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Vážení čtenáři,

SLOVO ÚVODEM autor: Miroslav Veselý

máme za sebou rok 2015, který byl pro bazénáře důležitý změnou normy TNV 940920 Bezpečnost na bazénech
a koupalištích, která získala novou formu náhledu na personální zabezpečení bazénů. Pro letošní rok musíme vše
dokončit udělením licencí školícím zařízením pro školení a doškolování pracovníků vodního dozoru bazénů.

Rok 2016 je pro APR rokem významným. 12. 3. 1996 je datem vzniku naší Asociace. Vznikla sloučením tehdejší
Asociace masérů a regeneračních pracovníků (AMARP) s čerstvě vzniklým Cechem saunérů. 29. 3. 1996 jsme byli
oficiálně zaregistrováni u Ministerstva vnitra. Slavíme proto letos 20. narozeniny! Jistě se nám dostane příležitosti
vzpomenout hlavní milníky naší historie, slavné úspěchy ve prospěch propagace zdravého životního stylu nebo
i v oblasti bazénů, koupališť a saun. Jsme hrdi na to, že máme organizaci (po novu dle Občanského zákoníku
spolek), který je stabilní, životaschopný a je stále připraven pomáhat našim členům v nelehké práci na poli
regenerace a wellness.

Vraťme se ale do současnosti, do roku 2016, a podívejme se opět na to, co je pro nás aktuální. Jako každoročně je
začátek roku spojen s platbou členských příspěvků. Pro ty, co již zaplatili, zasíláme spolu s tímto Zpravodajem APR
členskou kartu pro rok 2016, se kterou se můžete prokazovat při čerpání členských výhod a slev uvedených na
poslední straně Zpravodaje. Dále získáváte volné vstupenky na jarní veletrh World of Beauty. Kromě pozvání na
stánek APR s příjemnou relaxační masáží či dalšímu vyzkoušení produktů našich vystavujících členů, je vstupenka
i pozváním na seminář „APR a Zdravý životní styl“, který se uskuteční v pátek 11.března od 14ti hodin v salónku
S2 výstaviště PVA v Praze Letňanech.

Na přelom dubna a května připravujeme seminář na téma Plavecká výuka a její vliv na ekonomiku provozu.
V současné době vybíráme co nejvhodnější termín a lokalitu. O akci budeme včas informovat.

APR bude na jaře letošního roku podporovat dvě významné saunové akce. Jednou je Saunafest – Mistrovství ČR
a Velká cena ČR v saunových ceremoniálech, která se po třech letech přesouvá z Pardubicka ku Praze – do
Aquapalace Praha, venkovní srubové sauny. Termín konání 31.3. – 3.4.2016 se rychle blíží. Podílíme se na přípravě
a máme svého člena v mezinárodní porotě. Saunafest získal ve světě během svých tří předchozích ročníků
ohromnou mezinárodní prestiž, takže uvidíme to nejlepší, co je v současné době možné vidět v saunových
ceremoniálech ve světě i u nás doma. Přihlášky pro soutěžící jsou již uzavřeny (26 zahraničních účastníků ze
7 zemí světa, 16 účastníků z ČR v singlech a 7 týmů z ČR). Vstupenky si diváci stále ještě mohou koupit na
pokladně Aquapalace. Z propagačních akcí saunování připomínám ještě 17.6. jako Den letního saunování.

Podzimní měsíce roku zahajujeme opět výstavami a semináři během výstav – i zde nabízíme našim členům
možnost bezplatné presentace svých výrobků a služeb. A to jak na podzimním World of Beauty, tak na navazující
výstavě Bazény, Sauny & Spa.

Tradiční velká konference APR je plánovaná na konec října, abychom nepropásli další saunový svátek –
listopadový Sauna Herbal Cup, který se posunul z Relax centra Kolštejn do nově otevíraného resortu Hluboký
Dvůr. Roční aktivity APR ukončíme po dvouleté přestávce tradičním Mikulášským seminářem, kde i ukončíme
oslavu našich kulatých narozenin.

Těším se na shledání na námi pořádaných a podporovaných akcích a doufám, že i v letošním roce vám APR
poskytne kvalitní odborné zázemí pro vaši práci a příjemné chvíle strávené mezi kolegy.

Asociace pracovníků v regeneraci

Miroslav Veselý
Předseda představenstva
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APR NA WORLD OF BEAUTY & SPA autor: Michal Effmert

Za krásou do Letňan

Nenechte si ujít nejnovější trendy. A na co se návštěvníci mohou těšit tentokrát? Několik set vystavených
prestižních značek na stáncích vystavovatelů bude doplněno bohatým programem na hlavním podiu, v saloncích
i na soutěžních podiích.

Zvláště důrazně se prosazuje přírodní péče, aromaterapie i masáže spojené s relaxací a oživením celého těla.
Veletrh tedy nabízí nejen inspiraci, ale i poradenství a prevenci: nejlepší odborníci budou připraveni zodpovědět
dotazy i poskytnout praktické rady pro pěstění půvabu i zdravý životní styl. V několika saloncích i na hlavním
podiu bude probíhat také program věnovaný anti­aging péči.

Témata i praktické ukázky budou prezentovat nejen přední odborníci z kosmetického oboru, ale též odborníci na
alternativní péči o své zdraví. Partnery pro odbornou spolupráci jsou největší oborová sdružení, mj. i Asociace
pracovníků v regeneraci.

Na našem stánku bude stálá služba, která bude
návštěvníky seznamovat s činností APR. K dispozici
budou letáky jednotlivých členů. Můžete se nechat
namasírovat absolventy masérské školy Refit
a vyzkoušet rolfterapii.

V pátek 11.3.2016 od 14:00 v salonku S2, proběhne
hodinová přednáška na téma „APR a Zdravý životní
styl“. Od 15:00 následuje přednáška Pavla Hofrichtera
na téma "Zážitkové saunování ve SPA".

Připomínáme, že členové APR obdrželi na tento
festival vstupenky zdarma.

Kontakty:
Stánek APR N81
Ing. Monika Špačková
Tel.: 284 021 911
E­mail: apr@seznam.cz
http://www.aprcz.cz

Zapojení APR



Kontakty:
Stánek APR N81
Ing. Monika Špačková
Tel.: 284 021 911
E­mail: apr@seznam.cz
http://www.aprcz.cz
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POLYUREOVÁ MEMBRÁNA autor: Antonín Vaculík

Nová alternativa pro plavecké bazény

V roce 2011 autor navrhl dnes již zaniklé obchodní a aplikační
firmě LINE­PUR spolupráci při využití polyuretanové technologie
pro plavecké bazény jako variantu k tradičním hydroizolacím,
zejména k obecně rozšířené fólii.

První aplikaci systému polyurey provedla až v závěru r. 2012 již
zmíněná firma LINE ­ PUR při opravě povrchu plechového 25m bazénu
v Bílině. Na samém začátku cesty, s naprostým nedostatkem zkušeností
a při absenci dodavatelů certifikovaných polotovarů, došlo během
jednoročního provozu bílinského bazénu k nevyhnutelnému ­ k rozsáhlému
poškození vrchní alifatické vrstvy působením chlóru obsaženého ve vodě.

Nová alternativa pro plavecké bazény

Praktické zkušenosti

Povrchová ochrana materiálu zaznamenala v 90. letech minulého století zásluhou polyuretanové technologie
značný krok kupředu. Umožnila vývoj nových technicky pokročilých materiálů, které přinesly skutečnou revoluci
do hydroizolačních systémů pro všechny průmyslové obory.

Touto převratnou novinkou je mechanicky, chemicky a tepelně odolná membrána, lpící těsně na chráněném
povrchu a vynikající nejen svými vlastnostmi, ale i aplikační jednoduchostí a netečností hotové vrstvy.

Teprve v průběhu roku 2014 jsme ­ již samostatně a v rámci
nové firmy AQUATECHNIK Moravia, s.r.o. ­ postupně
a pracně získávali cenné praktické zkušenosti při prvních
zakázkách, často s rizikem nebo i realitou omylů a nezdarů.
Zahájili jsme úzkou spolupráci s renomovaným dodavatelem
certifikovaných polyuretanových systémů TECNOPOL a tak
na konci minulého roku jsme mohli zodpovědně a se zárukou
provést opravu nešťastného bílinského bazénu.

V roce 2016 jsme připraveni nabyté zkušenosti zúročit
a uvést do praxe tak, aby se polyureové a polyuretanové
membrány zařadily důstojně do bazénářské praxe jako
plnohodnotná položka v seznamu použitelných variant.

O polyuretanových membránách

Bílina ­ vnitřní bazén (2015)

Světové reference tehdy
nebyly příliš rozsáhlé ­ jen
několik bazénů v USA
a sporadicky i v Evropě,
technologické a aplikační
zkušenosti byly nulové,
nedůvěra provozovatelů
vysoká.

Dětský bazén v Moravském Písku
2014 (280 m2)

Nástřik 1. aromatické vrstvy
(Moravský Písek)
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POLYUREOVÁ MEMBRÁNA

Na vrcholu současného vývoje je membrána polyureová,
neobyčejně houževnatý dvousložkový aromatický aminoplast,
jehož pevnost v tahu dosahuje hodnoty 55 MPa (což je více
než desetina pevnosti konstrukční oceli!) při tažnosti vyšší než
300 %. Je schopná přenášet značná zatížení ­ ve všech
směrech, neboť lpí na připraveném povrchu pevností vyšší než
20 MPa. Tyto vlastnosti spolu s vynikajíci odolností proti
mechanickému opotřebení, s chemickou netečností a aplikační
jednoduchostí ji oprávněně řadí k nejlepším hydroizolačním
materiálům vůbec.

Kde je najdete

Využití polyurey k hydroizolaci plaveckého bazénu je na rozdíl od
jiných nádrží ovšem komplikováno dvěma okolnostmi. První z nich jsou
vysoké nároky na podkladní povrch, resp. jeho přípravu (vetšinou navíc
jde o pohledové partie a polyureová vrstva má vynikající schopnost
kopírování povrchu) , druhou je ­ při jinak vysoké odolnosti proti
mnoha agresivním chemikáliím ­ neschopnost odolávat chlóru
v bazénové vodě. Proto musí být zhotovená polyureová membrána
chráněna vhodnou ochrannou vrstvou . Používáme k tomu alifatický
polyuretanový nátěr s podobnými vlastnostmi jako polyurea.

Levnější, ale stále ještě kvalitativně vyhovující variantou pro menší
bazénové nádrže jsou membrány polyuretanové, vynikající vysokou
tažností (600%). Také zde je nutná ochrana proti působení chlóru.

První úspěšnou aplikaci kompletního systému provedla firma AQUATECHNIK Moravia, s.r.o. v r. 2014 při
zhotovení akumulační jímky koupaliště v Těmicích.

Prvním skutečným bazénem ve střední Evropě, ošetřeným již certifikovaným systémem, byl dětský bazén
280 m2 v Moravském Písku.

Kontakt:

Ing. Antonín Vaculík
jednatel AQUATECHNIK Moravia, s.r.o
Radimovická 13
149 00 Praha 11
Email: ava4@seznam.cz
www: aquatechnikmoravia.cz
Tel.: 602 821 439

Souběžně probíhalo osvojení dalších certifikovaných
polyuretanových systémů na několika menších nádržích,
jakými jsou např saunové bazénky a akumulační jímky.

Nakonec došlo ­ koncem roku 2015 ­ také na opravu
bočních stěn plaveckého bazénu v Bílině.

Největším dílem nejen rozsahem, ale rovněž a hlavně
významem byla polyureová membrána pro bazény ­
vnitřní a vnější ­ v plaveckém areálu v Plzni Lochotíně
(530 + 250 + 80 m2). Poučení z Lochotína? U tak
rozsáhlé a technologicky náročné zakázky je velmi
důležitá důvěra a podpora ze strany zákazníka.

Plzeň ­ Lochotín vnitřní bazén

Plzeň ­ Lochotín vnější bazén a ochoz

2014 (530 m2)

2014 (250 + 80 m2)
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SAUNAFEST V PRAZE autor: Pavel Hofrichter

Saunový festival v Aquaplace Praha

Čtvrtý ročník mezinárodně uznávané
saunové akce SaunaFest se letos
uskuteční o prvním dubnovém víkendu
v Aquapalace Praha, v největším
saunovém světě v ČR. Sejdou se zde
milovníci saunování, saunových
ceremoniálů a saunového divadla z více
než deseti zemí světa. Bohatý program
nabídne během tří dnů na 80 ceremoniálů
špičkových saunérů.

Na soutěži se představí také mistr světa
v saunových ceremoniálech holanďan
Rob Keijzer.

Kvalifikace na mistrovství světa

Ve dnech 31. března až 3. dubna 2016 se uskuteční jedinečná událost
evropského formátu ­ čtvrtý ročník stále oblíbenější akce SaunaFest.
Jeden z největších saunových eventů v Evropě proběhne letos poprvé
v Aquapalace Praha. Návštěvníci se mohou těšit na tři soutěže
v saunových ceremoniálech. V rámci soutěží proběhne také
kvalifikace českých saunérů na světový šampionát AUFGUSS WM.
Vítězný saunový animátor a vítězný tým se tam vydají reprezentovat
Českou repubiku.

O soutěž je obrovský zájem a velmi brzy byla kapacita soutěže
vyčerpána. Saunové ceremoniály se stávají zajímavým zpestřením
pobytu v sauně již v řadě saun a wellness center v ČR, čímž roste
i obliba saunování u široké veřejnosti. Saunéři potřebují získávat
novou inspiraci, zdokonalovat se a vyměňovat si zkušenosti. Proto je
o mezinárodní setkání takový zájem.

Vstupenky na festival a pobytové balíčky jsou k dispozici na
stránkách Aquapalace Praha. SaunaFest 2016 nabídne vedle
soutěžních saunových ceremoniálů také exhibice zahraničních hostů
a bohatý doprovodný program. Návštěvníci vyzkouší nové saunové
procedury, peelingy nebo severskou banju ­ metličkování. V programu
budou i společenské večery se speciální laser show a soutěží Mistr
ručníku.
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SAUNAFEST V PRAZE

Hlavní program

Hlavním programem SaunaFestu jsou soutěže
Grand Prix Czech Republic a Mistrovství ČR
v saunových ceremoniálech. V obou soutěžích
předvedou saunéři zážitkový saunový ceremoniál.
Jde prakticky o deseti až patnáctiminutové divadlo
v sauně, příběh doprovázený hudbou a světelnými
efekty, při němž saunér polévá kameny na kamnech
vodou s vonnou esencí a následně rozhání horký
vzduch pomocí ručníků po sauně. Nejen odborná
porota ale i samotní návštěvníci následně hodnotí jak
celkové provedení, tak vhodnost vybraných vonných
esencí a také komunikaci saunéra s návštěvníky.
Vítěz české soutěže získá zájezd jachtou Silva podle
chorvatských ostrovů od CK Natur Travel a další
hodnotné ceny.

Mezinárodní soutěž

V mezinárodní soutěži se čeští saunéři utkají
o přízeň poroty s těmi nejlepšími saunéry z různých
koutů světa. SaunaFest se za krátkou dobu své
existence stal jednou z nejprestižnějších evropských
saunových událostí. Provozovatelé saun a wellness
resortů vidí v SaunaFestu obrovskou inspiraci
a možnost spatřit světovou špičku v saunových
animacích na jednom místě. Odbornou porotu tvoří
specialisté ze světa i z ČR.

Akce je pořádána ve spolupráci s Aquapalace Praha
pod záštitou Asociace pracovníků v regeneraci
a Asociace bazénů a saun ČR.

Kontakt:

Pavel Hofrichter
Rain, s. r. o.
Štěrboholská 6
102 00 Praha 10
Email: hofrichter@rain.cz
www.rain.cz
Tel.: 603 840 883

"Smyslem SaunaFestu není jen samotná soutěž.
Chceme návštěvníky upozornit na důležitost
pravidelného saunování, které má příznivý dopad na
zdravý životní styl," říká Saunový mág Pavel Hofrichter,
předseda České asociace saunérů, odborník na zážitkové
saunování a ředitel produkční společnosti RAIN.cz,
která zajišťuje organizaci akce.
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ENERGETICKÉ MASÁŽE autor: Marie Kolínová

Ajurvéda

Rádi bychom vám, kteří jste se nezúčastnili ukázky na podzimním veletrhu v Letňanech, blíže představili
Ájurvédskou masáž.

Energetické masáže v Majáku

Jednou z možností, jak vyvážit energie našeho těla, které potřebují rovnováhu, mohou být energetické masáže,
jejichž prostřednictvím terapeut rozpouští energie, které stagnují, posiluje ty, které jsou oslabené a rozptyluje nebo
zklidňuje ty, které jsou příliš silné.

Ájurvédská masáž neboli „ Abhyanga“ je jednou ze
součástí tradičního očistného, detoxikačního
a revitalizujícího programu nazývaného „pančakarma“. Při
ájurvédské masáži je celé tělo rytmicky masírováno za
pomoci velkého množství teplého bylinného oleje. Tímto
způsobem se odstraňují toxiny z těla a zároveň se uvolňují
bloky v celém systému. Při provádění masáže tradičními
rytmickými a hluboce relaxačními pohyby se odstraňuje
stagnační energie z těla a aktivuje se tzv. „prana“ – vnitřní
životní energie stimulující celé tělo, jeho tělesnou vitalitu,
energii a sílu. Pravidelné masáže jsou schopny ochránit tělo
před negativními účinky, před úzkostí, strachem
a vyčerpáním.

Historii ájurvédské masáže je třeba hledat před mnoha a mnoha staletími, kdy léčitelé dělali zázraky svýma
rukama. Masáž jako léčivý a hojivý prostředek byla známa a prováděna již nejstaršími indickými starodávnými
léčiteli.

Při masáži je cílem našeho léčení harmonizace
celého energetického oběhu na principu
komplexního léčení, nikoliv odstranění
symptomu. Bylo by velkou chybou věnovat se jen
místu, které vykazuje klinické potíže. Často to
bývá jen jedna z mnoha energetických poruch,
které se v organismu vyskytují, jakási kontrolka
organismu, která už velmi razantně dává o sobě
vědět. Pokud se budeme věnovat jen této
lokalizované poruše, efekt léčení bude malý či
krátkodobý. Z tohoto důvodu vždy při masáži
pracujeme s celým systémem, neboť poruchy toku
energie v jednom meridiánu ovlivňují také ostatní
energetické dráhy.
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ENERGETICKÉ MASÁŽE

Mediány

Reflexní body

Vyrovnání meridiánů znamená zajistit jejich zdravé
a hladké proudění tělem. Dá se toho dosáhnout mnoha
způsoby.

Terapeut může svými dlaněmi sledovat dráhy meridiánů
v přímém kontaktu s tělem nebo v několikacentimetrové
vzdálenosti (často klient cítí mnohem větší účinek při
bezdotykové léčbě).

Další metodou je protahování a kroucení konkrétních
bodů spojených s těmito meridiány. Je to v podstatě
jednoduchá, ale velmi účinná technika. Protahuje se kůže
přímo nad alarmovým bodem (ten se zjišťuje v rámci
energetického testování meridiánu).

Velmi nápomocné pro organismus je také masírování
neurolymfatických reflexních bodů meridiánu. Masáží těchto bodů
odstraňujeme toxiny. Nedám dopustit na lymfatickou masáž, její role
v energetické medicíně je obzvláště důležitá. Toxiny totiž blokují
průchod energie a jejich odstranění z těla je naprosto klíčové pro udržení
pevného zdraví. Klienti někdy vnímají při lymfatické masáži vlny
procházející od kyčlí až po plosky nohou. A po té pocit úlevy a lehkosti.
A samozřejmě klienty velmi žádanou masáží na odstranění toxinů z těla
a posílení lymfatického systému je již zmiňovaná ájurvédská masáž.

Pokud máte pocit, že zima je k nepřežití a do jara
daleko, radost ze života se hledá hůře než za slunečných
dnů, nenechte se převálcovat pocity špatné nálady či
začínající deprese a přijďte si odpočinout a načerpat
vitální energii k nám do Majáku zdraví. Jste srdečně
zváni.

Kontakt:

Marie Kolínová
Centrum zdraví Maják
Přírodní metody léčení
Chaberská 14, 180 00 Praha 8
Email: marie.kolinova@majakzdravi.cz
www.majakzdravi.cz
Tel.: 603 440 000

Také můžeme „proplachovat“ zablokované meridiány, při této metodě je důležité zapojit klienta a požádat ho
o vědomé dýchání. Dlaněmi se sledují (proplachují) dráhy meridiánů v opačném směru, než je jejich přirozený.

Poslední metodou, se kterou pracujeme, je držení či poklepávání na akupresurní body meridiánu. Akupresuru
bych doporučila jako první pomoc pro laiky, díky níž mohou ulevit sobě i druhým při nejrůznějších zdravotních
obtížích. Zlepšení často přichází již po prvním ošetření. Oproti akupunktuře je bezbolestná, neporušuje kůži, mohou
ji využívat i děti a starší lidé.

Energetické masáže je vhodné doplnit cvičením,
ideální je jóga, Tai chi, Čchi­kung, Aikido, atd. Ale
i dlouhé procházky v přírodě nám udělají dobře na těle
i na duši.



Masáže 2016/1

Sekretariát: Nad Šutkou 41E, Praha 8, email: apr@seznam.cz, http://www.aprcz.cz, tel.: 284021911

str. 11

Sekretariát: Nad Šutkou 41E, Praha 8, email: apr@seznam.cz, http://www.aprcz.cz, tel.: 284021911

Pomoc při bolestivém onemocnění

AUTOGENNÍ TRÉNINK I. autor: Erika Havlasová

Mnoho let se věnuji zdravotnímu tělesnému cvičení a v rámci toho individuálnímu přístupu k jednotlivým klientům.
Rovněž však věnuji část své kapacity i zdravotnímu cvičení pro veřejnost. Při všech těchto aktivitách kladu důraz na
správná dechová cvičení a v poslední době používám při práci s klienty i řízenou relaxaci a autogenní trénink.

Ráda bych vás s těmito disciplínami blíže seznámila.

Dechová cvičení a autogenní trénink

Dýchání

Dýchání je nezbytným předpokladem života. Pláč novorozeněte hned po narození je vlastně počinem jeho
dýchání, prvního okysličení jeho tělíčka kyslíkem z okolního vzduchu a podnětem k zahájení samostatnému
dýchání. Dnešní doba je ale hodně specifická odklonem života lidí od přirozenosti a i taková samozřejmá činnost,
jako je dýchání, se často od své původní přirozenosti odklání. Lidé dýchají, aby žili. Ale dýchají správně?

Co se vlastně při dýchání děje? Prioritním účelem dýchání je dostatečné okysličení všech tkání v těle. Správné
dýchání však ovlivňuje zdravotní stav člověka v daleko širší míře, než by se na první pohled zdálo. Ovlivňuje zdraví
vnitřních orgánů, podílí se na krevním oběhu, stimuluje střevní stahy, podporuje správnou tvorbu žaludečních šťáv.
Zlepšuje metabolismus, stimuluje funkce lymfatického systému, zlepšuje obranyschopnost a imunitu vůči virovým
onemocněním. V neposlední řadě výrazně ovlivňuje vitální kapacitu plic.

Svaly

Na těle najdeme dvě skupiny svalů, které ovlivňují dýchání: svaly vdechové a svaly
výdechové.

Mezi svaly vdechové patří:
­ bránice, je to hlavní vdechový sval
­ svaly mezižeberní – pomáhají zvedat žebra při konečné fázi vdechu
­ svaly kloněné, zdvihač hlavy, svaly prsní jsou pomocníci při nádechu

Druhou skupinou jsou svaly výdechové, kam patří:
břišní svaly – přímý sval břišní, zevní a šikmý sval břišní, příčný sval břišní,
vnitřní mezižeberní svaly, čtyřhranný sval bederní a pilovitý přední sval

nádech výdech
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Dechová cvičení

AUTOGENNÍ TRÉNINK I.

Mnoho cvičení, jak zdravotních či meditačních (například jóga)
velmi intenzivně pracují s dechem. Pokud vědomě a cíleně
správně dýcháme, podílíme se na správném formování hrudníku.
Dech se podílí na správné funkci svalů kolem hrudníku a tím
ovlivňuje i správné držení těla, napětí nebo uvolnění hrudníku.
Dobře prováděná dechová cvičení výrazně ovlivňují nervovou
soustavu, zlepšují náladu, emoce, podílí se na odstraňování únavy.
A kupříkladu již zmíněná jóga pomocí dechových cvičení vnitřně
uklidňuje, působí proti stresu, podílí se na homeostáze (vnitřnímu
klidu).

Druhy dechů

Existuje několik druhů dechu ­ každý jedinec vlastně
dýchá třemi způsoby a vše se liší jen podle délky a síly
nádechu a výdechu.

Dech vyrovnaný je takový, kde je stejná intenzita při
nádechu i výdechu a jsou v rovnováze.

Dech přinášející energii je takový, kde nádech
převažuje nad výdechem. Hodně se to používá při
rehabilitacích, kde se využívá napětí svalu, ale nemění
se délka svalu, tzv. PIR cviky. Při delším nádechu se do
těla dostává i více kyslíku.

Dech klidný, uvolňující je takový kde je větší intenzita
při výdechu než při nádechu. Dlouhý výdech se využívá
při stresu, kde člověk nevědomky uvolňuje vnitřní napětí
pomocí dlouhého výdechu. A dlouhý výdech odplavuje
zplodiny, které díky stresu vznikají.

Kontakt:
Mgr. et. Bc. Erika Havlasová
terapeut: SM systém,
autogenní trenink,
uvolnění spouštěcích bodů
Email: erika.havlasova@seznam.cz
www.havlasova.cz
Tel.: 724 662 747

Pokračování návodu na správná dechová cvičení,
i řízenou relaxaci a autogenní trénink bude
v následujiícím čísle Zpravodaje.

Dechová cvičení nejsou náročná. Musí se ale správně provádět a proto je nezbytné je dobře popsat, kontrolovat
jejich správné provádění a klient si je musí správně vizualizovat a provádět. Vědomé dýchání pak ovlivňuje
fyzickou i psychickou stránku člověka.
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Pomoc při bolestivém onemocnění

DORNOVA METODA autor: Jiřina Kubcová

Dornova metoda – rychlá pomoc při náhlém i dlouhodobém
bolestivém omezení pohybu.

Dornova metoda je jemná manuální terapie, při které dochází
k navracení kloubů a obratlů do fyziologických poloh a tím
k rychlému obnovení normální hybnosti. Používá se u náhle
vzniklých omezení a nebo u dlouhodobých bolestivých
pohybových omezení v oblasti zad, páteře a kloubů. Protože se
jedná o jemnou manuální terapii za aktivní účasti klienta, existuje
velmi malá pravděpodobnost, že dojde k jakémukoli poškození.
Dornova metoda využívá celou řadu cvičení, která může klient
provádět doma, ale nejprve se je musí naučit pod vedením
terapeuta Dornovy metody.

Pomoc při bolestivém onemocnění

Praktické využití ‐ dolní část páteře

Jak to probíhá a v čem je metoda unikátní? Ráda bych Vám to
přiblížila na příbězích několika mých klientek.

Příběh první ­ Na doporučení mi přišla mladá slečna, která byla
na dovolené v zahraničí. Tam se jí stala velmi nemilá věc. Náhle
došlo k významnému omezení hybnosti z důvodu velmi silné bolesti
v oblasti dolní části páteře a kyčle. Bolest byla tak silná, že klientka
nemohla ani vstát z postele, natož se obléknout. Následoval převoz
do nemocnice a kapačky s kortikoidy. Dovolená byla pokažená a při
odletu se děvče sotva dostalo do letadla. Po návratu do Čech
následovaly injekce, poté kapačky v nemocnici a to bez valného
úspěchu. Následně se asi po měsíci dostala k nám. Chodit již mohla,

ale s velkými bolestmi a hlavně jí dělala problémy chůze ze schodů, otáčení na lůžku a vstávání. Začaly jsme
tedy s vyšetřením posunu v oblasi SI (takzvaných esíček). Tam byla bolestivost největší a okolí kloubního
spojení jevilo známky otoku a dráždění. Jemnými kývavými pohyby nohy a tlakem terapeutovy dlaně na
postiženou oblast postupně na pravé i levé straně došlo k výrazné úlevě. Následovalo vyšetření délky končetin,
srovnání rozdílné délky končetin, poté vyšetření správného postavení jednotlivých obratlů a korekce těch, které
byly lehce posunuty do strany i směrem předozadním. První terapie byla bolestivá, ale po následné Breusově
masáži se klientka cítila o více než 50 % lépe. Reakce druhý den byla velmi silná ­ bolest celého těla i hlavy.
Třetí den ale bolest výrazně ustoupila a klientka přišla na další terapii. Po třech terapiích bylo vše téměř
v normálu. Samozřejmě, že klientka pravidelně dochází na Dornovu metodu jednou měsíčně. Někdy na oblast SI
použijeme pro zlepšení účinku terapie kineziologický tape. Klientka také využívá další metody rehabilitace. Ale
pro ilustraci, jak rychle lze Dornovou metodou pomoci od velké bolesti a omezení, je tento příběh inspirativní.
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Bolest v bederní oblasti

DORNOVA METODA

Příběh druhý ­ Nejsilnější zážitek jsem ovšem měla při
ošetření starší paní, která přes dvacet let trpěla bolestmi
v oblasti SI a nikdo jí nedokázal pomoci. Bolest se vracela
v silnějších a slabších vlnách, ale byla v podstatě trvalá a
omezující v pohybu. Dospělo to tak daleko, že dlouhodobě
chodila v mírném předklonu. Náhodou nás zaslechla, jak se
bavíme o jedné úspěšné terapii naší kamarádky a přišla se
nás zeptat, jestli bychom jí nedokázaly pomoci.

Krční páteř

Příběh třetí – Minulý týden mi volala kamarádka, že
má kolegyni, která trpí náhlou blokací krční páteře. Měla
jsem hodinu "okno" mezi klienty, a tak jsem ji mohla
hned vzít. Paní přijela autem a s obtížemi si v recepci
sundala kabát. Bolest v oblasi krční páteře s projekcí do
paže byla tak silná, že ji omezovala v pohybu. Prohlédla
jsem jí a zjistila výrazné omezení pohybu při otáčení
hlavy a omezení pohybu pravé paže. Začaly jsme
s lehkou korekcí obratlů od oblasti bederní páteře
a potom jsme se dostaly do oblasti krční páteře. Sedmý
obratel byl posunutý vzad a doprava, další potom
vykazovaly známky bolestivosti a posunu vpravo.

Kontakt:

Mgr. Jiřina Kubcová
nutriční specialista, poradce Metabolic balance
Dornova metoda, mobilizační techniky,
Terapeut SM systém, kineziotaping
Hradec Králové, Pardubice, Plzeň
Email: jirina­centrum­vyzivy@seznam.cz
www.pardubice­masaz.cz
Tel.: 602 360 623

Na těchto příbězích bych ráda ukázala, že existují
zajímavé metody, které bez injekcí a léků proti bolesti
dokáží v mnoha případech velmi rychle a účinně pomoci
od opravdu velkých problémů pohybového aparátu, které
nás omezují v každodenním životě.

Vše jsme lehkým tlakem a pohybem hlavy do stran uvolnily a následovalo ještě uvolnění ramene. Nakonec jsem
udělala jemnou Breusovu masáž cca 15 minut a paní odcházela po sedmdesáti minutách naprosto bez obtíží.

Samozřejmě, že lehká bolest v oblasti ošetření tam
zůstala, ale jak říkala, byla to taková hezká bolest
z uvolnění.

Tak jsme to zkusily. Po krátké korekci Dornovou metodou v oblasti SI došlo k okamžitému ústupu bodavé bolesti
v bederní oblasti a paní se po dlouhé době mohla narovnat. Samozřejmě, tento stav bez bolesti byl po prvním
ošetření dočasný, bez výrazných obtíží byla cca 2 týdny, ale po další terapii se cítila velmi dobře, bolest byla jen
občas a to velmi malá a chůze jí dnes po více než roce od prvního ošetření nečiní žádné obtíže. Na terapii Dornovou
metodou dochází pravidelně cca jedenkrát za 6 týdnů a dnes je bez omezujících bolestí.
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FIRMA FRAJT autor: Daniela Frajtová

Kvalitní zázemí pro sport i volný čas

Firma Frajt, která vznikla v roce 1999, se od počátku specializuje na nadstandardní interiérové vybavení. Za
celou dobu svého působení staví a rozšiřuje program pro vybavování center volného času, aquaparků, bazénů
a balneo provozů, rehabilitačních center, sportovních a kulturních zařízení, škol, administrativních budov,
nákupních center, nemocnicí a laboratoří.

Sklo v architektuře

Čím dál více se v návrzích
architektů objevuje sklo a
jeho použití v architektuře.

Proto také firma Frajt
zavedla do svého sortimentu
řadu výrobků ze skla. Sklo
je materiál, který se ve všech
uvedených aplikacích často
používá pro jeho elegantní
vzhled a dokonalou
hygienickou údržbu.

Firma je stabilním dodavatelem
interiérových prvků, které se
osvědčily v prostorách se
zvýšeným nárokem na odolnost ve
veřejných prostorách s vysokým
podílem vlhkosti. Všechny
materiály použité pro výrobu
šatních skříněk, převlékacích kabin
a lehkých dělících příček, splňují
nároky prostředí, do kterých jsou
umísťovány.

Do prostor sportovních šaten
a hygienických zařízení je již
standardem užití materiálu HPL
(vysokotlaký laminát) v kombinaci
s hliníkem.

Velmi zajímavým efektem je dekorování skla, které vede k vytvoření individuálního vzhledu i v tak klasických
stavebních prvcích jako jsou hygienická zažízení nebo šatny.

Firma Frajt za účelem tohoto dekorování pořídila novou technologii tisku na sklo.
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FIRMA FRAJT

Nový subbrand ‐ Image Glass

Kontakt:

Ing. Daniela Frajtová
Frajt s.r.o
Chropyňská 2848
767 01 Kroměříž
Email: frajt@frajt.cz
www.frajt.cz
Tel.: 573 335 700

Využití skleněných výrobků

Prostředí, kam firma Frajt skleněné
výrobky umísťuje je velmi náročné
z hlediska teploty, vlhkosti a chemického
namáhání. Proto fólie vlepené mezi dvě
tabule kaleného skla, nejsou vhodným
řešením. Toto splní jen tiskárna se
sklokeramickými inkousty.

Protože použitím keramických barev
dochází k jejich splynutí se sklem,
značně se zvýšila odolnost proti
poškrábání dle EN 438­2/ISO 4586­2
16N. Předností této technologie je její
použití pro řešení skleněných fasád,
zábradlí, interiérových a exteriérových
obkladů, šatních skříněk, převlékacích
kabin, WC kabin, skleněných dveří,
interiérových dělících stěn apod.
Samostatným využitím je naprosto
přesný tisk od černých rámečků pro
spotřebiče až po možnost tisku autoskel.

Nová výrobní hala a showroom se staly domovem
nové tiskárny Rho Vetrocer 160. Showroom bude
místem inspirace a prezentace realizací.

Nová je i internetová prezentace této skupiny produktů
na webových stránkách www.imageglass.cz
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Nabídka pro členy APR

SVĚTLO LÉČÍ autor: Michal Müller

Díky spolupráci mezi Asociací pracovníků v regeneraci a společností Biotherapy, vám
exklusivně můžeme nabídnout vyzkoušení si regeneračních a léčebných služeb v oblasti
fotostimulace. Její účinky v podobě Fotonyxových biolamp Biostimul můžete
vyzkoušet přímo u výrobce v Praze ve Vysočanech, kde každý kdo přijde s tímto
článkem do konce měsíce března, obdrží ZDARMA poukaz na 5 aplikací v hodnotě
1000 Kč. Návštěva vás k ničemu nezavazuje, jen přijďte vyzkoušet nejmodernější
léčebnou metodu vyvíjenou a vyráběnou u nás v České republice, nebo si jen přijďte
příjemně popovídat.

Fotostimulace

Co je fotostimulace a jak působí? Fotostimulace (světelná stimulace) Fotonyxovými biolampami Biostimul je
neinvazivní léčebná metoda – zjednodušeně řečeno terapie energií polarizovaného červeného světla (metodou
Fotonyx). Cílem je obnova funkce energeticky vyčerpaných buněk (tkání). Působí analgeticky (proti bolesti),
protizánětlivě a biostimulačně (regeneračně). Využívá se hlavně v medicíně, sportu, kosmetice, domácí péči aj. Její
účinky dokládají stovky studií a garantem účinnosti je Všeobecná fakultní nemocnice v Praze (podrobnější
informace na www.biotherapy.eu).

Biolampy Biostimul mohou pomoci k udržení zdraví, krásy, kondice a to bez zatížení organismu. Každé cvičení
znamená pro organismus zátěž. Nejen při samotném cvičení, ale i po něm, kdy probíhá regenerace, dochází často
k bolestem. Někdy může při cvičení dojít i k poškození kloubů nebo svalů. Biostimul proniká do hloubky
organismu (až 4,5 cm) působí na poškozenou oblast, urychluje hojení a navíc působí i analgeticky. Dalším
důležitým působením je biostimulační efekt, díky kterému lze posilovat imunitní systém a omezovat tak hrozbu
nachlazení či chřipky. Zároveň pomáhá i při kompenzaci celé řady tzv. civilizačních chorob. Biostimul působí nejen
do hloubky, ale i na povrchu, což využijete v péči o svojí pokožku. Nejen že působí proti jejímu stárnutí, ale je
účinný i při léčbě různých kožních problémů, např. akné, atopický ekzém, potlačuje projevy celulitidy či strií atd.

Balneoterapie

Skvělým prostředkem pro hebkou pokožku, uvolnění organismu i efektivnější regeneraci je balneoterapie.
Balneoterapie (rašelinové lázně) je již odpradávna přirozeným léčebným prostředkem. Rašelinová koupel (příp.
zábaly, obklady) je kombinací působení tepla, vody a obsažených účinných látek a má pozitivní vliv na

Kontakt:

Mgr. Michal Müller
Biotherapy Czech s.r.o.
Paříkova 5/334
190 00 Praha 9
Email: info@biotherapy.eu
www.biotherapy.eu
Tel.: 777 724 335

Více informací a hlavně možnost vyzkoušení máte
přímo na recepci Biotherapy Czech s.r.o, kde Vám
proškolený personál rád poradí.

organismus, mj. působí detoxikačně, umožňuje
svalovou regeneraci, úlevu od bolesti svalů a kloubů,
napomáhá odbourávání tukových buněk v podkoží, atd.
Přírodní látky obsažené v rašelině mají též blahodárné
kosmetické účinky ­ působí hydratačně, regeneračně,
zpomalují tvorbu vrásek a účinně řeší různé kosmetické
problémy.
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BASSAU CZ

Sjednané slevy členům APR

7% sleva na celý sortiment: vonné esence do parní lázně a sauny, peelingová sůl, Darkovská sůl,..

Kontakt: e­mail: j.sznapka@seznam.cz, www.bassau.cz

Bazény a wellness s.r.o.

Projektové práce technologií bazénů a wellness od studií přes všechny stupně dokumentace při rekonstrukcích a
výstavbě nových areálů, sleva 5 % na projektové práce a zpracování provozních řádů pro bazény a sauny,
zpracování ekonomických vyhodnocení provozních nákladů. Od roku 2012 provádíme i každoroční povinné
kontroly skluzavek a tobogánů v souladu s novelou normy pro skluzavky – pro členy APR se zajímavými
ceníkovými slevami. Kontroly provádíme i u nově uváděných skluzavek a tobogánů do provozu.

Kontakt: tel.: 284 021 911, fax: 284 021 919, e­mail: projekce@bazeny­wellness.cz, www.bazeny­wellness.cz

Frajt s.r.o.

Šatní skříňky, kabiny ­ sleva 5 % na celý sortiment výrobků.

Kontakt: tel., fax.: 573 335 700, e­mail: dfrajtova@frajt.cz, www.frajt.cz

MasKa ‐ Irena Šmídová

Masérské a kadeřnické služby. Účesy pro běžný den i pro slavnostní příležitosti, vlasové poradenství.
Rolfterapie, masáže klasické, baňkování, medové masáže, masáže hlavy. ­ Sleva 10 % na masérské služby.

Kontakt: tel.: 284 021 910, mob.: 604 260 131, e­mail: irena.maska@seznam.cz, www.mas­ka.cz

VŠTVS Palestra

Kurzy, školení, rekvalifikace – sleva 10 % kurzovného.

Kontakt: tel.: 281 932 013, e­mail: donevova@palestra.cz, www.palestra.cz

Nessy s.r.o.

Odbavovací turniketové a vstupenkové systémy – sleva 3 %

Kontakt: tel., fax:. 495 212 004 , e­mail: info@nessy.cz, www.nessy.cz

Welt servis s.r.o.

Dovoz a servis produktů ze sanitárního sektoru, mj. tryskové, bezdotykové vysoušeče rukou – sleva 10­15%

Kontakt: tel. 774 707 285, email: wagner@weltservis.cz , www.weltservis.cz

Caretta SPA CZ s.r.o.

Kompletní sortiment wellness produktů jak pro domácí, tak pro komerční spa. Vyrábí vířivky, parní lázně, sauny,
sudové sauny, ochlazovací bazénky, kneippovy lázně, prefabrikáty pro výstavbu spa center.

Kontakt: tel.596 636 364, 606 092 500 , e­mail: monika.smekalova@caretta­spa.cz, www.caretta­spa.cz

Šéfredaktor: PaedDr Michal Effmert, foto archív APR, grafická úprava: Ing. Monika Špačková

Zpravodaj APR vydává Asociace pracovníků v regeneraci pro členy APR a pro zájemce o obor regenerace a wellness. Zpravodaj je
zpracován v open­source DTP programu Scribus, www.scribus.cz. Kopírování a následné šíření je povoleno. Neprodejné! © APR
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