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2016/1 Uvod a aktivity APR

SLOVO UVODEM autor: Miroslav Veselg

Vazeni ctenari,

mame za sebou rok 2015, ktery byl pro bazénafe dlleZity zménou normy TNV 940920 Bezpe&nost na bazénech
a koupalistich, ktera ziskala novou formu nahledu na personélni zabezpeceni bazénd. Pro leto$ni rok musime vse
dokon¢it udélenim licenci $kolicim zafizenim pro koleni a doskolovani pracovnik{ vodniho dozoru bazénd.

Rok 2016 je pro APR rokem vyznamnym. 12. 3. 1996 je datem vzniku nasi Asociace. VVznikla sloucenim tehdejsi
Asociace maséril a regeneracnich pracovniki (AMARP) s &erstvé vzniklym Cechem saunéril. 29. 3. 1996 jsme byli
oficialné zaregistrovani u Ministerstva vnitra. Slavime proto letos 20. narozeniny! Jisté se ndm dostane prilezitosti
vzpomenout hlavni milniky nasi historie, slavné Gspéchy ve prospéch propagace zdravého Zivotniho stylu nebo
i v oblasti bazénd, koupalidt' a saun. Jsme hrdi na to, Ze mame organizaci (po novu dle Obcanského zakoniku
spolek), ktery je stabilni, Zivotaschopny a je stale pfipraven pomahat nasim ¢lenim v nelehké praci na poli
regenerace a wellness.

Vratme se ale do soucasnosti, do roku 2016, a podivejme se opét na to, co je pro nas aktualni. Jako kazdorocné je
zaGatek roku spojen s platbou &lenskych pFispévkd. Pro ty, co jiz zaplatili, zasilame spolu s timto Zpravodajem APR
Clenskou kartu pro rok 2016, se kterou se mlzete prokazovat pfi Cerpani ¢lenskych vyhod a slev uvedenych na
posledni strané Zpravodaje. Dale ziskavate volné vstupenky na jarni veletrh World of Beauty. Kromé pozvani na
stanek APR s pifjemnou relaxaéni masazi ¢i dalsimu vyzkouseni produktli nasich vystavujicich ¢lend, je vstupenka
i pozvanim na seminar ,,APR a Zdravy Zivotni styl*, ktery se uskute¢ni v patek 11.bfezna od 14ti hodin v sal6nku
S2 vystavisté PVA v Praze Letrianech.

Na prelom dubna a kvétna pripravujeme seminar na téma Plavecka vyuka a jeji vliv na ekonomiku provozu.
V soucasné dobé vybirame co nejvhodngjsi termin a lokalitu. O akci budeme véas informovat.

APR bude na jafe leto$niho roku podporovat dvé vyznamné saunové akce. Jednou je Saunafest — Mistrovstvi CR
a Velk4 cena CR v saunovych ceremonialech, kterd se po tfech letech pfesouvé z Pardubicka ku Praze — do
Adquapalace Praha, venkovni srubové sauny. Termin konani 31.3. — 3.4.2016 se rychle blizi. Podilime se na pfipravé
a mame svého Clena v mezinarodni poroté. Saunafest ziskal ve svété béhem svych tii predchozich roénikd
ohromnou mezinarodni prestiz, takze uvidime to nejlepsi, co je v soucasné dobé mozné vidét v saunovych
ceremonialech ve svété i u nas doma. PFihlasky pro soutézici jsou jiz uzavieny (26 zahranicnich Gcastnik{ ze
7 zemi svéta, 16 Ggastnikl z CR v singlech a 7 tymi z CR). Vstupenky si divaci stale jesté mohou koupit na
pokladné Aquapalace. Z propagacnich akci saunovani prfipominam jesté 17.6. jako Den letniho saunovani.

Podzimni mésice roku zahajujeme opét vystavami a seminafi béhem vystav — i zde nabizime naSim &lenlim
moznost bezplatné presentace svych vyrobki a sluZeb. A to jak na podzimnim World of Beauty, tak na navazujici
vystavé Bazény, Sauny & Spa.

Tradi¢ni velkd konference APR je planovana na konec fijna, abychom nepropasli dal$i saunovy svatek —
listopadovy Sauna Herbal Cup, ktery se posunul z Relax centra KolStejn do nové oteviraného resortu Hluboky
Dvlr. Roéni aktivity APR ukon&ime po dvouleté piestavce tradiénim Mikulasskym seminarem, kde i ukon&ime
oslavu nasich kulatych narozenin.

TéSim se na shledani na nami poradanych a podporovanych akcich a doufam, Ze i v letoSnim roce vam APR
poskytne kvalitni odborné zdzemi pro vasi préci a pfijemné chvile stravené mezi kolegy.

Miroslav Vesely
Predseda predstavenstva
Asociace pracovnik( v regeneraci
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APR NA WORLD OF BEAUTY & SPA autor: Michal Effmert

Za krasou do Letnan

wonln OF KOSMETICKY VELETRH

-Soucasné trendy v kosmetice a vizaZistice
' EA!.!;!:'!; &FR&R& -Kadetnické show, médni piehlidky
Sl o -Wellness, Spa, zdravy Zivotni styl
2016

E « Anti-aging program, pfirodni péce

} ELETRZNI AREAL -gp‘lasté:%ve, acrom:.ter?pie, reTgener;ce;; rela;);sace
B - Soutéze: Creative Image Team by Pavel Bauer
; VA EXP.,O PRAHA Fotomakeup by Stépanka Podrouzkova
LETNANY Nail art, Manikura, Prodluzovani fas
PRAHA 9 - Juniofi: Make-up, Uéesy, Bodyart, Fashion design

VYSTAVISTE PVA EXPO PRAHA -LETNANY 11. - 12. brezna 2016

Nenechte si ujit nejnovéjsi trendy. A na co se navstévnici mohou téSit tentokrat? Neékolik set vystavenych
prestiznich znagek na stancich vystavovatel( bude dopInéno bohatym programem na hlavnim podiu, v saloncich
i na soutéznich podiich.

Zvlasté ddrazné se prosazuje prirodni péde, aromaterapie i masaze spojené s relaxaci a oZivenim celého téla.
Veletrh tedy nabizi nejen inspiraci, ale i poradenstvi a prevenci: nejlepsi odbornici budou pfipraveni zodpovédét
dotazy i poskytnout praktické rady pro pésténi plvabu i zdravy Zivotni styl. V nékolika saloncich i na hlavnim
podiu bude probihat také program vénovany anti-aging péci.

Témata i praktické ukazky budou prezentovat nejen pfedni odbornici z kosmetického oboru, ale téZ odbornici na
alternativni péci o své zdravi. Partnery pro odbornou spolupraci jsou nejvétsi oborova sdruzeni, mj. i Asociace
pracovnik{ v regeneraci.

Zapojeni APR

Na naSem stanku bude stla sluzba, kterd bude
navstévniky seznamovat s €innosti APR. K dispozici
budou letéky jednotlivych ¢&lenl. MUZete se nechat
namasirovat absolventy masérské skoly Refit

v X Kontakty:
a vyzkouset rolfterapii. Stanek APR N8
V patek 11.3.2016 od 14:00 v salonku S2, probéhne Ing. Monika Spackové
hodinova pfednaska na téma ,,APR a Zdravy Zivotni Tel - 284 021 911

styl“. Od 15:00 nasleduje prednaska Pavla Hofrichtera

. ise . L. E-mail: apr@seznam.cz
na téma "Zazitkové saunovani ve SPA". P

http://www.aprcz.cz
PFfipominame, ze Clenové APR obdrzeli na tento

festival vstupenky zdarma.
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WORLD o
BEAUTY & SPA
2016

MEZINARODNI VELETRHY
KOSMETIKY, KADERNICTVI,
ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU, WELLNESS A SPA
PRAZSKY VELETRZNI AREAL 8 -
PVAEXPOPRAHA .~ “w

PRAHA 9 - LETNANY /

11.-12.3.2016
9.-10.9. 2016

VICE NEZ 300 VYSTAVNICH
STANKU A CELODENNI
ATRAKTIVNI PROGRAM:

» Anti-aging program

» Relaxace a regenerace
» Aromaterapie, masaze

« Soutéze v liceni, Ucesech,
nail artu a manikure

» Kadeinické show
» Moédni prehlidky
» Soucasné trendy |

v kosmetické pééi i liceni

facebook /Kosmeticky\feletr;:
www.WorldOfBeauty.cz

KOSMETICKY VELETRH - PRAHA LETNANY

11.-12. brezna 2016
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POLYUREOVA MEMBRANA autor: Antonin Vaculik

Nova alternativa pro plavecké bazény

V roce 2011 autor navrhl dnes jiz zaniklé obchodni a aplikacni
firmé LINE-PUR spolupréci pri vyuziti polyuretanové technologie
pro plavecké bazény jako variantu k tradicnim hydroizolacim,

zejména k obecné rozsirené folii.

Svétové reference tehdy
nebyly prili§ rozsahlé - jen
nékolik bazénd v USA
a sporadicky i v Evropé,
technologické a aplikacni
zkuSenosti  byly  nulové,
nediivéra provozovateld
vysoka.

Nastrik 1. aromatické vrstvy
(Moravsky Pisek)

Prvni aplikaci systému polyurey provedla az v zavéru r. 2012 jiz
zminéna firma LINE - PUR pfi opravé povrchu plechového 25m bazénu
v Biliné. Na samém zacatku cesty, s naprostym nedostatkem zkuSenosti
o o a pri absenci dodavatell certifikovanych polotovarl, doslo bghem
Detsky bazén v Moravském Pisku  jednorogniho provozu bilinského bazénu k nevyhnutelnému - k rozsahlému
2014 (280 m2) poskozeni vrchni alifatické vrstvy plsobenim chléru obsaZeného ve vodg.

Praktické zkusenosti

Teprve v pribéhu roku 2014 jsme - jiz samostatné a v ramci
nové firmy AQUATECHNIK Moravia, S.r.0. - postupné

a pracné ziskavali cenné praktické zkuSenosti pfi prvnich
zakazkach, Casto s rizikem nebo i realitou omyll a nezdard.
Zahdjili jsme Uzkou spolupréaci s renomovanym dodavatelem
certifikovanych polyuretanovych systémi TECNOPOL a tak
na konci minulého roku jsme mohli zodpovédné a se zarukou
provést opravu nestastného bilinského bazénu.

V roce 2016 jsme pFipraveni nabyté zkusSenosti zdrocit ‘
a uvést do praxe tak, aby se polyureové a polyuretanové I Al
membrany zaradily distojné do bazénarské praxe jako %mwlh AL
plnohodnotna polozka v seznamu pouzitelnych variant. Bilina - vnitini bazén (2015)

O polyuretanovych membranach

Povrchova ochrana materialu zaznamenala v 90. letech minulého stoleti zasluhou polyuretanové technologie
znacny krok kupfedu. Umoznila vyvoj novych technicky pokro€ilych materiald, které pfinesly skute¢nou revoluci
do hydroizola¢nich systémd pro vechny priimyslové obory.

Touto prevratnou novinkou je mechanicky, chemicky a tepelné odolnd membréna, Ipici tésné na chranéném
povrchu a vynikajici nejen svymi vlastnostmi, ale i aplikacni jednoduchosti a netecnosti hotové vrstvy.
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POLYUREOVA MEMBRANA

Na vrcholu sou€asného vyvoje je membréana polyureova,
neobycejné houzevnaty dvouslozkovy aromaticky aminoplast,
jehoz pevnost v tahu dosahuje hodnoty 55 MPa (coz je vice
nez desetina pevnosti konstrukéni oceli!) pfi taznosti vySSi nez
300 %. Je schopna prenaset znacna zatizeni - ve vsech
smérech, nebot’ Ipi na pfipraveném povrchu pevnosti vyssi nez
20 MPa. Tyto vlastnosti spolu s vynikajici odolnosti proti
mechanickému opotfebeni, s chemickou netecnosti a aplikacni
jednoduchosti ji opravnéné fadi k nejlepSim hydroizolaénim
materialim vibec.

Plzen - Lochotin vnitfni bazén
2014 (530 m2)

Wuziti polyurey k hydroizolaci plaveckého bazénu je na rozdil od
jinych nadrzi ovsem komplikovano dvéma okolnostmi. Prvni z nich jsou
vysokeé naroky na podkladni povrch, resp. jeho pfipravu (vetSinou navic
jde o pohledové partie a polyureova vrstva ma vynikajici schopnost
kopirovani povrchu) , druhou je - pfi jinak vysoké odolnosti proti
mnoha agresivnim chemikaliim - neschopnost odolavat chléru
v bazénové vodé. Proto musi byt zhotovena polyureovd membrana
chranéna vhodnou ochrannou vrstvou . Pouzivame k tomu alifaticky
polyuretanovy natér s podobnymi vlastnostmi jako polyurea.

Levngjsi, ale stale jeSté kvalitativné vyhovujici variantou pro mensi
bazénové nadrze jsou membrany polyuretanové, vynikajici vysokou
taZnosti (600%). Také zde je nutna ochrana proti ptisobeni chléru.

Plzen - Lochotin vnéjsi bazén a ochoz

2014 (250 + 80 m2)

Kde je najdete

Prvni GspéSnou aplikaci kompletniho systému provedla firma AQUATECHNIK Moravia, s.r.o. v r. 2014 pfi
zhotoveni akumulacni jimky koupalisté v Témicich.

Prvnim skute€nym bazénem ve stfedni Evropé, oSetfenym jiz certifikovanym systémem, byl détsky bazén
280 m2 v Moravském Pisku.

Nejvétsim dilem nejen rozsahem, ale rovnéz a hlavné
vyznamem byla polyureovd membrana pro bazény -
vnitfni a vnéjsi - v plaveckém areéalu v Plzni Lochotingé
(530 + 250 + 80 m2). Pouceni z Lochotina? U tak
rozsahlé a technologicky naroéné zakéazky je velmi
ddlezita diivéra a podpora ze strany zakaznika.

Soubézné probihalo osvojeni dalSich certifikovanych
polyuretanovych systémd na nékolika mensich nadrzich,
jakymi jsou napF saunové bazénky a akumulaéni jimky.

Nakonec doSlo - koncem roku 2015 - také na opravu
bocnich stén plaveckého bazénu v Biling.
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Kontakt:

Ing. Antonin Vaculik
jednatel AQUATECHNIK Moravia, s.r.0
Radimovicka 13

149 00 Praha 11

Email: ava4@seznam.cz

www: aquatechnikmoravia.cz

Tel.: 602 821 439
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SAUNAFEST V PRAZE autor: Pavel Hofrichter

Saunovy festival v Aquaplace Praha

Ctvrty roénik mezinrodng uznévané
saunové akce SaunaFest se letos
uskute¢ni o prvnim dubnovém vikendu
v Aquapalace Praha, v nejvétSim
saunovém svétd v CR. Sejdou se zde
milovnici saunovani, saunovych
ceremonialll a saunového divadla z vice
nez deseti zemi svéta. Bohaty program
nabidne béhem tfi dnd na 80 ceremoniald
$pickovych saunérd.

Na soutézi se predstavi také mistr svéta
v saunovych ceremonialech holandan
Rob Keijzer.

Kvalifikace na mistrovstvi svéta

Ve dnech 31. bfezna az 3. dubna 2016 se uskutecni jedine¢na udalost
evropského forméatu - ¢tvrty rocnik stale oblibengjsi akce SaunaFest.
Jeden z nejvétsich saunovych eventl v Evropé probéhne letos poprvé
v Aquapalace Praha. Navstévnici se mohou tésit na tfi soutéze
v saunovych ceremonidlech. V ramci soutézi probéhne také
kvalifikace Ceskych saunérll na svétovy Sampionat AUFGUSS WM.
Vitézny saunovy animator a vitézny tym se tam vydaji reprezentovat
Ceskou repubiku.

O soutéZ je obrovsky zajem a velmi brzy byla kapacita soutéze
vyCerpana. Saunové ceremonialy se stavaji zajimavym zpestrenim
pobytu v saung jiz v fadg saun a wellness center v CR, &im7 roste
i obliba saunovani u Siroké vefejnosti. Saunéfi potrebuji ziskavat
novou inspiraci, zdokonalovat se a vyméfovat si zkusenosti. Proto je
0 mezinarodni setkani takovy zajem.

Vstupenky na festival a pobytové balicky jsou k dispozici na
strankdch Aquapalace Praha. SaunaFest 2016 nabidne vedle
soutéznich saunovych ceremoniald také exhibice zahraniénich hostd
a bohaty doprovodny program. Navstévnici vyzkousi nové saunové
procedury, peelingy nebo severskou banju - metlickovani. VV programu
budou i spolecenské vecery se specialni laser show a soutézi Mistr
ruéniku.
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SAUNAFEST V PRAZE

Hlavni program

Hlavnim programem SaunaFestu jsou soutéze
Grand Prix Czech Republic a Mistrovstvi CR
v saunovych ceremonialech. V obou soutézich
predvedou saunéfi zazitkovy saunovy ceremonial.
Jde prakticky o deseti az patnactiminutové divadlo
v saungé, pribéh doprovazeny hudbou a svételnymi
efekty, pfi némz saunér poléva kameny na kamnech
vodou s vonnou esenci a nasledné rozhani horky
vzduch pomoci ruénikl po saung. Nejen odborna
porota ale i samotni navstévnici nasledné hodnoti jak
celkové provedent, tak vhodnost vybranych vonnych
esenci a také komunikaci saunéra s navstévniky.
Vitéz Ceské soutéze ziska zajezd jachtou Silva podle
chorvatskych ostrovli od CK Natur Travel a daldi
hodnotné ceny.

Mezinarodni soutéz

V mezinarodni soutézi se Cesti saunéri utkaji
0 prizef poroty s témi nejlepsimi saunéry z riznych
koutli svéta. SaunaFest se za kratkou dobu své
saunovych udalosti. Provozovatelé saun a wellness
resortdl vidi v SaunaFestu obrovskou inspiraci

a moznost spatfit svétovou Spicku v saunovych
animacich na jednom misté. Odbornou porotu tvori
specialisté ze svéta i z CR.

AN

"Smyslem SaunaFestu neni jen samotna soutéz. 0
Chceme  navstévniky  upozornit na  ddlezitost Kontakt: Saunovy /
pravidelného saunovani, které ma pfiznivy dopad na Pavel Hofrichter
zdravy Zivotni styl," Fika Saunovy mag Pavel Hofrichter, Rain s.T. 0. mag

predseda Ceské asociace saunérdl, odbornik na zaZitkové
saunovani a feditel produkéni spolecnosti RAIN.cz,
kter4 zajistuje organizaci akce.

Stérboholska 6

102 00 Praha 10

Email: hofrichter@rain.cz
Akce je poradana ve spolupréci s Aquapalace Praha WWW.rain.cz

pod zastitou Asociace pracovnikl v regeneraci Tel.: 603 840 883

a Asociace bazén(i a saun CR.
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ENERGETICKE MASAZE autor: Marie Kolinova

Radi bychom vam, ktefi jste se nezdcastnili ukazky na podzimnim veletrhu v Letnanech, blize predstavili
Ajurvédskou masaz.

Ajurvédska maséaZ neboli ,, Abhyanga* je jednou ze
soucasti tradicniho ocistného, detoxikacniho
a revitalizujiciho programu nazyvaného ,,pan¢akarma“. PFi
ajurvédské masazi je celé télo rytmicky masirovano za
pomoci velkého mnozstvi teplého bylinného oleje. Timto
zplisobem se odstrafiuji toxiny z téla a zaroveri se uvoliiuji
bloky v celém systému. Pfi provadéni maséaze tradi¢nimi
rytmickymi a hluboce relaxacnimi pohyby se odstrafuje
stagnacni energie z téla a aktivuje se tzv. ,,prana“ — vnitfni
Zivotni energie stimulujici celé télo, jeho télesnou vitalitu,
energii a silu. Pravidelné masaze jsou schopny ochranit télo
pred negativnimi U€inky, pred Uzkosti, strachem
a vycerpanim.

Historii ajurvédské masaze je tfeba hledat pfed mnoha a mnoha staletimi, kdy léCitelé délali zazraky svyma
rukama. Masaz jako IéCivy a hojivy prostfedek byla zndma a provadéna jiz nejstarSimi indickymi starodavnymi
IéCiteli.

€Energetické masaze v Majaku

Jednou z moznosti, jak vyvazit energie naSeho téla, které potrebuji rovnovahu, mohou byt energetické masaze,
jejichZ prostrednictvim terapeut rozpousti energie, které stagnuji, posiluje ty, které jsou oslabené a rozptyluje nebo
zkliduje ty, které jsou pFilis silné.

4' PFi masazi je cilem naSeho Iéceni harmonizace
g celého  energetického  obéhu na  principu
komplexniho  lécenti, nikoliv  odstranéni
symptomu. Bylo by velkou chybou vénovat se jen
mistu, které vykazuje klinické potize. Casto to
byva jen jedna z mnoha energetickych poruch,
které se v organismu vyskytuji, jakasi kontrolka
organismu, ktera uz velmi razantné dava o sobé
védét. Pokud se budeme vénovat jen této
lokalizované poruse, efekt Iéceni bude maly Ci
kratkodoby. Z tohoto diivodu vzdy pii masazi
pracujeme s celym systémem, nebot’ poruchy toku
energie v jednom meridianu ovliviuji také ostatni
energetické drahy.
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ENERGETICKE MASAZE

Vyrovnani meridianti znamena zajistit jejich zdravé
a hladké proudéni télem. D4 se toho dosdhnout mnoha
zplsoby.

Terapeut mize svymi dlanémi sledovat drahy meridian(
v pfimém kontaktu s télem nebo v nékolikacentimetrové
vzdalenosti (Casto klient citi mnohem veétSi GcCinek pfi
bezdotykové 16ché).

Dalsi metodou je protahovani a krouceni konkrétnich
bodl spojenych s témito meridiany. Je to v podstaté
jednoducha, ale velmi Gginna technika. Protahuje se kize
pfimo nad alarmovym bodem (ten se zjistuje v ramci
energetického testovani meridianu). E a

Také mlzeme ,,proplachovat“ zablokované meridiany, pfi této metodé je ddlezité zapojit klienta a pozadat ho
o0 védomé dychani. Dlanémi se sleduji (proplachuji) drahy meridian( v opaéném sméru, nez je jejich prirozeny.

Reflexni body

Velmi  ndpomocné pro organismus je také  masirovani
neurolymfatickych reflexnich bodd meridianu. Masazi téchto bodd
odstranujeme toxiny. Nedam dopustit na lymfatickou masaz, jeji role
v energetické mediciné je obzvlasté ddlezitd. Toxiny totiz blokuji
prdichod energie a jejich odstranéni z téla je naprosto kli¢ové pro udrzeni
pevného zdravi. Klienti nékdy vnimaji pfi lymfatické masazi viny
prochézejici od ky€li az po plosky nohou. A po té pocit tlevy a lehkosti.
A samoziejmé klienty velmi Zadanou masazi na odstranéni toxind z téla
— a posileni lymfatického systému je jiz zmifiovana ajurvédska masaz.
Posledni metodou, se kterou pracujeme, je drzeni ¢i poklepavani na akupresurni body meridianu. Akupresuru
bych doporugila jako prvni pomoc pro laiky, diky niz mohou ulevit sobé i drunym pfi nejriiznéjsich zdravotnich
obtizich. Zlepseni ¢asto prichazi jiz po prvnim o3etfeni. Oproti akupunkture je bezbolestna, neporusuje kiizi, mohou

ji vyuzivat i déti a starsi lidé. "

Energetické masaze je vhodné doplnit cvicenim, Kontakt: “
idealni je joga, Tai chi, Cchi-kung, Aikido, atd. Ale Marie Kolinova MAJAK
i dlouhé prochazky v prirodé ndm udélaji dobre na téle Centrum zdravi Majék v
i na dusi.

PFirodni metody léceni

Pokud mate pocit, Ze zima je k nepreziti a do jara Chaberské 14, 180 00 Praha 8
daleko, radost ze Zivota se hleda hiife neZ za slune¢nych
dnd, nenechte se prevalcovat pocity Spatné nalady &i
zacinajici deprese a prijdte si odpoCinout a nacerpat
vitalni energii k nam do Majaku zdravi. Jste srdecné
Zvani.

Email: marie.kolinova@majakzdravi.cz
www.majakzdravi.cz
Tel.: 603 440 000
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AUTOGENNI TRENINK I. autor: Erika Havlasova

Dechova cviceni a autogenni trénink

Mnoho let se vénuji zdravotnimu télesnému cviceni a v ramci toho individualnimu pFistupu k jednotlivym klientdim.
Rovnéz viak vénuji Gast své kapacity i zdravotnimu cviceni pro vefejnost. PFi viech téchto aktivitach kladu diiraz na
spravna dechova cviceni a v posledni dobé pouzivam pFi préaci s klienty i Fizenou relaxaci a autogenni trénink.

Réda bych vas s témito disciplinami bliZe seznamila.

Dychani je nezbytnym predpokladem Zivota. PIa¢ novorozenéte hned po narozeni je vlastné pocinem jeho
dychani, prvniho okysliceni jeho télicka kyslikem z okolniho vzduchu a podnétem k zahajeni samostatnému
dychani. Dnesni doba je ale hodné specificka odklonem Zivota lidi od pfirozenosti a i takova samozfejma ¢innost,
jako je dychani, se Casto od své pdvodni pfirozenosti odklani. Lidé dychaji, aby Zili. Ale dychaji spravné?

Co se vlastné pfi dychani déje? Prioritnim Gcelem dychani je dostate¢né okysliceni vSech tkani v téle. Spravné
dychani vsak ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka v daleko Sirsi mife, nez by se na prvni pohled zdalo. Ovlivriuje zdravi
vnitfnich organd, podili se na krevnim obéhu, stimuluje stfevni stahy, podporuje spravnou tvorbu Zaludegnich Stav.
Zlep3uje metabolismus, stimuluje funkce lymfatického systému, zlep3uje obranyschopnost a imunitu vici virovym
onemocnénim. V neposledni fadé vyrazné ovliviiuje vitalni kapacitu plic.

nadech vydech

Na téle najdeme dvé skupiny svall, které ovliviiuji dychani: svaly vdechové a svaly
vydechové.

Mezi svaly vdechové patfi:
- brénice, je to hlavni vdechovy sval
- svaly mezizeberni — pomahaji zvedat Zebra pfi kone¢né fazi vdechu
- svaly klonéné, zdviha¢ hlavy, svaly prsni jsou pomocnici pfi nadechu

Druhou skupinou jsou svaly vydechové, kam patfi:
bFisni svaly — pfimy sval bfisni, zevni a Sikmy sval bfisni, pricny sval bfisni,
vnitfni mezizeberni svaly, Ctyrhranny sval bederni a pilovity pfedni sval
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AUTOGENNI TRENINK I.

Masaze

Klidu).

Dechova cviceni

Mnoho cviceni, jak zdravotnich ¢i meditacnich (napfiklad joga)
velmi intenzivné pracuji s dechem. Pokud védomé a cilené
spravné dychame, podilime se na spravném formovani hrudniku.
Dech se podili na spravné funkci svalll kolem hrudniku a tim
ovliviiuje i spravné drzeni téla, napéti nebo uvolnéni hrudniku.
Dobre provadéna dechova cviceni vyrazné ovliviuji nervovou
soustavu, zlepSuji naladu, emaoce, podili se na odstrafiovani Gnavy.
A kuprikladu jiz zminéna joga pomoci dechovych cviceni vnitfné
uklidiiuje, plsobi proti stresu, podili se na homeostaze (vnitfnimu

Dechova cviceni nejsou narocna. Musi se ale spravné provadét a proto je nezbytné je dobre popsat, kontrolovat
jejich spravné provadéni a klient si je musi spravné vizualizovat a provadét. Védomé dychani pak ovliviuje

fyzickou i psychickou stranku ¢lovéka.

Druhy decht

Existuje nékolik druhd dechu - kazdy jedinec vlastné
dycha tfemi zplisoby a v3e se lisi jen podle délky a sily
nadechu a vydechu.

Dech vyrovnany je takovy, kde je stejna intenzita pfi
nadechu i vydechu a jsou v rovnovaze.

Dech prinaSejici energii je takovy, kde nadech
prevazuje nad vydechem. Hodné se to pouziva pfi
rehabilitacich, kde se vyuziva napéti svalu, ale neméni
se délka svalu, tzv. PIR cviky. PFi delSim nadechu se do
téla dostava i vice kysliku.

Dech klidny, uvoliujici je takovy kde je vétsi intenzita
pfi vydechu nez pfi nadechu. Dlouhy vydech se vyuziva
pri stresu, kde ¢lovék nevédomky uvolfuje vnitini napéti
pomoci dlouhého vydechu. A dlouhy vydech odplavuje
zplodiny, které diky stresu vznikaji.

Pokracovani navodu na spravna dechova cvicenti,
i Fizenou relaxaci a autogenni trénink bude
v nasledujiicim isle Zpravodaje.
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Magr. et. Bc. Erika Havlasova
terapeut: SM systém,
autogenni trenink,

uvolnéni spoustécich bodl
Email: erika.havlasova@seznam.cz
www.havlasova.cz
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DORNOVA METODA autor: Jifina Kubcova

Pomoc pri bolestivém onemocnéni

Dornova metoda — rychla pomoc pfi nahlém i dlouhodobém
bolestivém omezeni pohybu.

Dornova metoda je jemna manualni terapie, pFi které dochazi

k navraceni kloub( a obratl( do fyziologickych poloh a tim

k rychlému obnoveni normalni hybnosti. Pouziva se u nahle
vzniklych omezeni a nebo u dlouhodobych bolestivych
pohybovych omezeni v oblasti zad, patefe a kloubl. ProtoZe se
jedna o jemnou manualni terapii za aktivni UCasti klienta, existuje
velmi mald pravdépodobnost, Ze dojde k jakémukoli poSkozeni.
Dornova metoda vyuziva celou Fadu cvideni, ktera mlze klient
provadét doma, ale nejprve se je musi naucit pod vedenim
terapeuta Dornovy metody.

Praktické vy - dolni ¢ast patere

Jak to probihd a v ¢em je metoda unikatni? Rada bych Vam to
pribliZila na prib&zich nékolika mych klientek.

PFibéh prvni - Na doporuceni mi prisSla mlada slecna, ktera byla
na dovolené v zahrani€i. Tam se ji stala velmi nemila véc. Nahle
doslo k vyznamnému omezeni hybnosti z dGvodu velmi silné bolesti
v oblasti dolIni Casti patefe a kycle. Bolest byla tak silng, ze klientka
nemohla ani vstat z postele, natoz se obléknout. Nésledoval prevoz
do nemacnice a kapacky s kortikoidy. Dovolena byla pokazena a pfi
odletu se dévée sotva dostalo do letadla. Po navratu do Cech
nasledovaly injekce, poté kapacky v nemocnici a to bez valného
Uspéchu. Néasledné se asi po mésici dostala k ndm. Chodit jiz mohla,
ale s velkymi bolestmi a hlavné ji délala problémy chlize ze schodd, otaceni na I0zku a vstavani. Zacaly jsme
tedy s vySetfenim posunu v oblasi Sl (takzvanych esi¢ek). Tam byla bolestivost nejvétsi a okoli kloubniho
spojeni jevilo znamky otoku a drazdéni. Jemnymi kyvavymi pohyby nohy a tlakem terapeutovy dlané na
postiZzenou oblast postupné na pravé i levé strané doslo k vyrazné Ulevé. Nasledovalo vySetfeni délky koncetin,
srovnani rozdilné délky koncetin, poté vysetieni spravného postaveni jednotlivych obratlll a korekce téch, které
byly lehce posunuty do strany i smérem predozadnim. Prvni terapie byla bolestiva, ale po nasledné Breusové
masazi se klientka citila o vice nez 50 % lépe. Reakce druhy den byla velmi silna - bolest celého téla i hlavy.
Treti den ale bolest vyrazné ustoupila a klientka priSla na dalSi terapii. Po tfech terapiich bylo v3e témér
v normalu. Samozrejmé, Ze klientka pravidelné dochazi na Dornovu metodu jednou mésic¢né. Nékdy na oblast S
pouzijeme pro zlepSeni UCinku terapie kineziologicky tape. Klientka také vyuziva dal$i metody rehabilitace. Ale
pro ilustraci, jak rychle I1ze Dornovou metodou pomoci od velké bolesti a omezeni, je tento pribéh inspirativni.
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DORNOVA METODA

Bolest v bederni oblasti

PFibéh druhy - NejsilngjsSi zazitek jsem ovSem méla pfi
oSetfeni starSi pani, kterd pres dvacet let trpéla bolestmi
v oblasti Sl a nikdo ji nedokazal pomoci. Bolest se vracela
v silngjSich a slabSich vInach, ale byla v podstaté trvala a
omezujici v pohybu. Dospélo to tak daleko, Ze dlouhodobé
chodila v mirném predklonu. Nahodou nés zaslechla, jak se
bavime o jedné Uspésné terapii naSi kamaradky a pfisla se
nas zeptat, jestli bychom ji nedokézaly pomoci.

Tak jsme to zkusily. Po kratké korekci Dornovou metodou v oblasti SI doslo k okamZitému Ustupu bodavé bolesti
v bederni oblasti a pani se po dlouhé dobé mohla narovnat. Samoziejmé, tento stav bez bolesti byl po prvnim
oSetfeni docasny, bez vyraznych obtizi byla cca 2 tydny, ale po dalsi terapii se citila velmi dobre, bolest byla jen
obcas a to velmi mala a chiize ji dnes po vice nez roce od prvniho oSetteni negini Zadné obtize. Na terapii Dornovou
metodou dochazi pravidelné cca jedenkrat za 6 tydnl a dnes je bez omezujicich bolesti.

Krcni pater

PFibéh tFeti — Minuly tyden mi volala kamaradka, Ze
ma kolegyni, ktera trpi nahlou blokaci kréni patere. Méla
jsem hodinu “okno" mezi klienty, a tak jsem ji mohla
hned vzit. Pani prijela autem a s obtiZemi si v recepci
sundala kabéat. Bolest v oblasi kréni patere s projekci do
paze byla tak silna, Ze ji omezovala v pohybu. Prohlédla
jsem ji a zjistila vyrazné omezeni pohybu pfi otaceni
hlavy a omezeni pohybu pravé paze. Zacaly jsme

s lenkou korekci obratl( od oblasti bederni patete

a potom jsme se dostaly do oblasti kréni patere. Sedmy
obratel byl posunuty vzad a doprava, dalSi potom
vykazovaly znamky bolestivosti a posunu vpravo.

Ve jsme lehkym tlakem a pohybem hlavy do stran uvolnily a nasledovalo jesté uvolnéni ramene. Nakonec jsem
udélala jemnou Breusovu masaz cca 15 minut a pani odchazela po sedmdesati minutach naprosto bez obtizi.

oSamozFejmé, Ee lehké& bolest v 'oblasti oSetfeni tam e
zUstala, ale jak fikala, byla to takova hezka bolest Kontakt: metabolic balance
Z uvolnéni‘ - 3 kemplexni program dpravy metabolizmu

Magr. Jifina Kubcova

Na téchto pribézich bych rada ukazala, Ze existuji nutri¢ni specialista, poradce Metabolic balance
zajimavé metody, které bez injekci a lékd proti bolesti Dornova metoda, mobilizaéni techniky,
dokézi v mnoha pripadech velmi rychle a G¢inné pomoci Terapeut SM systém, kineziotaping

od opravdu velkych problémd pohybového aparéatu, které

. o g P Hradec Kralové, Pardubice, Plzen
nas omezuji v kazdodennim Zivoté.

Email: jirina-centrum-vyzivy@seznam.cz
www.pardubice-masaz.cz
Tel.: 602 360 623
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FIRMA FRAJT autor: Daniela Frajtova

Kvalitni zazemi pro sport i volny ¢as

Firma Frajt, kterd vznikla v roce 1999, se od pocatku specializuje na nadstandardni interiérové vybaveni. Za
celou dobu svého plisobeni stavi a rozsifuje program pro vybavovani center volného ¢asu, aquaparkd, bazén(
a balneo provozll, rehabilitaénich center, sportovnich a kulturnich zafizeni, $kol, administrativnich budov,
nakupnich center, nemocnici a laboratofri.

Firma je stabilnim dodavatelem
interiérovych prvkd, které se
osvédCily v  prostorach  se
zvySenym narokem na odolnost ve
verejnych prostorach s vysokym
podilem vihkosti. VSechny
materidly pouzité pro vyrobu
Satnich skinék, prevlékacich kabin
a lehkych deélicich pricek, spliuji
naroky prostfedi, do kterych jsou
umistovany.

Do prostor sportovnich Saten

a hygienickych zafizeni je jiz
standardem uziti materidlu HPL
(vysokotlaky laminat) v kombinaci
s hlinikem.

Cim dél vice se v navrzich
architektdl objevuje sklo a
jeho pouziti v architekture.

Proto také firma Frajt
zavedla do svého sortimentu
fadu vyrobkd ze skla. Sklo
je materidl, ktery se ve vSech
uvedenych aplikacich Casto
pouziva pro jeho elegantni
vzhled a dokonalou
hygienickou udrzbu.

Velmi zajimavym efektem je dekorovani skla, které vede k vytvoreni individualniho vzhledu i v tak klasickych
stavebnich prvcich jako jsou hygienicka zazizeni nebo Satny.

Firma Frajt za Gcelem tohoto dekorovani poridila novou technologii tisku na sklo.
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FIRMA FRAJT

Vyuziti sklenénygch vgrobki

Prostfedi, kam firma Frajt sklenéné
vyrobky umistuje je velmi narocné
z hlediska teploty, vlhkosti a chemického
namahani. Proto félie vlepené mezi dvé
tabule kaleného skla, nejsou vhodnym
feSenim. Toto splni jen tiskarna se
sklokeramickymi inkousty.

Protoze pouzitim keramickych barev
dochézi k jejich splynuti se sklem,
znacné se zvySila odolnost proti
poskrabani dle EN 438-2/1SO 4586-2
16N. Prednosti této technologie je jeji
pouziti pro FeSeni sklenénych faséd,
zabradli, interiérovych a exteriérovych
obklad(i, Satnich skiinék, prevlékacich
kabin, WC kabin, sklenénych dveri,
interiérovych  délicich  stén  apod.
Samostatnym  vyuzitim je  naprosto
presny tisk od Gernych rameckd pro
spotrebiCe az po moznost tisku autoskel.

GLASS

Kontakt: ®
Nova vyrobni hala a showroom se staly domovem Ing. Daniela Frajtové u r
nové tiskarny Rho Vetrocer 160. Showroom bude J

istem inspi | lizaci Frajts.r.o I
mistem Inspirace a prezentace realizacl. Chropyﬁské 2848

Nova je i internetova prezentace této skupiny produkt 767 01 Kroméfiz

na webovych strankach www.imageglass.cz Email: frajt@frajt.cz

www.frajt.cz
Tel.: 573 335 700
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SVETLO LECI autor: Michal Miiller

Nabidka pro ¢leny APR , By

Diky spolupréaci mezi Asociaci pracovnikd v regeneraci a spole¢nosti Biotherapy, vam
exklusivng mlizeme nabidnout vyzkouseni si regeneraénich a Iéebnych sluzeb v oblasti
fotostimulace. Jeji GCinky v podobé Fotonyxovych biolamp Biostimul miZete
vyzkouSet pfimo u vyrobce v Praze ve VWsocanech, kde kazdy kdo pfijde s timto

¢lankem do konce mésice brezna, obdrzi ZDARMA poukaz na 5 aplikaci v hodnoté ) e f( o
1000 K¢. Navstéva vas k nicemu nezavazuje, jen prijdte vyzkouSet nejmodernéjsi ¢ o v v
lé¢ebnou metodu vyvijenou a vyrdbénou u nas v Ceské republice, nebo si jen pfijdte

prijemné popovidat. BOSTIHULPROVLIGPOSNOU TSP

Fotostimulace

Co je fotostimulace a jak plisobi? Fotostimulace (svételna stimulace) Fotonyxovymi biolampami Biostimul je
neinvazivni lé¢ebna metoda — zjednoduSené receno terapie energii polarizovaného &erveného svétla (metodou
Fotonyx). Cilem je obnova funkce energeticky vyGerpanych bunék (tkanf). Plsobi analgeticky (proti bolesti),
Gcinky dokladaji stovky studii a garantem Gcinnosti je VSeobecnad fakultni nemocnice v Praze (podrobnéjsi
informace na www.biotherapy.eu).

Biolampy Biostimul mohou pomoci k udrzeni zdravi, krasy, kondice a to bez zatizeni organismu. Kazdé cviceni
znamena pro organismus zatéz. Nejen pfi samotném cviceni, ale i po ném, kdy probiha regenerace, dochazi casto
k bolestem. Nékdy mlze pfi cviceni dojit i k pokozeni kloubd nebo svalli. Biostimul pronika do hloubky
organismu (az 4,5 cm) plsobi na poskozenou oblast, urychluje hojeni a navic plsobi i analgeticky. Dal$im
ddlezitym pdsobenim je biostimulacni efekt, diky kterému Ize posilovat imunitni systém a omezovat tak hrozbu
nachlazeni ¢i chfipky. Zaroveii pomaha i pfi kompenzaci celé fady tzv. civilizaénich chorob. Biostimul plisobi nejen
do hloubky, ale i na povrchu, coZ vyuZzijete v pééi o svoji pokozku. Nejen Ze plsobi proti jejimu starnuti, ale je
aéinny i pri 16¢bé rdznych koznich problémd, napF. akné, atopicky ekzém, potlacuje projevy celulitidy Gi strii atd.

Balneoterapie

Skvélym prostfedkem pro hebkou pokozku, uvolnéni organismu i efektivngjsi regeneraci je balneoterapie.
Balneoterapie (raSelinové 1azné) je jiz odpradavna prirozenym lé¢ebnym prostfedkem. RaSelinova koupel (pfip.
zébaly, obklady) je kombinaci plisobeni tepla, vody a obsazenych Gginnych latek a mé pozitivni vliv na

organismus, mj. pusobi detoxikadng, umoZriuje
svalovou regeneraci, Glevu od bolesti svaldl a kloubt, Kontakt:
napomaha odbouravani tukovych bunék v podkozi, atd. v michamater 7/ BIOtherapy
Prirodni latky obsazené v raseliné maji téz blahoddmé Biotherapy Czech s.r.0. www.biotherapy.eu
kosmetické ucCinky - pusobi hydratacné, regeneracné,

9 . A - Parikova 5/334
zpomaluji tvorbu vréasek a U€inné Fesi ruzné kosmetické
190 00 Praha 9

problémy. o ]
Vice informaci a hlavng moznost vyzkoudeni mate Email: info@biotherapy.eu
pFimo na recepci Biotherapy Czech s.ro, kde Vam www.biotherapy.eu
proskoleny personal rad poradi. Tel.: 777 724 335
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Biostimul = KONDICE, ZDRAVI, KRASA

Osobni systém svételné terapie metodou Fotonyx®. 3 udinky ptsobeniv jedné fdzi - biostimulacni, analgeticky a protizdnétlivy.

Popraskané, suché rty
Spdlend pokozka
(slunce, mrdz)
Odreniny
Akné, ekzémy
Vrdsky

Zdnét, bolesti, inava
Slach a svald
Bolesti v krku, kasel

Omilazeni
pokozky

Imunita
Uﬂa’ va
Nachlazeni A
Kocovina Jizvy
Bolestivé stavy

Artroza
kioubti

Bolesti
hlavy

Odérky
Omrzliny

Bolesti

§ [ pdtere
Pourazové -

Bolesti
stavy Natrzeni slach a svali kfize

Svalové spazmy N
a mechanické poskozeni

NaraZeniny Otoky a otlaky

dolnich kenéetin
Otoky drazd
Bolesti
a tinava nohou

Vykloubeni

° a vyvrknuti

Achillova

slacha

Biostimul' 2y

Polasizatni bialampy Blostimul ziskaly mnoho
‘ecenéni, napt, hlavr ceny na mezinrodnich
adiavotnickjch vjstavich SLOVMEDICA
ZLATA INCHEEA 2008 (Biostimul B5 5011,
ZLATA INCHEEA 2007 (Blostimul B5 302),

Vaachny typy Blostimuli jsou tdné
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Aktivity APR 2016/1

Sjednané slevy ¢lendm APR

BASSAU CZ

7% sleva na cely sortiment: vonné esence do parni lazné a sauny, peelingova stil, Darkovska sdl,..

Kontakt: e-mail: j.sznapka@seznam.cz, www.bassau.cz

Bazény a wellness s.r.o.

Projektové préace technologii bazén(i a wellness od studii pies vechny stupné dokumentace pfi rekonstrukcich a
vystavbé novych areall, sleva 5 % na projektové prace a zpracovani provoznich fadi pro bazény a sauny,
zpracovani ekonomickych vyhodnoceni provoznich nakladl. Od roku 2012 provadime i kazdorogni povinné
kontroly skluzavek a tobogand v souladu s novelou normy pro skluzavky — pro ¢leny APR se zajimavymi
cenikovymi slevami. Kontroly provadime i u nové uvadénych skluzavek a tobogand do provozu.

Kontakt: tel.: 284 021 911, fax: 284 021 919, e-mail: projekce@bazeny-wellness.cz, www.bazeny-wellness.cz

Caretta SPA CZ s.r.o.

Kompletni sortiment wellness produktd jak pro doméci, tak pro komeréni spa. Viyrabi vifivky, parni lazng, sauny,
sudové sauny, ochlazovaci bazénky, kneippovy lazngé, prefabrikaty pro vystavbu spa center.

Kontakt: tel.596 636 364, 606 092 500 , e-mail: monika.smekalova@caretta-spa.cz, www.caretta-spa.cz

Frajt s.r.o.

Satni skFifiky, kabiny - sleva 5 % na cely sortiment vyrobka.

Kontakt: tel., fax.: 573 335 700, e-mail: dfrajtova@frajt.cz, www.frajt.cz

MaskKa - Irena Smidova

Masérské a kadefnické sluzby. Ugesy pro b&zny den i pro slavnostni pfileZitosti, vlasové poradenstvi.
Rolfterapie, masaze klasické, barikovani, medové masaze, masaze hlavy. - Sleva 10 % na masérské sluzby.

Kontakt: tel.: 284 021 910, mob.: 604 260 131, e-mail: irena.maska@seznam.cz, www.mas-ka.cz

Odbavovaci turniketové a vstupenkové systémy — sleva 3 %
Kontakt: tel., fax:. 495 212 004 , e-mail: info@nessy.cz, www.nessy.cz

VSTVS Palestra

Kurzy, Skoleni, rekvalifikace — sleva 10 % kurzovného.

Kontakt: tel.: 281 932 013, e-mail: donevova@palestra.cz, www.palestra.cz

Welt servis s.r.o.

Dovoz a servis produkt( ze sanitarniho sektoru, mj. tryskové, bezdotykové vysousece rukou — sleva 10-15%
Kontakt: tel. 774 707 285, email: wagner@weltservis.cz , www.weltservis.cz

Séfredaktor: PaedDr Michal Effmert, foto archiv APR, graficka Gprava: Ing. Monika Spatkova

Zpravodaj APR vydava Asociace pracovnikd v regeneraci pro Eleny APR a pro zajemce o obor regenerace a wellness. Zpravodaj je
zpracovan v open-source DTP programu Scribus, www.scribus.cz. Kopirovani a nasledné Sifeni je povoleno. Neprodejné!  © APR

Sekretariat: Nad Sutkou 4I€, Praha 8, email: apr@seznam.cz, http://www.aprcz.cz, tel. 284021911
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