko a provadi
ji tzv. bandici. IndividudIni procedura mze
trvat az 2 hodiny a je placena.

Nékteré saunové ceremonialy jsou jako saunova
divadla —s pfibéhem i emocemi. Pokud ma
saunér talent herce nebo tanecnika, je to skvélé.

Dékuiji za rozhovor.

Nezkrdceny rozhovor si miZete precist na
www.aqua-olomouc.cz/media
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Honza pro vds tentokrdt uvaril jidlo, které patri
k tzv. podzimnim. V hlavni roli je totiz dyné.
Predstavte si, chladny vecer, doma titulné teplo
a na drevény still pred vds nékdo polozi tali¥ plny
vonavych Spaget obalenych v dyriové omddce.
Nahote se leskne osmazend slanina a nechybi
sklenice vychlazeného bilého vina z rocniku
2017.

Restauraci Aqua, kde nejen tento pokrm pripra-
vuje Honza se svym tymem, miiZete navstivit
od pondéli do patku a vybrat si v rdmci poledni-
ho menu své oblibené jidlo. Tésime se na vds.

Pocet porci: 6, doba pripravy: do 30 minut

Suroviny:

4 plétky slaniny, 2 IZice mdsla,

1 hrnek cervené cibule na kosticky,

1 strouzek Cesneku, 3 hrnky dyné na kostky,

1 hrnek kuteciho vyvaru, 1 a 1/2 Izice Cerstvé
Salvéje nadrobno, 1 a 1/2 Izice cerstvého tymidnu
nadrobno, 1 hrnek mléka, siil, cca 900g téstovin

Postup:

1. Ve velké pdnvi rozehtejte mdslo a pridejte cerve-
nou cibuli. Restujte domékka, asi 1-2 minuty.

2. Poté pridejte cesnek a restujte dalsich 30 sekund.
Vmichejte dyni, prilijte vyvar a prisypejte bylinky.
3. Zamichejte a zakryjte. Vaite, dokud dyné ne-
zmékne, tak 10 minut. Jakmile je mékkd, rozmixuj-
te dyni v mixéru spolecné s mlékem a soli dle chuti.
4. Mezitim v rendlicku na stfednim plameni
orestujte slaninu dokiupava. Jakmile je hotovd,
prendejte ji na papirovou utérku, abyste se zbavili
prebytecného tuku.

5. Do velkého hrnce s varici osolenou vodou
pridejte téstoviny a varte podle névodu. Slijte,
pridejte dyrfiovou omdcku, promichejte a zasypejte
kiupavou slaninou.
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Nedilnou soucasti naSeho saunového svéta jsou
také pravidelné saunové ceremonialy. Informa-
ce 0 dobé konani naleznete vidy v predstihu

na nasem webu a FB. ZkuSeni saunéfi predve-
dou riizné i specidlné zaméfené ceremonialy,
aby vam pobyt v sauné co nejvice zpestfili.

Klasicky saunovy ceremonial
Kamna se polévaji vodou, ve které mohou byt
vonné esence. Specialni 100% éterické oleje se
pouZivaji na ledové koule, které se postupné
na kamnech rozpousti a pfitom zalévaji ¢istou
vodou. Existuji pravidla, kterymi viinémi zacit,
aby viem byl postupny. Tézké viiné by se urcité
nemély ddvat na zacatek ceremonialu.

Vliné se mohou rozhanét po sauné rucnikem,
véjifem nebo praporem. Techniku prace s ru¢ni-
kem ma kazdy saunér svou.

Peeling

Klasicky peeling se provadi ve vykachlicko-
vané parni kabiné. Zékladem je mofska sdl,
olivovy olej, 100% étericky olej. Smés se mize
kombinovat s bylinkami, mazZe byt ¢okolado-
va, kavova nebo medova. Clovék by mél byt
dlikladné prohfaty s otevienymi pdry. Saunér
peeling rozda, vysvétli aplikaci a klient si sdm
osetfuje pokozku. Nékteré peelingy obsahuji
ostré ¢asti — pomleté ofechy, tyto nejsou
vhodné na oblicej. Pokud je stl jemna, mlize
se pouZit i na tvare a dekolt, ale pozor na celo,
aby vam sl nestekla do oci. Peelingem si
krasné prokrvite pokozku, odstranite staré kozni
bunky a klize dostane potfebné minerdly.

KRIZOVKA O CENY
Kterd procedura v nasSem aquaparku

podporuje detoxikaci organismu a vyuzivd
produktu véel?

Ceremonial s peelingem

Probiha ve finské sauné — soli se natirdte mimo

saunu, vétsinou u ochlazovaciho bazénku.

Ceremonial s viini bylinek

Z ledové tfisté nebo ledovych kostek se vyrobi
ledova koule, na kterou se poloZi bylinky v situ
— napfiklad mata nebo medunka. Koule lezi
na kamnech, poléva se a jak odtava, tak bylin-
ky uvolfuji své aroma. Mély by byt naldmané,
aby se uvolnily vonné silice.

Ceremonial s ovocem

V priibéhu klasického ceremonidlu je pro
navstévniky pfipraveno po druhém kole

k zakousnuti nakrajené ovoce, vétsinou citrusy,
jablka nebo meloun.

Seversky special metlicky

30 minut

Jednd se o bezdotykovy ceremonidl. Sauna

se provoni pohybem vétvicek z rlznych druh(
strom(, napfiklad z bfizy nebo dubu. Tento
ceremonial si Milan vymyslel véetné nazvu,
plvodné metlicky pochazi ze severu Evropy,
Loty3ska, Litvy a Ruska. Vétvicky dodava specia-
lizovana firma. Jsou suché, pfed ceremonialem
se musf na hodinu namocit do studené vody,
aby povolily. Kamna se polévaji teplou vodou.
U tohoto ceremonialu se i hodné sauna vétra.

Ceremonial osvézujici
Po druhém saunovém kole navstévnici dosta-
vaji k piti dZzusy nebo nealkoholické mojito.

Ceremonial relaxaéni 20 minut
Je to klidnéjsi ceremonial s relaxani hudbou.
Saunér mava rucnikem nebo véjifem, otevira
saunu a nahani studeny vzduch zvenku.

Ceremonidl medové potéseni,
medovy special

Jak ndzev napovida, je to spojeno s medem, ktery
se natira na télo.

Ceremonial cokoladovy s matou
Pro v{ini v sauné se pouziva esence ¢okolada

s matou a navstévnici jako bonus obdrzi tokola-
dové bonbony s mentolem.

Ceremonial pivni special
V sauné znf pisnicky o pivu a rozdava se nealkoho-
lické pivo na pitf.

Co to jsou Saunové vecery

Jedna se o zazitkové saunové ceremonia-
ly — hraje se saunové divadlo. Saunér byva
v kostymu, zni vybrand hudba. Déj mdze
byt vymysleny nebo pfevzaty — napfiklad
7 Pirat( z Karibiku nebo Zorro mstitele.

Do 30. listopadu miiZete soutézit o tfi ceny — poukazy do nasi wellness zony. Je to velmi
jednoduché - vyfotte vyplnénou kiizovku a foto odeslete na e-mail info@aqua-olomouc.cz.
Zaslé spravné odpovédi vylosujeme zacdtkem prosince. O vysledku vds budeme
informovat e-mailem. Vice o soutézi naleznete na nasich webovych strankdch.
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/" OSLAVTE NAROZENINY '

PRO DETI
VE VEKU
3-7LE

c.@ /[f

SVYCH DETI V DETSKEM KOUTKU AKVARKO

Nas narozeninovy bali¢ek zahrnuje:
Uzavreni détského koutku na 3 hodiny
ve stredu, patek, sobotu a nedéli

(od 10-13 hod nebo od 15-18 hod).

Doprovodny program: soutéze, hry,
malovani na obli¢ej, tancovéni aj. ¢
¢ Narozeninova vyzdoba

® Piti k oslavé - détsky Sampus - ZDARMA
® Moznost pfineseni vlastniho dortu

BN

® Moznost objednani
obcerstveni
k oslavé dle nabidky

> Kazdy oslavenec od nas
’ \ dostane malé prekvapeni.

Oslavu si mizete
rezervovat telefonicky
588 517 778 nebo e-mailem:
prodeti@aqua-olomouc.cz

www.aqua-olomouc.cz

Nase cena:

Vsedni den min. 1650,- K¢
Cena zahrnuje narozeninovy balicek
+ vstup pro 10 déti

O vikendu min. 1980,- K¢
Cena zahrnuje narozeninovy
balicek + vstup pro 12 déti
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Za kazdé dalsi dité na oslavé
(starsi jednoho roku)
se plati Edstka 165,-




