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Stres? Tak tohle slovo už neznáme! Existuje totiž spousta zařízení, která vás dokáží hodit do „klidu".

1 Nový kult moderního muže!

Kompletní péče o tělo neznamená jenom propotit obden v posilovně triko, důležité je postarat se i o své duševní zdraví a vzhled. Nastává doba wellness!

Oboru, který se postará o to, abyste se cítili dobře a navíc co nejúčinněji zabránili rozpadávání se vašeho těla. Co si budeme povídat, stárnutí se nevyhnete, ale nemusíte ho na sobě pociťovat a nemusí na vás být vidět. Ještě před dvaceti lety jsme věřili tomu, že naše zdraví a délka života jsou dané především genetikou a že je tedy sami můžeme ovlivnit jen částečně. Poslední studie naopak ukazují, že z 80 % si za své zdraví můžeme právě způsobem našeho života a správnou životosprávou.

Wellness se prostě stává moderním trendem, který začínají vyznávat všichni, jimž záleží na tom, aby se cítili dobře nejenom dnes, ale také až jim bude sedmdesát či více let. A navíc, stát se vyznavačem wellness je tak strašně příjemné...

2 Holmes Place

Myslel jsem si, že kosmetické čištění pleti nemůže být nikdy příjemné. Z omylu mě ale vyvedla kosmetička v Holmes Place. Kromě velmi slušně vybavené posilovny totiž tento podnik nabízí i Spa a Beauty. Čištění pleti, které vám zajistí obličej právě zrelaxovaného jedince, tady provádějí pomocí přípravků značky Thalgo a je určené speciálně pro muže.

Nebojte se, nejedná se o žádné obyčejné „nípání". Celá procedura začíná relaxační masáží hlavy, pokračuje přes peeling, naparování, masáž obličeje, krku a trapéz a končí nanesením plastické slupovací masky.

Vyjde vás na 1090 Kč. Pokud vám zbude ještě hodinka času, obětujte ji na luxusní čtyřrukou masáž, která svému názvu nezůstává vůbec nic dlužná. Garantuji vám, že se zblázníte blahem. Já k tomu tedy neměl vůbec daleko. Tahle synchronní, rytmická masáž prováděná dvěma terapeuty na levé a pravé polovině těla současně vás totiž neskutečně uvolní i nabudí zároveň. Jak já si přál, aby se jim zastavily hodiny!

Za tuto dokonalou záležitost zaplatíte 1820 Kč, ale ani koruny z téhle částky nebudete litovat.

3 Mystic Budha

Kdo by neznal tenhle u nás asi největší salon thajských masáží, s nezaměnitelnou atmosférou, v němž se propojuje nejen východní svět se západním, ale i současnost s léčebnými procedurami dávných časů? Já se přesto možná překvapivě při jeho návštěvě rozhodl vyzkoušet masáž pocházející úplné z jiného soudku, nebo spíš země - Dračí kameny. Jedná se o starodávnou, mytickou čínskou masáž, při níž se používá padesát tři hladkých lávových kamenů [no, nepočítal jsem je, ale masérce bych věřil. Kameny se nahřejí ve vodní lázni a poté se teplé přikládají na tělo, což má blahodárné účinky nejen na vaše tělo, ale i psychiku. Navíc současně s touto procedurou probíhá masáž jednotlivých částí těla horkým olejem a dvěma největšími kameny, které drží (v mém případě velmi pohledná) Thajka v dlani. Pro muže se používá olej z esencí jasmínu, santalového dřeva a limety, pro ženy pak olej z výtažků marocké růže a růžového dřeva. Bylo to... no jednoduše úžasné.

Možná i proto patří tato masáž v Mystic Buddha mezi nejčastěji darované.

Jo a mimochodem, až budete příště hledat tento salon v pasáži Divadla v Dlouhé, možná už se bude jmenovat trochu jinak. Na žádost thajské ambasády by měl nést název... A víte co, udělejte si takovou malou bojovku a nechte se překvapit až na místě. Tak jo, je to Mystic Temple.

Příjemných 75 minut zmiňované „kamenné masáže" vás vyjde na 1590 Kč. V každém případě vítejte ve světě, kde čas je jen pojem a rovnováha a harmonie je cestou k vašemu já.

Mystic Buddha Dlouhá 39 Praha 1

www.mystic buddha.cz

4 Mandarin Oriental

Spa v hotelu Mandarin Oriental Prague poskytuje perfektní útočiště a to přímo v centru Prahy. Cesta smyslových zážitků pro každého hosta začíná přezutím do pohodlných pantofli. Jedná se o orientální uvítací rituál, který symbolizuje opouštění vnějšího světa.

Když se rozhodnete pro masáže v Mandarínu, máte možnost vybrat si ze sedmi různých apartmá. Každé je zařízeno tak, aby vám poskytlo dokonalou vnitřní intimitu.

Apartmá jsou náležitě symbolicky pojmenována [Mandarine suite, Petřín suite.

Sedmikráska suite) a mají rozlohu od 20 do 71 m2. Každé je přizpůsobeno pro různé druhy péče od masáží až po vodní léčbu ve speciálních sprchách nebo bazéncích. Například apartmá Petřín je inspirováno marockými ozdravovacími rituály. Já jsem sáhl po programu skrývajícím se po názvem Time Ritual. Jeho vtip spočívá v tom, že si zaplatíte určitý čas a až na místě se rozhodnete, jaké proceduře dáte přednost podle svých momentálních potřeb. Účelem je obnovení vnitřního stavu rovnováhy. Já toužil po absolutním uvolnění a relaxaci v podobě dvě hodiny trvající masáže pomocí aromaterapeutického olejíčku. Už začátek -nožní koupel - byl nesmírně okouzlující. To víte, když vám pohledná žena klečí u nohou... Za tento v pravdě luxusní odpočinek si zde v Mandarínu účtují 3900 Kč.

Mandarín Oriental Prague Nebovidská 1 Praha 1 Luujuj. mandarin orientai.com

5 Hotel Mavida

Uprostřed známého alpského střediska Zell am See se nachází moderní designový hotel Mavida. Rodina Bren uskutečnila svůj osobní sen promyšleného hotelu pro dobrou pohodu. Jeho filozofie „design musí sloužit člověku, a ne naopak" se odráží v puristickém pojetí všech prostor. V lázeňském komplexu na ploše 1400 m? lze opravdu jedinečně relaxovat. Velkoryse koncipovaný areál saun, venkovní i krytý bazén, vodní lůžka a příjemné fitness centrum. Hitem je takzvaný Floating Pool, bazének s velmi slanou vodou o velikosti 10 nv pro jednoho, který simuluje prostředí Mrtvého moře, a Blue room se dvěma nadpozemskými lehátky v modrém oparu, v němž se uvolníte a na vlastní kůži zakusíte stav, který už Kundera popsal jako „nesnesitelnou lehkost bytí", www.mavida.at

6 Anděl studio

Najít ho ve druhém patře Paláce Austria není úplně jednoduché, pokud se vám to ale podaří, dostanete se do příjemného malého studia s milou domácí atmosférou. Jak jsme se velmi překvapivě dozvěděli, mužská klientela sem dochází nejen na masáže, ale i na přístroj odstraňující celulitidu. No a tak jsme ho také vyzkoušeli. Procedura začala aktivací lymfatických cest v oblasti klíční kosti a poté se již zaměřovala na problémové partie (v našem případě se jednalo o stehna a povolené břicho.

Přístroj využívá principu podtlaku, jehož pomocí dochází k rozbourávání tukových buněk a silnému prokrvení, jehož se dá využít také při svalové ztuhlosti, např. po dlouhém řízení auta či velké fyzické námaze.

Podtlak není silný, dá se regulovat dle citlivosti, a nevznikají tak modřiny. Síla tlaku připomínala masáž, navíc prokrvením se tělo hezky zahřálo.

Závěrečné baňkování už tak příjemné nebylo, ale dalo se vydržet. Teď ještě absolvovat dalších devět návštěv a máme prý zaručené tělo jako za mlada. Cena za deset návštěv 5000 Kč.

Anděl studio Štefánikova 18/25 Praha 5 www.andelstudio.cz

7 Aquapalace

Aquapalace Praha nejsou jenom tobogany a skluzavky, ale i vcelku rozlehlé spa centrum se šesti whirpooly i hydroterapeutickými, kosmetickými a masážními procedurami, z nichž jednou je také hammam - turecká lázeň, kterou si tady můžete stylově dopřát za svitu svíček i ve dvou. Probíhá asi tak, že nejprve vyskočíte nazí společně s partnerkou na velký vyhřívaný mramorový stůl [který trochu připomíná ten pitevnQ, trochu se po něm povozíte, protože úžasně klouže, a pak už se oddáte do rukou svých opečovávatelek, které vám nejprve odstraní odumřelou kůži a negativní energii masážní žínkou a pak vás pěkně umyjí záplavou bohaté pěny. Zní to možná úplně praštěně, ale mi si to s manželkou vážně užívali. Už jenom proto, že takhle hezky se o nás už hodné dlouho nikdo nestaral. Cena cca 800 Kč.

8 Sabai

V Thajsku se s masážemi setkáte všude. Thajská masáž patří neodlučně ke zdejšímu životnímu stylu. Jedná se o dva a půl tisíc let staré léčitelské umění, které bylo původně provozováno pouze v thajských chrámech. Pojetí thajské masáže je značně odlišné od pojetí evropských masáží, kdy se hnětou a masírují svaly.

Tělesná stránka thajských masáží se totiž prolíná s jejich duchovním rozměrem. Jsou založeny na nauce o neviditelných energetických drahách v lidském těle, takzvaných čakrách, na nichž leží důležité akupresurní body člověka, které postačují k léčbě celého těla. Jejich stlačováním masér zbavuje člověka svalového napětí a bolesti a zároveň udržuje harmonické toky energie mezi tělem a okolím. Tolik teorie, co na to ale říká praxe? Když jsem si já osobně nechal dát poprvé v životě thajskou masáž, řval jsem celou hodinu bolestí. Faktem ale je, že ve finále mi bylo dobře. Přesto jsem se v Sabai - centru, ve kterém masáže provádějí pouze terapeutky vyškolené v nejlepších masážních školách po celém Thajsku, rozhodl pro něco jemnějšího - masáž CANNABIS EXPERIENCE -olejovou masáž celého těla, která spojuje léčebnou akupresuru s blahodárnými účinky 100% konopného oleje. Ten má silné regenerační účinky, posiluje odolnost pokožky a zpomaluje proces stárnutí kůže. Bolest jsem nepocítil ani na okamžik, spíš jen chvilkový uvolňující tlak, který mě téměř zázračně zbavoval nahromaděného stresu. Za 90 minut jsem zaplatil 1790 Kč. Sabai Slovanský dům Na Příkopě 22 Praha 1 Luujw.sabai.cz

9 Alchymist Grand

Nikdo by nečekal, že v podzemí malebného hotelu Alchymist na Malé Straně v Praze nalezne oázu klidu a pohody. Kamenné klenuté stropy skrývají luxusní lázně, jež jsou otevřeny nejen hotelovým hostům.

Lázně Écsotica disponují pěti privátními místnostmi, kde si hosté mohou plně vychutnat nejrůznější druhy aromatických masáží, orientální tělové peelingy, zábaly či koupelové rituály, to vše nabízené půvabným týmem masérek z Bali.

Součástí nabídky je prostorná suita, speciálně určená párům, které touží sdílet své romantické zážitky. To bylo přesně to, co mě lákalo nejvíce. Zašel jsem tam hned napoprvé s partnerkou, a tak jsem nabídku na společný relax uvítal. Masážní stoly jsou odděleny uličkou, aby mohly procházet masérky, které vás nejprve otestují a sdělí vám, co vaše tělo nejvíce potřebuje.

Mně doporučily důraz na šíjové svalstvo -což je oblast, kde jsou stresové svaly, manželce se zaměřily na bederní páteř.

Ruce masérek se pohybovaly s citem, a i když jsem chvílemi pociťoval nepříjemnou bolest, zakončení masáže bylo natolik příjemné, že jsem se pak cítil jako znovuzrozený.

Lázně Écsotica nabízejí řadu orientálních ošetření, inspirovaných indonéskými rituály, od hloubkové masáže a relaxační aromaterapie po exotické detoxikační zábaly či luxusní zkrášlovací kúry kosmetikou Darphin. Všude vás provází omamná vůně, jež sama o sobě láká ke spočinutí v některé z pěti místností, kde najdete útočiště před světem „tam nahoře". Alchymist Grand Hotel and Spa Tržiště 19 Malá Strana, 118 00 Praha 1 alchymisthotel.com

10 Ubergossene Alm Hotel

Kdo vstoupí do „Království vitality pod Hochkönigem", ocitne se ve světě, ve kterém architektura, nástěnné malby a jména jednotlivých zařízení připomínají hříšnou minulost tohoto alpského resortu.

Naskytne se vám jedinečný výhled na kamenné věže Hochkönigu, koupele nabízejí mléko a med, z parní lázně se linou ušlechtilé vůně, vodopád padá do venkovního bazénu a zásobuje jej nejčistější pramenitou vodou přímo z hor.

V odpočívárnách je všude plno zeleně, nechybí bublání horského potůčku, tu a tam se ozve kravský zvonec...

Zní to jako příšerný kýč, přesto se nejedná o umělý alpský wellness disneyland, ale svět dobré pohody, který spojuje přírodu a iluzi ve zcela nové formě. Najdete tady velkoryse pojatý krytý bazén, stejně jako vyhřívaný venkovní bazén,areál saun a parních lázní, vodní vitální zónu se zážitkovými sprchami, vířivky - to vše na ploše 1700 m?

s nádherným výhledem na horské vrcholy. Navíc je tady v okolí tolik sportovního využití, že vás až bude přecházet zrak. Přímo pod hotelem začínají sjezdovky, které jsou propojené s lyžařským světem „Sportwelt Amadé". V létě je celá oblast ideálním východiskem horských túr a výletů na kolech. Pokud patříte mezi příznivce golfu, můžete si pak vychutnat krásné fairwaye na blízkém golfovém hřišti Urslautal. A jestli chcete něco úplně speciálního, tak v místní garáži stojí Harley-Davidson Sportster Hugger 883. Celodenní výlet na této mašině po horských silnicích s fascinujícím panoramatem Alp je součástí některých pobytových balíčků, nebo ho lze objednat samostatně.

ajww. uebergossene atm.at

11 Ayurmedic Ceylon

Ajurvédská masáž přináší jedinečnou regeneraci, protože unavené tělo uvolňuje a zároveň dobíjí energií. Tenhle pražský ajurvédský salon Ayurmedic Ceylon se chlubí tím, že používá při masážích pouze 100°/o přírodní oleje dovezené přímo ze Srí Lanky, které se aplikují individuálně podle typu obtíží.

Procedura začíná masáží hlavy, pokračuje synchronní masáží horkým olejem, při které má člověk pocit, že se téměř vznáší. Poté následuje bylinné naparování obličeje a naparování celého těla. Navíc zatímco ve většině masážních salonů se okamžitě po proceduře odchází, v tomhle salonu nevládne žádný spěch. Naopak. Po masáži si uvolněný stav organismu dokonale vychutnáte v příjemné odpočíváme. Ležíte na lehátku, posloucháte relaxační hudbu a vnímáte pouze své tělo a duši. Jak jsem měl možnost na vlastní kůži poznat, Ayurmedic Ceylon vyznává opravdu individuální přístup.

Takže si tady určitě nebudete připadat jako na běžícím pásu, kdy vaše masáž probíhá v jedné z deseti bambusových kójí. Naopak.

Minimálně mně byla věnována mimořádná pozornost.

www.ayurmedic.cz

„V tomto centru panuje opravdu individuální přístup ke klientům..."

12 Balance Club Brumlovka
Balance Club Brumlovka inspiruje nejen ke zvyšování sportovní výkonnosti a k získávání kondice. Kromě úžasného fitness centra tady totiž najdete i takové lahůdky, jakými jsou například Tepidárium (jedinečná prohřívací procedura, kterou znali již staří Římané) nebo Kneippovy lázně. Tepidárium je výjimečné tím, že teplota se v něm pohybuje okolo 37 °C. Příjemně hřejivá jsou i sedadla, podlaha a stěny, a tělo se tak nenásilně prohřeje bez inhalace ostrého tepla, jako je tomu například ve finské sauně.

Tepidárium je tak vhodné především pro lidi s vysokým krevním tlakem nebo pro lidi nesnášející vysoké teploty a také pro závěrečný odpočinek. Kneippovy lázně jsou zase vynikající masáží reflexních bodů na chodidlech pomocí drobných kamínků a střídání teplé a studené vody.

BC Brumlovka Vyskočilova 2/1100 Praha 4 www.baianceclub.cz Zen

13 Asian Wellness

Svěřte své tělo a mysl péči, která vám navrátí rovnováhu.

Naučíme vás plné ji prožít a následně ji též vyvolat. Vložíme do vás energii, která konečně dojde svého významu. Přirozené naučíme vaše tělo a mysl regenerovat.

Má smysl říkat vám detaily o zenu, když jste se zrovna přiřítili plni stresu a starostí? Naučíme vás ale, jak se do něj nevracet tak často, nebo ho úplně vypustit. Ulehněte, poslouchejte naše ruce, dýchejte, poznáte tím sami sebe..." Tak přesně takhle zní filozofie tohoto malého salonu naplněného pohodou...

Stačí jen otevřít dveře a nakouknout. Třeba do ztemnělé místnosti, v níž probleskují jen plamínky čajových svíček, hraje relaxační hudba, stojí pohodlné lehátko, u nějž už čeká připravená snědá Balijka, a v rohu místnosti veliká oválná vana...

To jsou propriety, které vás přivítají v Zen Asian Wellness v hotelu Maximilian, pokud si zde objednáte masáž s názvem Bali Blossom. Já šiji vybral z široké nabídky procedur, protože mi přišla v záplavě všech těch thajským masáží jiná. A jiná skutečně byla. Šikovná slečna mě svými stisky, hmaty a hlazením dokázala velmi zdařile rozmasírovat ztuhlá místa, a přesto jsem nepocítil sebemenší náznak bolesti. Přiblížit mě k atmosféře tropického ráje, aniž by k tomu potřebovala víc než panenský kokosový olej, který, když už nebyl teplejší, alespoň moc hezky voněl. A téměř uspat, protože její pohyby téměř dokonale kopírovaly mé psychické rozpoložení. Chybu neměl ani samotný závěr masáže v podobě dvacetiminutové horké koupele, která proběhla velmi stylově mezi lístky růží. I když jeden problém jsem vlastně při koupeli měl - promazaný olejem jsem klouzal z jedné strany kamenné vany na druhou a marně se snažil zachytit jejích okrajů, takže jsem se v jednu chvíli potopil víc, než bych chtěl.

Když na to ale vzpomínám zpětně, byla to docela legrace. Cena 1890 Kč.

Zen Asian Wellness hotel Maximilian Haštalské ľ» Praha 1

14 Hotel Theresa

Umíte ocenit kvalitu a vytříbený životní styl? Jestliže ano, pak budete hotelem „Wellness -Spa Hotel THERESA" uprostřed světa hor v údolí Zillertal nadšeni. Theresa je diplomovaná someliérka, Theresia je matka, která jistí bezvadný chod hotelu, otec Siegfried je hostům kdykoli k dispozici a syn Stefan vášnivě rád vaří a stará se o sportovní vyžití hostů a o vlastní lovecký revír. Hotel Theresa je tradiční tyrolský rodinný podnik na nejvyšší úrovni. Už první dojem je jako balzám na rány nás stresovaných z měst, kteří jsme zvyklí spěchat od termínu k termínu: všude hodně dřeva, útulný nábytek a teplé světlo - to vše vytváří prostředí, kam se člověk rád uchýlí k oddechu.

Co se týče wellness, můžete vybírat z rozmanité nabídky kosmetických procedur: počínaje programy „anti-aging" až po příjemné a blahodárně působící masáže, relaxační zábaly a koupele s éterickými oleji, alpienne a ajurvédu.

Areál wellness na ploše 1500 m2 nabízí mnoho: krytý bazén a vířivku, vyhřívaný venkovní bazén, laconium, tureckou parní lázeň, bylinnou jeskyni, finskou saunu, alpskou saunu, pohádkovou lázeň pro dva, toskánský dvůr a světlem zaplavený „Sonnenhaus" k relaxaci.

www.theresa.at

15 Resort Svatá Kateřina

Zpomalte! Odložte notebook, vypněte mobil! Klíče od auta spusťte hluboko na dno tašky! Zastavte se! Jste ve Svaté Kateřině, krajině štíhlé linie a víkendu svých snů. Žádná auta, ticho a klid, jenom šumění stromů vlnících se ve větru a mezi tím vším vy poddávající se jemným rukám masérek, uvolňující své tělo v bahenním zábalu, ve vířivce, v sauně, v páře nebo tibetské lázni... Ještě pořád to s vámi nic nedělá?

A co taková yoga pro golfisty? Určitě víte, že golfovému švihu je vlastní asymetrie, která způsobuje nerovnoměrné zatížení těla. Přestaňte na chvíli myslet na to, jaký máte postoj, jak šviháte a zda nemáte podhmat. Vykašlete se na head up. Nechtějte zahrát úžasnou, dlouhou a přesnou ránu. Zbavte se napětí a nalezněte harmonii těla a mysli. Tahle yoga vám totiž pomůže hrát lepší golf.

www.katerinaresort.cz

Foto popis|  Proč nespojit příjemné s užitečným? Dobrá masérka vás za hodinu dokáže zbavit stresu a zároveň bolesti zad.

Foto popis| Holmes Place Premium Anděl, OC Nový Smíchov, ujiuuj.holmesplace.cz.

Foto popis| „Kdo by neznal tenhle u nás asi největší salon thajských masáží, s nezaměnitelnou atmosférou..."

Foto popis| „Spa v hotelu Mandarin Oriental poskytuje útočiště v samém centru Prahy."

Foto popis| , Vstupujete do prostoru, který je prostoupen naprostým klidem. Obklopuje vás luxus, čas se zde zastavil. Panuje tady atmosféra hlubokého uvolnění a relaxu. Všude zní jemná hudba...

Foto popis| „Moderní designový hotel nacházející se uprostřed alpského střediska."

Foto popis| „Muži sem docházejí nejen na masáže, ale i na přístroj odstraňující celulitidu."

Foto popis| „Hammam si tady můžete stylově dopřát za svitu svíček klidně i s partnerkou. Je to zážitek."

Foto popis| t Samotné spa centrum v AQUAPALACE PRAHA zaujímá úctyhodnou plochu 1052 m2. Více na uuLULU.aquapalace.cz.

Foto popis| „Masáže zde v Sabai provádějí pouze zkušené terapeutky vyškolené v nejlepších masážních školách po celém Thajsku."

Foto popis| Alchymist Grand nabízí členství ve svém Health dubu. Pak můžete využít i tento bazén.

Foto popis| * Do privátního bazénu, relaxační místnosti, suché sauny, páry a fitnessu mají členové vstup zdarma.

Foto popis| „Nebojte se, nejedná se o žádný umělý alpský luellness disneyland."

Foto popis| A Alpinresort & Spa Ubergossene Alm leží v Salcbursku, 2 km od střediska Dienten na úpatí horského masivu Hochkönig, v namořské výšce 1240 metrů. Od Salcburku je vzdálen přibližně hodinu autem.

Foto popis| Ajurvéda představuje systém léčebných technik, které se zrodily na Srí Lance a v jižní Indii již před pěti tisíci lety. Považuje se za matku všech léčebných systémů.

Foto popis| „Tepidárium je vhodné především pro lidi, kteří nesnášejí vysoké teploty panující v saunách."

Foto popis| „Balzám na nervy nás všech z měst, kteří jsme zvyklí zběsile spěchat od termínu k termínu."

Foto popis| „Svěřte své tělo a mysl bez obav péči, která vám navrátí rovnováhu..."

Foto popis| , Prožitek z návštěvy umocníte včasným příchodem, který vám pomůže zajít v relaxaci ještě dál. než jste sami čekali. Schválně si na stránkách ujujuj.planetzen.cz přečtěte jejich filozofii. Určitě vás potěší.

Foto popis| „Chcete hrát dobře golf? Zkuste yogu pro golfisty. Výsledek je prý zaručen."

[image: image1.emf]
1.9.2008

Nejlepší fitness nabídka

1.9.2008    Dieta    str. 62   Sport

    Pavla Maříková    Brumlovka    

NE VŠICHNI MAJÍ PO LÉTU PRÁVĚ DOBROU NÁLADU. POKUD I VÁM PLAVKOVÁ SEZONA NA SEBEVĚDOMÍ PŘÍLIŠ NEPŘIDALA A ROZHODLI JSTE SE SE SVOU POSTAVOU KONEČNĚ NĚCO DĚLAT, MÁME PRO VÁS TIP. PŘEČTĚTE SI O NEJLEPŠÍCH FITNESS CENTRECH U NÁS A VYBERTE SI PRO SEBE TO PRAVÉ.

Holmes Place

www.holmesplace.cz, Praha 5, 8, 9 Plus: Několik fitness center po celé Praze se širokou nabídkou služeb pro celou rodinu.

Síť fitness center, která k nám přišla před několika lety z Velké Británie. V současné době můžete navštívit tři fitness centra Holmes Place a na podzim se chystá otevření čtvrtého v pražském Karlíně. Nejexkluzivnější služby nabízí fitness Holmes Place Premium v Praze 5, kde najdete prostornou posilovnu, sál na aerobik, x-bike (obdoba spinningu), relaxační část s bazénem, whirlpoolem a saunou a také beauty spa. Pokud se chystáte se cvičením teprve začít, obraťte se na některého z profesionálních trenérů, který vám sestaví trénink na míru. Poradit se můžete také s výživovým poradcem. Jako novinku nabízí Holmes Place osobní tréninkové programy – realign (harmonizujte své tělo), reshape (zpevněte své tělo), refuel (ozdravte své tělo), reduce (zeštíhlete své tělo) atd.

Balance Club Brumlovka
www.balanceclub.cz, Praha 4 Plus: Klub má omezený počet členů, proto se vám nestane, že byste se nedostali na hodinu nebo čekali, až se uvolní stroj.

Balance Club Brumlovka byl otevřen před rokem a půl a už si získal popularitu. V současné době je považován za nejluxusnější (a nejdražší) fitness centrum v Praze.

Díky tomu má menší počet členů než ostatní centra, což je důvod, proč ho někteří vyhledávají. Ve dvou sálech můžete vyzkoušet vše od aerobiku, jógy, břišních tanců až po specialitky, jako je bosu. V sále na spinning „jedou“ kola celý den. Bazén, který zabírá celé patro, je ideální pro plavce i příznivce aquaaerobiku či aquabiku (spinningu ve vodě). Věnovat se vám budou trenéři vyškolení i na fyziofi tness – kompenzaci problémů s pohybovým aparátem. Odpočinout si můžete v Saunovém světě, kde je i japonská sauna s odpočívárnou na střeše. Star Trac health club

www.vasklub.cz, Brno Plus: Špičkový servis pro klienty – kosmetické přípravky zdarma, cardio cinema apod.

Hledáte-li nejlepší fitness centrum v Brně, jste na správné adrese. Ať jde o nabídku lekcí nebo atmosféru, nelze Star Trac health clubu nic vytknout. V klubu najdete dětský koutek, kde pohlídají i miminka, komfortní šatny, kde si můžete vybrat skříňku podle svých představ, dostatek sprch a dokonce kosmetické produkty ZDARMA. V cardio zóně můžete sledovat některý z televizních kanálů, takže trénink lépe uteče. Skupinové lekce probíhají od 7.00 až do 19.00 hodin. Najdete zde hodiny „místo oběda“, „budíček“ nebo třeba „easy spinn“ a „deck AE“ – cvičení se speciální lavičkou.

Fitness studio Mgr. Zdeňky Vitákové

www.zdenavitakova.cz, Jablonec nad Nisou Plus: Komorní až rodinné prostředí a přitom široká nabídka lekcí.

Cvičitelka Zdeňka Vitáková založila své fitness studio už před deseti lety. Kromě výborných instruktorů, kteří vás strhnou svým nadšením, jsou bezkonkurenční i cenou. Za lekci spinningu dáte 50 Kč! Můžete si zde zacvičit sport-pilates, kickbox, stepaerobik, fitball apod. Pro ty, kteří chtějí proniknout do tajů cvičení ještě hlouběji, jsou připraveny různé workshopy a semináře.

Factory Pro

www.factorypro.cz, České Budějovice Plus: Privátní relaxační zóna se saunou a vířivkou.

Factory Pro je fitness centrum přátelské k celé rodině.

Velkou výhodou je dětský koutek, kde se o vaše dítě postarají, zatímco vy cvičíte.

Oblíbené jsou také lekce cvičení pro rodiče s dětmi nebo plavání pro nejmenší. I dospělí si ale přijdou na své – pro pány je zde velká posilovna s cardio zónou, squash nebo bojové sporty, dámy zase uvítají lekce tance, aerobiku, pilates nebo specialitku – „jumping“ neboli skákání na trampolínách. Pro všechny jsou přichystány lekce spinningu. Jste po cvičení unaveni? Odpočiňte si v sauně nebo na masáži. Ve Factory Pro je i privátní zóna, která se pronajímá vždy uzavřené skupině osob. Zaručuje naprosté soukromí partnerům, rodinám s dětmi nebo uzavřeným skupinám. V každém klubu najdete bylinnou saunu, vířivku pro 6 osob, sprchu a pohodlná lehátka.

KOSMETIKA PO FITKU Osvěžující sprchový gel Sport, Radox, 79 Kč; vyživující tělové mléko na suchou pokožku Lady Rich Body Milk, Dermacol, 99 Kč; hydratační gelový krém s chladivým efektem Hydrofi rming, Avon, 129 Kč

Foto autor| foto: Pavel Borek
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Fitness centra

Balance Club Brumlovka -Vyskočilova 1481/4, P-4, tel.

241 402 089, www.balanceclub.

cz. Nové fitness centrum, které vyrostlo v místech, kde ještě nedávno stála legendární Brumlovka, patří mezi jedno z nejlépe vybavených fitness a wellness center v Praze.

Otevřeno 06.30-22.00, So, Ne 08.00-21.00.

Factory Pro - Nádražní 762/32, P-5, tel. 221 420 800, www.

factorypro.cz. Prostorná posilovna s cardio zónou, několik sálů na aerobic a spinning, bazén, squash, joga, masáže, whirlpool, sauna a relaxace ve fitness.

Otevřeno 06.00-23.00, So, Ne 08.00-22.00.

Fitcentrum OTO -Stroupežnického 21, P-5 (Pasáž DOMINO), tel. 296 882 905, www.fitcentrumoto.cz. Posilovací stroje Technogym, sauna, solárium, masáže. Otevřeno 07.0022.00, So, Ne 10.00-22.00.

Fitness Centrum Power - Marie Pujmanové 1220, P-4, tel.

241 734 052,602374469, www.

fitnesspower.cz. Posilovna, turbosolárium Ergoline, odborná instruktáž a dohled trenérů.

Otevřeno 08.00-22.00, So 10.00-16.00, Ne 16.00-22.00. Fitness Týn - Týnská 21, P-1, tel. 224 808 295, www.telemedia.

cz/fittyn. Posilovna, aerobic, stolní tenis, sauna a solárium v historických prostorách.

Otevřeno 07.00-21.00, So 10.00-20.00, Ne 10.00-20.00. Fittop - Seifertova 49, P-3, tel. 222 540 583, www.fittop.

cz. Posilovna Technogym, různé druhy aerobního cvičení, spinning, solária Ergoline, masáže, sauna, whirpool, stolní tenis, fitbar.

Otevřeno 07.00-22.00, So 09.00-20.00, Ne 09.00-21.00. HIT Fitness Flóra - Chrudimská 2, P-3, tel. 267 311 447, www.hitfit. net. Posilovna, aerobic, spinning a squash. Otevřeno 07.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00.

Kentoya Fitness - Topolová 2916/14, P-10, tel. 777 775 621, www.kentoyafitness.cz. Moderně vybavená posilovna na rozloze 400m2. Tréninkové plány, stepry, spiningová kola, solární studio.

Otevřeno 08.00-22.00, So 08.0014.00, Ne 16.00-22.00.

Sportcentrum YMCA - Na poříčí 12, P-1, tel. 224 875 811, www.

scymca.cz. Posilovna, bazén, sauna, aquaaerobic a klasický aerobic. Otevřeno 06.30-22.00, So, Ne 10.00-22.00.

SPORT CENTRA

Blue Orange - Tupolevova 676, P-9, tel. 286 006 222, www.

blueorange.cz. Cardio fitness, squash, solárium, sauna, pohybové studio (taneční, relaxační a posilovací hodiny, bojové sporty, aerobic), spinningové studio.

Otevřeno 06.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00 Erpet golf centrum - Strakonická 2860/4, P-5, tel. 257 321 177, www.erpet.cz. Víceúčelový komplex nabízí venkovní bazény, squashové a tenisové kurty, relaxace s možností využití odborných masáží, solárium, whirlpool a v neposlední řadě i jedinečné zázemí pro příznivce golfu. Otevřeno 08.00-23.00.

Pražačka - Za Žižkovskou vozovnou 17, P-3, tel.

222 592 061, www.prazacka.

cz. Posilovna, atletická škvárová dráha dlouhá 309 metrů, bazén, jeden antukový kurt na tenis, basketbal, 3 antukové kurty na nohejbal, hřiště s kvalitním pískem pro plážový volejbal.

Otevřeno 06.00-22.00, So, Ne 10.00-19.00.

Quatro Ricochet - J. Růžičky 1232, P-4, tel. 608 782 876.

Klimatizovaný klub. Čtyři ricochetové kurty, fitness, solária Ergoline, sauna, stolní tenis.

Otevřeno 07.00-23.00, So, Ne 08.00-23.00.

Sport centrum hotel Duo - Teplická 492/19, P-9, tel.

266 133 803, www.bowlingduo.cz. Dvanáct moderních bowlingových drah, krytý vyhřívaný bazén, sauna, whirlpool, posilovna, aqua-aerobic, vertikální solárium, ricochet, kosmetika, manikura, pedikura, kadeřnictví a Bowling Bar. Otevřeno 08.00-23.00.

Sport Centrum Nové Butovice - Ovčí hájek 2174, P-5, tel.

235 518 816, www.sport-butovice. cz. Squash, ricochet, stolní tenis, aerobic, karate, solárium, sauna, masáže. Otevřeno nonstop.

Sportovní areál HAMR - Záběhlická ul., P-10, tel.

272 772 762, www.hamrsport.cz. 18 antukových kurtů na tenis, 8 plně klimatizovaných squashových kurtů Fiberesin a 4 od firmy InTec, 2 klimatizované sály pro aerobic se zrcadlovou stěnou, 16 kol značky Tomahawk pro indoor cycling a stolní tenis.

Otevřeno 07.00-23.00.

Sportovní centrum Letňany - Tupolevova 669, P-9, tel.

286 920 029, www.scletnany.cz.

Celoroční provoz dvou ledových ploch, fitcentrum s posilovacími stroji značky TECA a spinning.

Otevřeno 07.00-22.00, So, Ne 09.00-21.00.

MASÁŽE

Buddha park - Tradiční starověké thajské masáže, ájurvédské olejové relaxační masáže, tantrické masáže, aromaterapie, Jaromírova 456/21, P-2, tel. 602 412 223, www.buddhapark.info. Otevřeno 11.00-24.00.

Centrum Ájurvédy - Ájurvéda, olejové masáže, bylinné inhalace, napařování, koupele, širodhara, harmonizační ozdravné programy, diagnostika a poradenství, ájurvédská kosmetika, doplňky zdravé výživy. Specialisté ze Srí Lanky, interiéry podle Feng Šuej. Na Šafránce 17/1771, P-10, tel.

271 742 186, www.ayurmedic.cz. Otevřeno 09.00-17.00.

Zavřeno So, Ne.


8.9.2008

FOTO - společnost

8.9.2008    Euro    str. 121   Společnost

        Brumlovka    

Foto popis| IT NA ŘECE. První IT závod dračích lodí uspořádala v Praze na Vltavě společnost DCD Publishing, která vydává časopisy Reseller Magazine a Professional Computing, spolu s dalšími partnery. Závodu i následujícího IT beerfestu na Císařské louce se zúčastnilo dvanáct IT společností. Nejvíce se dařilo dračí lodi manažerů firmy Asseco, která je na snímku.

Foto popis| DALŠÍ BYTY V HRADCI. Poklepáním na základní kámen byla v Hradci Králové zahájena stavba Rezidence Park Třebeš. Jde o čtvrtou etapu rozsáhlého rezidenčního projektu Terronic společnosti EUBE. V této etapě vzniknou tři obytné domy s celkem 136 byty. Na snímku jsou u základního kamene náměstek královéhradeckého primátora Josef Malíř a člen představenstva developerské společnosti EUBE Allan Jírek.

Foto popis| BRUMLOVKA S RAKETAMI. Premiérový ročník tenisového turnaje dvojic Brumlovka Cup 2008 se konal na kurtech v areálu BB Centra LTC 1927 v pražské Michli. Uspořádaly ho Brumlovka a Balance Club ve spolupráci se Senior Tennis Clubem a zúčastnilo se ho 32 dvojic. Z celebrit se na kurtech objevili například Filip Renč, Jiří Krampol (na snímku), Ondřej Brzobohatý, David Suchařípa, Felix Slováček…

Foto autor| FOTO: archiv
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Cvičit a mít se dobře

Fitcentra a sportovní kluby se snaží vyjít vstříc lidem přicházejícím za odpočinkem spíše než nabývat svalovou hmotu. Zvětšuje se důraz na lázeňské a relaxační služby. A pokud jde o to, jak si zpříjemnit (či zjednodušit) pohyb, dokážou být lidé neobyčejně vynalézaví.

Crossové trenažéry umějí podle hloubky kroku simulovat běh na běžkách i jogging. Pro koho jsou dlouhé minuty během aerobního tréninku utrpením, může z kapsy vytáhnout MP3 přehrávač a zapojit ho do USB portu trenažéru. Pustit si může kromě hudby i film.


Na sedmipalcové obrazovce jednoho z moderních strojů si každý může vybrat, zda chce raději program na pálení tuků, nebo kardiotrénink. Mašina umí spočítat i ideální tepovou frekvenci.


Pokud si chce zaběžkovat, zmáčkne příslušné tlačítko a na monitoru crossového trenažéru se zobrazí v prašanu vyšlapaná stopa v lese. Během cvičení sníh co chvíli vystřídá graf se zelenou linkou, která ukazuje, že je tempo v souladu s červenou, kterou počítač vyhodnotil jako optimální. Díky přednahraným stezkám se může cvičenec kromě hor vydat třeba i na toskánské silnice – a přitom z budovy v centru Prahy ani nevytáhnout paty.

Ve fitku lépe než doma?

Zpocený se po sprše může rovnou přesunout do vířivky nebo páry. Velké sportovní kluby nabízejí svým členům pohodlí s domovem nesrovnatelné: zóny jen pro dámy, kadeřnictví, masáže, pedikúru, orientální nebo římské lázně a navrch příjemnou kavárnu s občerstvením v bio kvalitě.


Jen v USA je takových – malých i větších – center přes třiadvacet tisíc a každý den se jejich počet zvyšuje. Členství si v nich zatím předplatilo skoro čtyřicet milionů lidí.


Mezinárodní asociace zdravotních a sportovních klubů (IHRSA) odhaduje, že do roku 2010 budou mít kluby padesát milionů členů, to znamená zhruba každého šestého Američana.


Velké sportovní komplexy, které mají omezené členství, přibývají i v Česku. V říjnu se má v Praze otevřít Volcano Health Club, který bude mít v nabídce snad vše, co se těla týká: kosmetické a lázeňské služby, diagnostiku od lékaře i cvičení blízko přírodě.


V Brně od prvního září funguje Star Trac health club v office centru Spielberk. Star Trac svým členům nabízí třeba kardiocinema: během běhání nebo šlapání mohou sledovat Óčko i Eurosport.


Pokud jiná odvětví průmyslu trápí ekonomická krize, podle marketingových průzkumů se to cvičení a věcí kolem wellness zatím netýká. Podle IHRSA se totiž „fit“ průmysl od roku 1995 zdvojnásobil.

Jako reprezentace

Celosvětové trendy pro fitness se snaží každoročně předpovědět Americké sdružení odborníků na sportovní medicínu. Pro rok 2008 vidí největší poptávku po józe, pilates (typ rehabilitačního cvičení), boji proti obezitě dětí a posilování zad a břicha. Přibývat mají také speciální cvičební programy pro seniory a využívání služeb osobních trenérů. Na pomyslnou špičku žebříčku se dostal příliv profesionálů a vzdělaných odborníků do oblasti fitness. Boj proti obezitě u dospělých se ocitl až na jedenáctém místě (loni byl devátý).


Specializované posilovny pro děti vznikají například ve Velké Británii. Sázejí na barevnou malbu cvičebnních místností a trenažéry s herní konzolí. Pro starší jsou určeny posilovací lekce na velkých míčích – overballech – nebo pilates. Ve sportovních klubech se novinky ujímají docela rychle; možná to nebude trvat dlouho a otevře se i první české „dětské“ fitcentrum.


V Balance Clubu Brumlovka teď „frčí“ jízda na kole pod vodou nebo cvičení na bosu – „bublině“ (viz Zhoupnout se…). Úplným nováčkem na českém trhu je sport disc, fungující na podobném principu jako bosu. Na této balanční desce se zpevňují různé a často opomíjené svalové skupiny – například úpony kolem páteře; na jednom z typů ostatně trénuje rakouská lyžařská reprezentace. Cvičit se dá doma, ve skupině nebo fitcentru, kde může být disc doplněn o stojan s monitorem. PC trenér na obrazovce cvičícího navede, kdy má pokrčit kolena a kdy stát na jedné noze.

Cvičení podle počítače

Nové rozměry dostává díky pokročilé technice právě cvičení s trenérem. Na obrazovce se objeví animovaná běžící postavička, která má červeně označené partie, které právě posiluji – ruce, hýždě, stehna, a čas. Střídají se dvě minuty rychlého tempa a minuta odpočinku. Počítačový kouč nic nesleví. Podobné hi-tech stroje nabízí svým klientům třeba pražský sportovní a wellness klub Holmes Place Premium Anděl. „Posilovnu využívá více než osmdesát pět procent našich klientů. Všechny aerobní stroje jsou vybaveny televizními obrazovkami. Klienti si mohou vybrat, jaký program chtějí sledovat,“ říká Petra Kočandrlová z Holmes Place. „Některé stroje mají také možnost zapojení iPodu, takže klienti mohou navíc sledovat vlastní filmy,“ dodává.


Kdo by chtěl stroj s obrazovkou domů, musí si připravit zhruba sedmdesát tisíc korun. Členství v lepším sportovním klubu stojí i dva tisíce měsíčně.

Hejblátka? Ne, děkuji

Kromě těch, kdo mají hlouběji do kapsy, neoslovují horké novinky ani některé „poloprofíky“, kteří tráví ve fitcentru nejedno volné odpoledne. Chtějí hlavně posilovat, ne relaxovat. Nevyhovují jim rozsáhlé kardiozóny, málo místa pro cvičení třeba s činkami ani „supermoderní“ přístroje.

To si myslí například sedmadvacetiletá manažerka Eva z Prahy. Do posilovny chodí sedm let čtyřikrát týdně a podle místa bydliště jich vystřídala hned několik. „Jsem zastánce tradičního cvičení. Mám ráda činky a pěkné kvalitní stroje,“ říká Eva. Ale i když se v Holmes nemohla na lavičce pořádně rozpřáhnout, zase si prý užila vířivku.


Honza, který pracuje v kobyliské prodejně zaměřené na vybavení posiloven Fitness Land, zase tvrdí, že mít před sebou při cvičení film není žádná výhoda. „Když se budete dívat třeba na horor, při napínavé scéně přestanete šlapat,“ říká. „Na emoční výkyvy reaguje i tepová frekvence. Na cvičení by se měl člověk soustředit,“ dodává.

Fifty fifty

„Je vidět, že se wellness a fitness začíná v rámci České republiky přibližovat parametrům zahraničních zařízení. Dlouhou dobu byla většina lidí názoru, že fitness je zejména pro muže,“ tvrdí Daniel Grafnetr z Balance Clubu Brumlovka a dodává, že do jejich sportovního klubu chodí téměř polovička žen a polovička mužů.


Lepší a komplexní služby společně s širší nabídkou přístrojů táhnou ženy ze společných hodin na žíněnce. „Před patnácti lety byla návštěvnost fitcenter mnohem nižší a posilovnu navštěvovali převážně muži, dnes je to téměř půl na půl,“ popisuje rozdíly mezi svými profesními začátky a současností trenérka Lucie Šmídová.

Mysl je klidná

Pokud se dá říct, že se ženy přesouvají ve větší míře do posiloven, muži zase věnují více času cvičení, při kterém kromě svalů relaxuje mysl. I jim se zamlouvá klidné cvičení, které umí zamávat se stresem. Lekce pilates jen pro muže otevřela s velkým úspěchem v Praze například Renata Sabongui, která u nás tento typ cvičení zavedla. „V poslední době muži stále častěji navštěvují například hodiny jógy nebo pilates, poněvadž tyto hodiny pomáhají s překonáváním únavy a stresu. Proto se také neustále zvětšují části klubu, které jsou určeny pro relaxaci – sauna a jacuzzi (druh vířivky, pozn. red.),” říká Kočandrlová.


Nejen Holmes Place se snaží, aby už nešlo o „pouhé“ cvičení, ale o životní styl se vším všudy. Zákazníci se kromě toho, jak mají cvičit, dozvědí, co mají jíst a jak mají odpočívat.

Zhoupnout se kolem tyče, tahat pneumatiky do kopce

Někoho by mohly činky třikrát týdně začít nudit. Zábava je dobrá motivace ke cvičení, tak proč místo rotopedu raději nezabudovat do garáže taneční tyč? Pole dancing (tanec kolem tyče): Zájemci se naučí, jak se postavit k tyči a co na ní provádět, aby to bylo efektní jak pro oko, tak pro jejich svaly. Podle deníku New York Times jde o velký hit mezi mladými Číňankami. U nás se první hodiny otvírají letos na podzim. „Mám tyč doma, je to droga.“ říká lektorka tance Eva Procházková. „Vytvořit na ní nebo kolem ní ladný pohyb vyžaduje zapojení velké části svalů, proto je na 3 posilování tak vhodná.“ Spartský trénink: Ztepilý borec obíhá pneumatiky položené na zemi v posilovně, pak vezme do ruky kladivo a buší do nich. K cvičení podle svalovců z filmu 300: Bitva u Thermopyl není potřeba žádné zvláštní vybavení, jen trochu prostoru. Jednotlivé cvičební systémy se liší podle představ trenéra, ale princip je u všech stejný: tvrdá makačka, sklapovačky, kliky, výdrž. Výcvik spartského vojáka je vhodný i pro ženy.

***

On-line cvičení: „Benzin je čím dál dražší a času taky není nazbyt,“ tvrdí zakladatelka on-line cvičení Jennifer Nicol Leeová. Proto se jako trenérka a odbornice na výživu rozhodla sestavit několik programů (například Jak vypadat jako fitness modelka nebo Dieta pro sexy tělo), které během dvanácti týdnů provedou zájemce o zhubnutí nebo formování postavy pomocí počítače. Kromě jednotlivých cviků dostanou i návod, co mají jíst a které potravinové doplňky si koupit. Cvičení na přístroji Power Plate: Vibrační přístroj prý pracuje s přirozenými reakcemi těla na vibrace. Ty přenášejí do těla vlny energie, a vyvolávají tak svalové kontrakce v rozsahu dvacet pět až padesát stahů za sekundu. Každý cvik – třeba dřep – je na Power Plate kvůli vibracím mnohem těžší, proto prý stačí místo hodinky jen patnáct minut cvičení. Bosu trénink: Každé cvičení na zemi jde prý provozovat i na „bublině“, jak se cvičebnímu nářadí také přezdívá. Protože je na bosu těžší se udržet, trénuje se kromě svalové soustavy i balanc a tělo se posiluje rovnoměrněji. Cvičí se hromadně, stejně jako aerobik, i jednotlivě.

Foto popis| V kardiozóně v jednom z luxusních pražských fitcenter má každý stroj vlastní monitor. K přehrání oblíbeného seriálu už stačí jen zapojit iPod.

Foto popis| Cvičení na power plate prý vyžaduje jen zlomek času oproti tomu tradičnímu.

Foto popis| Udržet se na balanční desce – sport disku – není vůbec snadné. Natož na něm cvičit jógu.

Foto popis| Některým cvičícím nemusejí hi-tech stroje ani rozsáhlé prostory věnované kardiotréninku vyhovovat.

Foto popis| Cvičení na bosu: využít se dá při hromadných lekcích i hodinách s trenérem.

Foto autor| Foto: 1–3, 6, 7 Lucie Pařízková, 4, 5, 8 ARCHIV
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