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Predmluva

Poslucha¢lm vzdélavacich program(i se dostava do rukou publikace,
ktera inspiruje k zamysleni nad sou¢asnymi moznostmi péce o nase télo,
ducha a potazmo téz zdravi.

V soucasné dobé zacina rozvoj WELLNESS, které patfi do oblasti
rekreace a sportovnich aktivit. NevyZaduje tedy Zadn4 sloZita pfedchozi
zdravotnicka vySetieni. Postaci, kdyZ zajemce o wellness program bude
v pfipadé potfeby konsultovat své moznosti a pfani se svym praktickym
Iékafem. Jednd se o propagaci, pfedevSim pak o realizaci zdravého
zivotniho stylu a pfijemnych prozitk(. Kazdy si muze vybrat z nabidky
riznych moznosti pohybovych aktivit, vodnich atrakci, relaxaénich
aregeneracnich masazi, kosmetiky, formovani téla (body stylingu) Ci
péce o nohy, ale i Siroké nabidky stravovani to, co mu nejlépe vyhovuie,
a také v dobg, ktera je pro néj nejvhodnéjsi.

Balneologie (lazeristvi) a léCebna rehabilitace jsou jiz podstatné
vy8Sim stupném v systému prevence i léCby. Balneorehabilitace je
integralni sou¢asti mediciny, jednim z obord, ktery vyZaduje specializacni
pfipravu. Pro zakazniky &i pacienty zajiStuje nejen Iécbu, ale viechny
stupné prevence (primarni, sekundarni i terciarni). Soucasti péce jsou
také nezbytna reZimova opatieni a dietni stravovani. Znamena to tedy, Ze
balneologie jako lékafsky obor nejenom mize, ale méla by wellness
programy provozovat, ale i fundované usmémovat a koordinovat
v systému spoleenskych a kulturnich aktivit. Vzajemnym pochopenim
téchto souvislosti tak mohou obé oblasti plsobit pfiznivé ve prospéch
Clovéka jako dva nerozlucni pfatelé, z nichz jeden dokaze podpofit
druhého, dokazi si vzajemné pomahat, doplfiovat se a navazovat na
sebe. Nejde tedy o zadné soupereni, byt by k tomu nékdy ekonomické
podminky a trendy nabadaly.

Pteji této publikaci, aby dokazala podnécovat, provokovat promysleni
novych moznosti ptsobeni ve prospéch zdravi jednice i celé populace.

~odb. as. MUDr. FrantiSek Samek
Ustav lazenské mediciny 1. Iékarskée fakulty
Univerzity Karlovy v Praze



1. Wellness — pojem a vyvoj

Pojem wellness je bezpochyby fenoménem dnesni doby a sluzby
wellness jsou dllezitou soucasti nabidky hotell, lazerfiskych zafizeni
a relaxacnich center. Mizeme ho chapat jako synonymum zdravého
Zivotniho stylu. Odbornici o wellness mluvi jako o kultufe téla, duse
amysli. SouCasné pojeti wellness vychazi zfeckého idealu
kalokagathia — tedy harmonie krasného téla (fecky ,kal6s“) a dobrého
ducha (fecky ,agathos"). Slovo wellness vzniklo ze spojeni anglickych
slov: wellbeing a fitness a jeho volny pfeklad znamena ,byt v pohodé
afit* nebo ,dobré zdravi®. Nazdravi je vSak nahlizeno jako
na komplexni fyzickou, socialni a dusevni pohodu a nejen jako na
absenci nemoci. Vramci tohoto vymezeni se wellness Ccleni
na jednotlivé dili soucasti, které jsou izakladnim pFfedpokladem
wellness Zzivotniho stylu. Jedna se o: télesnou krasu a zdatnost,
pozitivni pfistup k zZivotu, zdravou vyzivu, osobni navyky a vnitini
rovnovahu. Wellness tedy znamena nejen byt zdravy, ale i citit se tak
v €0 nejvysSi mozné mife. Hlavnim cilem je zvySit kvalitu Zivota. Aby
bylo dosazeno wellness, musi byt optimalizovany fyzické,
emociondlni, mentalni, spiritudlni a socialni podminky clovéka. Tyto
sloZky se vzdjemné ovliviiuji a pro dosazZeni co nejvyssi kvality Zivota
je nutné je chapat jako komplex.

Existuje fada definic wellness a jedna znich ho definuje jako:
,Sirokou Skalu ctnosti, které Clovéka pretvafi jak po strance fyzicke,
psychické a socialni, tak i emocionalni a mentalni. Tyto cinnosti
nejenom individuainé ovliviiuji, ale zaroven modeluji osobnost
a vytvareji zcela novy zivotni styl. Jde tedy o komplexni systém
predstavujici mnozstvi riznorodych &innosti, dokonale vystihujici nase
pozadavky a splfiujici nase pfedpoklady.”

Zmeénil se souCasny rytmus a podminky zivota, méni se i zatéz
organismu v zameéstnani. Pfibyly stresové situace, se kterymi se lidé
musi kazdodenné vyrovnavat. Rada z nas jiz pochopila, Ze je tfeba vzit
odpovédnost za své zdravi do svych rukou a pfijali novy a zdravy Zivotni
styl. Jsou ochotni vénovat €as i prostfedky na upeviovani a prevenci
zdravotniho stavu.

Z moderniho souasného pohledu je wellness kombinaci
relaxaCnich a nékterych lécebnych metod a naopak lazenské kury
v sobé zahrnuji kromé IéCebnych funkci i nékteré aspekty wellness
produktl. Lze Fici, Ze z hlediska smyslového vnimani jsou lazenské kury
pro pacienty i zdrojem potéSeni. Uzivaji si pfijemného pocitu, Ze je o né
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odborné pecovano. ProZivaji emoc¢ni smyslové vijemy, Casto zaZivaji
pocit Stésti. Na druhé strané wellness sluzby nabizeji svym zakaznikdm
moznost pfijemné relaxace, rekondice a regenerace sil a pfi wellness
procedurach nabiraji zakaznici nové sily, udrzuji si tak i upevnuji svoje
zdravi. Vzdy se ale bude jednat jen o formu odpocCinku, relaxace,
rekondice, regenerace, vétSinou bez kompetentniho odborného vedeni
jako je tomu v lazeristvi.

Pro spravné pochopeni wellness je tedy dllezité vymezeni jeho
rozdilnosti a shodnych prvk( s klasickym [éEebnym lazeristvim.
Nejvyznamnéjsi rozdil spociva v tom, Ze klasické lazeristvi ma v sobé
zahrnutu jiz zminénou lé€ebnou funkci. Jeho hlavnim cilem je I[é€it
Ci doléCovat zdravotni komplikace. Jak jiz bylo zminéno vy3e, cilem
wellness je zdravym Zzivotnim stylem témto problém({m predchazet.
Jeho funkce je vedle relaxace a rekondice tedy predevSim preventivni.
Jeho hlavnim cilem je udrzeni a obnoveni zdravi ¢lovéka.

Lazenistvi v Ceské republice je pevné zakotveno v systému
poskytovani léCebné péce. V ramci lazeriské péce je dan pevny rozpis
procedur a funguji zde, dnes uz sice stale vice liberalngjsi, lazeriské
fady. Lazenstvi se odliSuje také zplsobem financovani. Zatimco
UcCastnici wellness pobytu jsou vyhradné samoplatci, lazensky pobyt je
mozno absolvovat téz v ramci komplexni i pfispévkove lazeriské péce
— pobyt mGze byt zcela nebo jen z ¢asti hrazen zdravotni pojiStovnou,
ale existuje i moznost samoplaceni. Existence lazeriského zafizeni je
také vazana na pfitomnost pfirodniho lé€ivého zdroje, zatimco wellness
zarizeni muze fungovat bez jeho pfitomnosti. DalSi odliSnosti nalézame
v primérné délce pobytl, zatimco tradicni IéCebné lazenské pobyty
trvaji 14, 21 ¢&i 28 dni, pobyty zaméfené narelaxaci a odpocinek
organismu jsou v praméru kratsi, velmi ¢asté jsou vikendové ¢i tydenni
wellness pobyty.

Wellness i lazenstvi jsou specifickou formou cestovniho ruchu,
vyuzivaji obdobnou infrastrukturu a také pfinaseji pozitivni ekonomicky
a multiplikacni efekt. Je tfeba zduraznit, Ze wellness je do jisté miry
filosofii a zpUsobem pFistupu k Zivotu. Nejen slovem opac¢ného vyznamu
k anglickému illness*, tedy nemoci. V Ceské republice se obvykle za
wellness povazuje tézko definovatelna oblast Einnosti mezi lazefistvim
a fitness. V sougasné dobé& prochazi wellness v Ceské republice velmi
dynamickym vyvojem. Je nutné ho chapat nejen jako aktualni trend
a velkou podnikatelskou pfileZitost, ale pravé jako zdravy, aktivni pfistup
k Zivotu. Takovy pfistup mize pomoci nalézat podnikajicim subjektim
nové podnikatelské pfilezitosti a povede k lepSimu uspokojovani potfeb
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zakaznikli a mize davat i vétsi Sanci uspét v konkurenénim boji na poli
cestovniho ruchu.

Wellness sluzby mohou byt Cerpany v ramci:
o wellness center

Tato centra obvykle zahrnuji fithess, beauty salon a relaxacni
centrum nabizejici masaze, koupele &i vifivky a bazén.

e pobytu v hotelu — hotelové wellness

Wellness sluzby bud’ tvofi doplfikovou sluzbu k ubytovani nebo je
celkova strategie hotelu zalozena na wellness filosofii. Wellness hotely
jsou vybaveny relaxaénim centrem, bazénem, beauty salonem ¢i fitness
centrem. Tyto sluzby mohou byt uréeny pouze hotelovym zakaznikdm.
Wellness provozy by nemély chybét v zadném nové otevieném full
service" hotelu.

e pobytu v laznich — lazeriské wellness

Lazeriska zafizeni nabizeji kromé klasickych 1éCebnych procedur
i wellness procedury. V soucasné dobé je tento trend silné na vzestupu.

1.1 Historie a vyvoj wellness

Existuje vice vykladu, jak koncept wellness vznikl. Pocatky
mySlenky wellness sahaji az ke kofenum lazeristvi, jehoz principy
se vyuzivaiji jiz od pravéku. Historicky se tyto oblasti vyvijely spole¢né.
Mezi pojmy wellness a lazefistvi se zacalo v jisttm smyslu rozliSovat
az od 20. stoleti, kdy zacaly byt wellness sluzby poskytovany i mimo
lazeriské provozy.

1.1.1 Pocatky wellness

PFiznivé Gcinky nejriznéjSich relaxacnich a lazenskych procedur na
zdravi, vzhled a psychicky stav si lidé uvédomili jiz v davnych dobach.
Pravéci lidé vyuzivali zejména vyvéry teplé vody. Zajimali se o vodu,
ktera byla napadna svou chuti, barvou ¢i teplotou. Prameny byly ¢asto
spojovany s nadpfirozenymi silami.

Sledovani déjinného vyvoje wellness je obtizné, jelikoz touha lidstva
po krase, odpocinku a relaxaci je patrna jiz od davnych dob. V rliznych
déjinnych etapach se prolinalo pouzivani koupeli z dlivodi hygienickych
se zasadami slouzicimi k preventivnim ucinkdm, ale i s koupelemi pro
radost. Ur€itou roli hraly i mysticko-naboZenské motivy uzivani vody.
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1.1.2 Starovék
Recko, Rim

JiZz od starovéku se vyuZivalo vody Kk relaxaci, regeneraci i [éCeni
riznych neduhl. Jako mista, ktera dokazi svoji vodou ulevit
od nepfijemnosti  kaZzdodenniho Zivota, byly vyhlaSeny koupele
v Jordanu &i rybnik v Bethesdé u Jeruzaléma. Prameny a voda se staly
pfedmétem uctivani v riznych nabozenstvich. Napfiklad v islamu
to je legendarni pramen Zem-Zem v Mekce ¢&i Bir-Baruta v tuniském
poutnim mésté Kairuanu.

Jako kolébku vyuzivani vodnich zdroju mizeme oznadit starovéké
Recko a Rim. Vulkanické oblast Recka a jeho ostrovi, pokradujici az
do Malé Asie, byla bohata na vyskyt mineralnich a termalnich prament
a jiz od 5. stol. pf.n.l. vyuzivali lidé jejich pozitivnich G¢inkd na své télo.

Dalezitym ritudlem se stala ogista téla. Ve starém Recku
se k tomuto Uc€elu pouzivaly nejprve malé nadoby, pozdgji se zaaly
pouzivat sprchy, vany a dokonce bazénky. NejstarSi vany pochazeji
z feckého ostrova Kréta z doby az 1900 pf. n. |. Jednalo se o malé vany,
které byly nejCasté&ji kamenné i hlinéné. Velky problém spocival v tom,
jak vanu napustit. V krétském kralovském palaci v Knéssu byly nalezeny
pro tento uc€el vytvorené rozvodoveé trubky.

Obliba koupeli rostla a ve vétSich sidlech vznikaly vefejné lazné
(v dnesnim pojeti se jednalo spiSe o relaxacni a regeneracni zafizeni)
tzv. balaneion. Byly umistény zejména v blizkosti knihoven a v mistech,
kde se sportovalo. Oblibenymi se staly koupele po sportovnich
vykonech. Stafi Rimané a Rekové si po takové koupeli dopravali
masaze a natirani kGize mastmi a olejem. Nejprve byly tyto zvyky
pfepychem a vysadou zejména vySSich vrstev. Jejich dalSi rozmach
nastal az koncem 5. stol. pf. n. |, kdy se rozvinuly také parni
a potni zafizeni.

Stim, jak se hranice fiSe roz8ifovala, Sifilo se zakladani téchto
relaxanich center do stfedni azapadni Evropy. O to se zaslouZili
zejména legionafi, na jejichz popud byla vystavovana tato zafizeni
v fimskych koloniich v Evropé, severni Africe a Malé Asii. Od druhého
do ¢tvrtého stoleti prosly dynamickym vyvojem. Z puvodnich
cca 200 lazenskych zafizeni vzrostl jejich poCet na téméF 900.
Se zanikem Rimské fie doslo i k jejich tpadku.

Mlzeme fici, Ze tehdejsi ,lazné* byly z naseho pohledu spiSe
wellness centry, ktera vice nez léCeni slouzila spoleCenskému setkani,
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sportovani a hygiené. Termy (popularni hygienické zafizeni slouzici
v Rimé v dobé cisarstvi jako centrum spole¢enského Zivota, téZ fimské
koupele) zahrnovaly nékolik prostor. Dominantu budovy tvofilo
tepidarium. Jednalo se o velkou mistnost v niz byla umisténa vlazna
lazen s vysSSi teplotou vzduchu, coz zplsobovalo slabé poceni. Tato
mistnost byla vhodna zejména k masazim a natirani olejem.
Neopomijenou ¢innosti vtomto prostoru byla také spoleCenska
konverzace a relaxace. V dalSich mistnostech se nachazely chladna
lazen Ci teply bazén s navazujici potni lazni. Po celém termu bylo
rozmisténo mnozstvi kamennych, keramickych, mramorovych a nékdy
i kovovych van.

Wellness charakter téchto zafizeni dale dotvarel i fakt, ze byla
centrem kosmetické péce a sportovnich aktivit. Specialisté se starali
o odstrafiovani tvrdé kize pemzou, nanaseni masti a pletovych zabald,
provadéla se zde také depilace. Cvieni probihalo v tzv. palestrach.
Oblibené byly napf. mi€ové hry, zapas ¢€i hod diskem. Soucasti lazni
byly €asto i Citarny a dokonce i divadelni saly, jednalo se tedy i o centra
kulturniho Zivota.

Dédictvim Rima je i dnes pouzivané slovo spa, jeZ je vytvoreno
z pocatecnich pismen spojeni ,Sanus Per Aquam* (pfeloZeno znamena
€Cit skrze vodu®). Pouzivalo se pro oznaceni horkych prament, vedle
kterych se stavély bazény. V nich fimsti legionafi po bitvach relaxovali
a lécili si sva zranéni.
Orient

Pomérné svébytné se vyvijel orientalni zplsob relaxace
aregenerace. Urcité odliSnosti odtohoto ftrendu mdzeme najit
v Turecku, kde pfijali nékteré prvky z antické tradice koupeli. Jiz za dob
starovéké Mezopotamie byly v panovnickych palacich mistnosti
vyhrazené pro koupele. Do evropského povédomi se vSak dostaly az
v 11. stol. n. |. za kfizovych vyprav.

Stejné jako Rimané i orientalci chapali pobyt v relaxadnich centrech
nejen jako moznost odisty, ale jako pfijemny prostor pro spoleCenska
setkani. Oproti fimskym zafizenim zde v8ak nenajdeme prostory pro
sport.

Hlavni mistnost téchto zafizeni se nazyvala harara. UdrZzovala
sevni vysoka teplota okolo 45C. Lidé zde 2 - 3 hodiny lezeli
na vyhfatych kamennych stupnich na matracich &i rohoZich a potili
se v prostéradlovych zabalech. Horky vzduch sem byl pfivadén
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pod podlahou. Béhem této relaxace si lidé dopfavali masaz koncetin
¢izad. Kmasirovani se pouzivaly razné techniky od hnéteni a tfeni
azpo naslapovani. Vyuzivali také rdznych bylin a vonnych oleju.
Po dvou az tfech hodinach se poalili vlaznou vodou a pro zlepSeni
prokrveni se drhli rukavici z kozi srsti. Po této procedufe nasledovalo
namydleni celého téla a umyti vlasi. Nasledovala koupel ve vané
Ci bazénku, do kterého neustale pfitékala voda. Aby byla zachovana
harmonie a télo nebylo vystaveno Soku, postupné se prfechazelo
do stdle chladné&jSich mistnosti, které byly uréeny k odpocinku,
konzumaci ovoce, piti kavy a koufeni vodni dymky.

| zde se provadély kosmetické ukony. Velka péce se vénovala
vlasim a vousim. Jako barvici prostfedek byla vyuzivana hena
a pouzivaly se i jiné prasky z mletych rostlin, riZovy olej a semena dyné
a lekninu. Hruba kize se neobruSovala pemzou, ale jemnym egyptskym
kamenem. Velky dlraz se prikladal dokonalé depilaci.

Dalny vychod

MysSlenku hyckani téla i duSe zcela svébytné rozvijeli i na Dalném
vychodé. Prvni zminky o relaxa¢nich koupelich pochazeji z dob 1100 let
pf. n. |. Budovaly se zde vefejné lazné spolecné pro muze a Zeny. Podle
dochovanych pisemnych zprav existovaly v ramci cisafskych palacu
pfepychova kosmeticka a relaxani centra, kde si panovnici mohli
dopfavat prepychové koupele a masirovat své télo pod proudy
vonnych vod.

Diky vulkanickému podloZi Japonsko disponuje velkym mnozZstvim
mineralnich atermalnich pramend. Tyto prameny obsahuji odliSné
slozky nez nam znamé evropskeé. Jejich uc€inky na k{zi mohou byt velmi
drazdivé, jiné naopak na kizi plsobi blahodarné a pfispivaji k jejimu
vyhlazeni. Dle japonské tradice se koupalo odpoledne ve velmi teplé
vodé s pfisadami zrostlin. Velmi oblibeny byl kupfikladu kosatcovy
prasek. Voda méla velmi vysokou teplotu (cca 50 °C ). Pfed koupeli
se vzdy dokonale umyli. Pfi svych koupelich si drhli télo vliastnimi sacky
sryzovymi plevami. Opét se zde vénovali i kosmetické péci.
K zakoupeni se zde nabizely rizné masti, ¢aje a kosmetické produkty.
Velmi Zadanou metodou byly kromé& koupeli i masaze. Zajimavosti
mUze byt, ze velmi velké procento maséra (az 50 %) bylo nevidomych.
Z dalSich oblibenych procedur mizeme jmenovat akupunkturu, bahenni
a piskové zabaly.
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1.1.3 Stredovék a novovék

Ve stfedovéku dochazelo v souvislosti s Sifenim cirkevnich dogmat
k potlatovani dalSiho rozvoje myslenky uvédomélé péce o télo, hygieny
a vpodstaté i mySlenky wellness. Ale jak jiz byva zvykem, co je
zakézané je vice lakavé. Rada feudall a pozdéji i b&Znych méstand
zarazovala koupele do svého denniho Zivota. Dokonce i nehostinné
prostfedi hradd a zamkud se snazili jejich majitelé zpFijemnit koupelnami
a vanami, nékteré disponovaly dokonce i bazénky. |nadale byly
vyuzivany termalni a mineralni prameny k potfebam relaxace, zabavy
aléceni rdznych nemoci. PéCe ozdravi a krasu se stala vysadou
zejména vyssich vrstev.

V Japonsku se naopak zaCaly koupele a dalSi procedury velmi
rozvijet pravé ve stfedovéku, kdy existovaly velké lidové koupele. Radu
technik si narody Dalného vychodu mezi sebou vyménily. Mnoho praktik
pfevzali Japonci od Cifiand a fadu jich naopak predali Korejctim.

Urcitou obrodu myslenek hyckani téla i duse pfineslo az baroko
(17. stoleti). Kult vody byl zakotven i v nabozenském zakladé a tak
se v mistech vyvéru podzemnich vod zalaly vystavovat kaplicky
a kostely, ke kterym se pravidelné pofadaly pouté. V souvislosti
s primyslovou revoluci byly dale rozvijeny odborné metody
zkoumani slozeni mineralnich prament. Diky dalSimu pokroku
v komunikaci se rozSifilo vefejné povédomi o existenci mist
s vyskytem pramenU anavstévovalo je tak stale vice lidi.
V souvislosti se zvySujicim se mnozstvim zakaznikd bylo nutné
vybudovat i odpovidajici infrastrukturu.
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1.1.4 Wellness a jeho vyvoj ve 20. stoleti

Vyvoj wellness jako samostatné discipliny mizeme datovat cca
od 60. let 20. stoleti. Jisté velmi vyznamnym krokem bylo v roce 1961
publikovani knihy s nazvem ,High Level Wellness®, jejimz autorem byl
americky |ékaf Halbert L. Dunn. Kniha vychazela ze série jeho
13 prednasek v Unitarian Universalist Church ve Washingtonu z konce
50. let 20. stoleti, v niz pfedstavil své myslenky a nazory na zdravy
Zivotni styl, jez pojmenoval pravé wellness. Wellness chapal jako
zplUsob Zivota orientovany na dosaZeni povzneseného stavu fyzické
a psychické pohody a popsal ho jako disciplinovanou oddanost snaze
o osobni dokonalost.

Obrazek 1: Dunnovo pojeti wellness
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Spatné zdravi chranéné o Wellness na vysoké
prostfednictvim socialnich o) arovni chranéné
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(v pFiznivém zivotnim < a kulturnich instituci
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v
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Zivotni prostfedi

Zdroj: Miller — Wellness: The History and Development of a Concept
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ZvySe uvedeného schématu vyplyva, Ze ,high level wellness®
(wellness na vysoké urovni) mize byt dosazeno pouze v pfiznivém
zivotnim prostfedi a za pfedpokladu dobrého zdravi. Je zabezpeceno
existenci dobfe funguijicich socialnich vztahl a moznosti kulturné Zzit.
Druhou krajni moznost spatfuje v pfipadé nefungujicich socialnich
a kulturnich vztaht a Spatném zdravi. Uvazuje i moznosti, pfi kterych
je sice jedinec postizen chatrnym zdravim, opfit se v§ak muize o dobre
funguijici socialni a kulturni vztahy. Opanou moznosti je pak situace,
kdy je zdravi na vysoké urovni, ale ohrozuji ho Spatné funguijici socialni
vztahy a nemozZnost kulturniho vyZiti. OznaCuje ho za vznikajici
wellness na vysoké urovni.

Kniha se sice z po¢atku moc neprodavala, jeji mySlenky se viak
dostaly do povédomi fady lékafl a pojem wellness se tak pravé diky
Dr. Dunnovi postupné Sifil i mezi lidmi, za¢alo se jim zabyvat i mnoho
odbornikl, nejprve z USA, pozdéji z Evropy. Jeho myslenky byly dale
rozvijeny a ziskavaly stéle vétsi popularitu. V roce 1977 se pfistoupilo
v americkém staté Wisconsin k zalozeni ,National Wellness Institute®.
Jedna se o neziskovou organizaci, jejimz cilem je propagovat wellness
po celém svété. Poskytuje informace a sluzby podporujici profesni
a osobni rust odbornikd v oboru wellness.

Pro wellness Dunn pouzival symbol sloZzeny ze ffi protinajicich
se kruznic a jedné vertikalni osy sméfujici vzhiru (viz obr. 2). Kruznice
symbolizuji propojenost dude, mysli a t&la. Dunn nevéfil predstavé
zapadni mediciny, ktera strikiné oddélovala télo, mysl a dusi ¢lovéka.
Télo mél na starosti Iékaf, mysl obstaraval psychiatr a dude byla
svéfena dorukou naboZenstvi. Spickového wellness mohlo byt
dosazeno pouze dokonalou harmonii téchto tfi slozek a uznanim, Ze do
sebe navzajem zasahuji. Sipka znazorfiuje Zivotni cyklus jednotlivce,
snaziciho se dosahnout spinéni zivotniho cile.

Dunn se rozhodl Sipku mirné odchylit od stfedu priniku kruhd.
Mozna ma Sipka jen naznacovat smér, kterym se ma zivot ubirat.
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Obrazek 2: Symbol wellness

$

Zdroj: Miller: Wellness: The History and Development of a Concept

Je také zajimavé, jak se postupné meénil i vyznam slova wellness.
Z puvodniho Dunnova pojeti se v evropském kontextu zménilo spiSe
na ,citit se dobfe” a ,potéSeni smysl(“. Zejména v Némecku, pozdéji
i v dalSich statech, doSlo v 80. letech k vyraznému rozmachu wellness
center a specializovanych hotelll (Sport — Kur und Tennishotel
Tannenhof — 1984, Vital — Park Heilbad Heiligenstadt — 1991).

V posledni dobé se pravé diky stale vétSi komercializaci slova
wellness, které se stalo velmi dobrym prodejnim artiklem, pfeSlo
k dalSimu oznaceni — selfness. Néktefi ho chapou jako dalSi stuperi
wellness. Jedna se o novou kulturu sebepoznani, ktera kromé pocitu
pohody, relaxace, pé€e o vlastni zdravi zahrnuje i poZadavek na lepsi
ovladani svého zivota, vétSi osobni kompetence. Vramci selfness
se Clovék musi soustfedit na nasleduijici:

zdrave jist,

pravidelné sportovat,

najit rovnovahu mezi praci a volnym €asem (tzv. work-life balance)

pecCovat o dobré vztahy se svym socialnim okolim (rodina, kolegové,

pratelé apod.),

o dokazat se samostatné rozhodovat ve zlomovych krocich ve svém
Zivotg,

e neustale se ucit novym vécem a umét tyto nové znalosti vyuZivat,

e pfijmout tyto zmény trvale do svého zZivota.
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1.2 Vyvoj wellness v Ceské republice

Wellness dorazilo do Ceské republky se zpozdénim.
Implementovani jeho mysSlenek do strategii ubytovacich zafizeni,
lazenskych a fitness center zapocalo az v 90. letech 20. stoleti. To bylo
dano zejména nasi separaci od zapadoevropského déni pfed rokem
1989. Teprve v poslednich letech dochazi k jeho dynamickému rozvoiji.
Na pocatku 21. stoleti se zacalo s aktivni propagaci zdravého Zivotniho
stylu a zdravé vyZzivy. AZ s postupem &asu se rozvinul i koncept usilujici
o komplexni pfistup k ¢lovéku a hledani rovnovahy a harmonie. Stale
vetSi péCe se veénuje zdravotnimu stavu, fyzické kondici, relaxaci
a osobnimu rozvoji jedince.

Dalsim moznym davodem, ktery mohl ovlivnit pozdéjsi prichod
tohoto trendu do Ceské republiky, je i zplisob, jakym je vnimana
lazeriska péce. Zatimco napf. v Kanadé, USA i Velké Britanii a dalSich
statech je synonymem relaxace, odpocinku, kosmetické péce apod.,
v Ceské republice si lazefistvi zachovava vyrazné medicinsky charakter,
dle prizkumi poptavky je ocefiovana zejména kvalita poskytované
|éCebné péce.

Wellness ziskava stale vétsi popularitu a predstavuje proto velmi
perspektivni obor podnikatelské &innosti. Wellness sluzby mohou byt
Cerpany vramci lazefiskych mist, které nabidku wellness sluzeb
zahrnuji do svych produktovych balick(, ¢i fungovat zcela samostatné
ve formé specializovanych beauty a fithness studii nebo komplexnich
wellness center. Wellness centra nabizeji v naSich podminkach obvykle
prostory pro sport, tenisovy i squashovy kurt, sal na aerobic, spinning,
jogu a dalSi druhy cviceni. Stale vétsi poptavku zaznamenavaiji masazni
sluzby, sauny, solaria, whirpooly a beauty sluzby.

Vzhledem ktvrdé konkurenci, ktera panuje mezi poskytovateli
wellness sluzeb predevSim v zahraniCi, jsou zakaznici pfichazejici
z téchto zemi zvykli na vysoky standard poskytovanych sluZzeb. Je proto
nutné zabezpedit jejich kvalitu, abychom dokazali uspokojit potieby t&ch

V roce 2007 byla zalozena Ceska asociace wellness. CAW
je stdtem registrovand, nezavisla, nepoliticka, odborna, dobrovolna
azajmova organizace, zalozena k podporovani arozvoji oboru
wellness. Vznikla po analyze souéasné situace v Ceské republice, kde
je uzivani nazvu wellness asto anarchické a chaotické a po konzultaci
s partnerskymi asociacemi v zahrani€i. Je sdruzenim pravnickych
a fyzickych osob pUsobicich v oblasti wellness. Jejich Usili sméfuje
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ktomu, aby slovo wellness bylo pouzivano pouze v souvislosti
s ¢innostmi, které naplruji i obsah tohoto slova. Jednim z cild CAW je
i vytvoreni certifikace subjektt wellness.

Ukazuje se, ze velké mezery jsou u nas v oblasti prodeje,
respektive v kvalité personalu odpovédného za prodej zbozi a sluzeb.

1.2.1 Vyvoj wellness sluzeb v zapadoceském lazenském
trojuhelniku

Pokud budeme sledovat tradici wellness v Ceské republice,
nesmime opomenout ani jeho vyvoj voblasti s vysokym vyskytem
[éCivych zdroju — Zapadoceském lazenském trojuhelniku.

Karlovy Vary

meésto a diky mnozstvi zahrani¢nich zakaznikd jsou bezesporu i mistem
mezinarodné vyznamnym. Jejich historie saha az do doby Karla IV.,
ktery mésto zalozil a €asto vném i pobyval a uzival blahodarnych
Ucinkd karlovarskych termalnich prament. Od pocatku 18. stoleti byly
Karlovy Vary vyhledavanym centrem aristokracie. Je znamo, Ze mésto
navstivili napf. car Petr Veliky, J.W. Goethe, Ludwig van Beethoven
a fada dalSich. NejvétSi rozmach zaznamenaly lazné v druhé poloviné
19. stol. Pocet navstévnikl se neustale zvySoval az do prvni svétové
valky. Po druhé svétové valce byly 1azné zestatnény, 1éCivé zdroje byly
znarodnény a uplatfiovala se zejména komplexni pfispévkova péce.

V soucasné dobé se Karlovy Vary soustfeduji i na uspokojovani
potfeb zakaznik(l usilujicich o zdravy Zzivotni styl a pfipravuji pro né
pomérné rozsahlou nabidku wellness programd. Tyto programy jsou
Vv jejich podani velmi podobné lazeriské 1é¢bé, hlavni rozdil vSak spatfuji
v tom, Ze je nepredepisuje Iékar. Na wellness pobyty lakaji zakazniky
heslem: ,Odreagujte se, uvolnéte se, zkrasnéte®. Na vybér maji tydenni
i vikendové pobyty a zaruCuji vysokou kvalitu poskytovanych sluzeb
lékafskym personalem. Nabizeji programy rdzného zaméfeni —
masaze, koupele, pitné kury a samoziejmé jejich kombinace.

Marianské Lazné

Lazné byly zaloZeny po&atkem 19. stoleti na misté vyvéru mnoha
[éCivych pramenu. Misto bylo pojmenovano podle obrazku Panny Marie
zavéSeného u KfiZzového pramene a v roce 1818 prohldSeny vynosem
vlady ,vefejnym lazefiskym mistem®. Za zlatou éru Marianskych Lazni
muzeme povazovat prfelom 19. a 20. stoleti. Stejné jako Karlovy Vary
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i Marianské Lazné se mohou pysnit fadou vyznamnych hostl napf.
Fridrich Nietzsche, Franz Kafka ¢irusky car Mikulas Il. Prvni svétova
valka znamenala veliky propad navstévnosti, ktera se ve 20. letech
alespori Castecné zvysila. BEhem druhé svétové valky slouzilo mésto
jako lazaret. Po valce je ¢ekal podobny vyvoj jako Karlovy Vary a jejich
funkce byla pfevazné léCebna. Roku 1952 zde byl zalozen Vyzkumny
ustav balneologicky, diky némuz se lazehska léCba opirala o moderni
védecke a lékarské poznatky.

V souasné dobé disponuji Sirokou nabidkou relax a wellness
pobytl. Své programy ¢leni do dvou kategorii: wellness a beauty, sport
a relax. Soucasti wellness nabidky jsou i rekondiéni pobyty. Do svého
programu zaradili i moderni prvky — napf. shia tsu masaz. Soucasti
balickd je i vstupni a vystupni lIékafska prohlidka.

Frantiskovy Lazné

FrantiSkovy Lazné byly oficialné zalozeny roku 1793 jako Ves
cisare FrantiSka a az v roce 1865 je povysil FrantiSek Josef |. na mésto.
NejvétSi rozmach mésto zazivalo pfed vypuknutim prvni svétové valky.
Mohlo tézit ze svého napojeni na mezinarodni zelezni¢ni sité. Mezi
slavné osobnosti, které navstivili mésto patfi napf.: Jan Neruda, Bozena
Némcova ¢i Franti8ek Palacky. Lazné dosahovaly ro¢ni navatévnosti az
20 000 pacientt a prfiblizné 80 000 turistl. Az obé svétové valky pfinesly
velky propad. PovaleCny vyvoj byl podobny jako ve vySe zminénych
meéstech. Socialismus pfinesl nedostatek prostfedk( pro inovace.

Wellness pobyty jsou zde nabizeny v nékolika rovinach: vikendové
pobyty, rozmazlovaci pobyty, wellness a fit pobyty, tydenni pobyty.
FrantiSkovy Lazné mohou nalakat bohatou nabidkou loZisek léCivych
zdroji. Jedna se o sirnozelezitou slatinu, 21 mineralnich pramend
a pfirodni vyvér zfidelniho plynu.

1.3 Wellness ve svété

S tim, jak lidé zacali pocitovat ucinky wellness Zivotniho stylu, stal
se pojem wellness v zahrani€i velmi plsobivym prodejnim artiklem.
Rada jeho opravdovych zastanctl je zklamana, Ze se z ného vytratila
jeho plvodni myslenka a stal se jen pouhym byznysem. To je také
jeden z ddvodu, pro€ se do popredi dostava ,druha vina wellness” —
selfness. Svétova wellness centra pecuji o zdkaznika, ale ten by podle
idealu selfness nemél byt pouze pasivné pfijimajicim, ale také by se mél
aktivné podilet na pozitivnim sméfovani svého zivota.
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Velkd péce je vénovana individudlnim potfebam jednotlivce,
programy jsou pfipravovany na miru pozadavkim zakaznik(. V ramci
trendu selfness je kladen dliraz i na aktivni pfistup ¢lovéka ke svému
zivotu. Neni tak jen pasivnim pfijimajicim pfijemnych masazi
Ci kosmetické péce, sam usiluje o sebezdokonaleni at uz v oblasti
fyzické ¢i duSevni.

Podle organizace International Spa Association, zakaznici wellness
center jiz dobfe védi, co mohou od jednotlivych zafizeni ocekavat.
NejCastéji hledaji relaxaci a pomoc od drobnych zdravotnich
Ci dudevnich potizi. Velkou popularitu si ziskali tzv. anti-ageing
procedury a procedury, po jejichZ absolvovani se Elovék nejen Iépe citi,
ale i vypada. Mezi nejvice kupované sluzby patfi masaze vSeho druhu.

Velmi populami jsou také wellness centra, kterd zafadila do své
podnikatelské strategie koncept ekologie a udrzitelného rozvoje — tzv.
green spa, které predstavuji v sou¢asné dobé jeden z nejvétsich trendi
v oblasti wellness.

Podle prezidenta Wellness Clubu Michaela Zimy souc€asni
zakaznici muzského pohlavi touzi pfedevsim po adrenalinu a vzruseni,
naopak zakaznice zenského pohlavi hledaji klid a porozuméni.

1.3.1 Situace v Evropé

V souc€asné dobé vykazuje némecky i rakousky trh wellness oboru
stagnaci. Podle minéni odborného ,Institut fir Freizeitwirtschaft®,
zaznamenava Rakousko sniZzeni poptavky po wellness produktech
ze strany némeckych zakazniku.

Odlisna situace je v Polsku. V poslednich dvou az tfech letech byla
vybudovana masivni struktura poskytovatell wellness sluzeb. Mnoha
wellness centra a zafizeni pro wellness dovolenou zde vznikla s pomoci
evropskych finanénich prostfedkd. Velkou konkurenéni vyhodu ma
Polsko zejména v oblasti poméru cenalvykon. Ziskali tak Fadu
némeckych zakazniku.

V sousednim Slovensku se vyuziva podobného principu, tedy
ziskat novou skupinu zakaznikl vice citlivych na cenu. Neopomenuli ani
dulezitost marketingu. Slovinsko vyrazné podporuje rozvoj wellness
infrastruktury. Madarsko se snaZi obohatit klasické produkty wellness
a pfipravilo produkty ,Wellness in the City“, tedy kombinaci wellness
a méstského cestovniho ruchu.
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Pozitivni trend zaznamenalo i Svycarsko, jehoz nabidka se sou-
stfeduje na zakazniky, ktefi nejsou pfili§ citlivi na vysokou cenu
a uprednostriuji zejména vysokou kvalitu ¢erpanych sluzeb.

Na Britskych ostrovech je zfejmé absolutni hvézdou trhu wellness
+SPA at Pennyhill Park® rozkladajici se na 9000 &tverenich metrech —
patfi mezi nejvétsi spa hotely v Evropé.

Pod mottem ,Spole&né& budeme silngjSi“ byl iniciovan projekt ,Public
Private Partnership Gran Canaria Spa & Wellness®, ktery Cita jiz 14
subjektl a je financovany ¢aste¢né ize zdroji EU. Podobné sdruzeni
16 wellness hotell vznika i na ostrové Madeira. Jako poradce si sem
pozvali odborniky z némeckého spolku ,Deutscher Wellness Verband®.
Pravé tento spolek velmi usiluje o jednotné standardy kvality wellness
produkt(l. Standardy pro wellness a Medical wellness jiz pomaha
vytvofit i v sousednim Polsku, v Rusku i ve Slovinsku. Némecti experti
jsou presveédceni, ze standardy kvality pomohou v souc¢asné atmosfére
rostouci konkurence v oboru i v nabidce levnych pobytl ve vzdalenych
destinacich nejen zakaznikim, aleihoteliérdm s orientaci ve velmi
pestré nabidce téchto produktu.

1.4 Zdroje wellness

Zdroje wellness miizeme hledat v nékolika oblastech. Jedna se o ffi
pilife, které symbolizuji jeho Siroké zaméfeni:

e Spolec¢nost

K tomu, abychom byli Stastni a citili se dobfe €asto potrfebujeme
spole€enstvi lidi. Toto spole€enstvi zahrnuje rodinné pfislusniky,
pratele, kolegy a osoby stejnych zajml a nazord. Pro tento Ucel také
funguji rdzné asociace, kluby, spolky a sdruzeni. Pro své ucastniky
pofadaji pravidelna setkani, usiluji o vzajemnou komunikaci svych
¢lenl. Zahrnuji se sem i dalsi setkani napt. piknik, koncert, i vylet.

Vyznam zaclenéni se do spole€enstvi spoCiva zejména v tom,
Ze muzeme sdilet své starosti azbavovat se negativni energie
pozitivnimi zazitky. Tim, Ze konfrontujeme naSe nazory a hledame
své misto ve spole€nosti, poznavame sami sebe.

21



e Priroda

Pfiroda nam dava moznost relaxace, pohybu a poznani. Pfirodu
muzeme také chapat jako prostrfedi, které nas obklopuje a s kterym
jsme v neustalé interakci. Svym charakterem muze pfispét k nasi dobré
naladé. Zasobuje nas vodou, vzduchem, pudou a ohném. Tyto zdroje
jsou dale vyuzivany vriznych pfipravcich a potravinach. Vhodné
zvolena skladba stravy je dilezitym zdrojem wellness.

o Vnitini ja

Tento pilif se tyka nasi schopnosti najit vnitfni pohodu a rovnovahu,
najit sebeuspokojeni a sebenaplnéni. To je umoznéno diky smyslum,
které nam pomahaiji ziskavat informace z okoli. Smysly vytvareji emoce,
které vyznamné ovliviuji pocit z naseho ziti. Dllezitym aspektem vnitfni
spokojenosti je spokojenost se svym vnéjSim vzhledem, s fyzickou
kondici a se svym zdravim.

Aktivity wellness se mohou odehravat v rizném prostfedi. Cilem je,
aby se styl wellness prolinal vdemi nasimi aktivitami.

Sluzby mohou byt erpany bud

o kolektivné (skupinové fitness aktivity, pée terapeuta o skupinu
zakazniku),

¢ individualné (péce o jednoho zakaznika),

o sebepédi (péCe o sebe sama).

Wellness mizeme také rozdélit na dvé ¢asti:

e Exogenni— péce o télo,
e Endogenni — kombinace metod pro dosazeni psychické a emocni
pohody.
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2. Wellness jako zivotni styl ve vztahu
k cestovnimu ruchu

2.1 Definice zdravi podle WHO

Definice zdravi, ktera je vefejnosti nejvice pfijimana, je definice
vytvorena Svétovou zdravotnickou organizaci - World Health
Organization (WHO), ktera zdravi popisuje jako ,stav kompletni fyzicke,
mentalni a socialni pohody. Neni to tedy jen nepfitomnost nemoci
a neduzivosti.“ V nedavné dobé bylo toto tvrzeni upraveno tak, aby
v ném bylo zahrnuto Zzit spole€ensky a ekonomicky pinohodnotny Zivot.

Prestoze je definice WHO uziteCna, neni bez kritiky. Néktefi
argumentuji tim, Ze zdravi nem(ze byt definovano vibec jako stav,
alemusi na né byt nahlizeno jako na proces nepretrzitého
pfizpusobovani ménicim se poZadavkim Zivota a ménicimu
se vyznamu, ktery davame Zivotu. Definice WHO je proto povazovana
za idealistickou a nerealistickou, protoZe se podle ni da klasifikovat 70 —
95 % lidi jako nezdravych.

2.2 Vzajemna souvislost télesného a dusevniho
zdravi

Psychicky a fyzicky stav jedince spolu Uzce souvisi. Od urovné
psychického stavu se odviji i mira zdravi jedince. Télesné a duSevni
zdravi by mélo byt v idedinim stavu v rovnovaze, proto by se neméla
péfe a podpora ani jednoho, ani druhého zanedbavat. Nesmi
se zapominat na vlastni odpovédnost za zdravi jak dusevni, tak télesné.
Nebot péce o né, doplnéna upevnovanim socialnich vztaht, vede
k vysoké kvalité Zivota. Kazdy ma vSak svij vliastni pohled na zdravi
a pfisuzuje dulezitost riznym vécem.

Soucasny trend spatfuje vysokou uroveri wellness pravé ve spojeni
a harmonii duse, téla a mysli, tim se odliSuje od pfedstavy mediciny
z minulosti, ktera je striktné oddélovala.

2.2.1 Télesné zdravi

Télesné zdravi je odrazem vSech aspektl, které na fyzicky stav
Clovéka béhem Zivota pusobi. Je zapotfebi se vénovat fyzické zdatnosti,
zdravé vyzivé, kontrole a ovliviiovani hmotnosti, prevenci chorob a one-
mocnéni. Fyzické zdravi zarovefi znamena nejen neexistenci télesnych
nemoci, ale i maximalni stupen fyzické kondice a funk&nosti organismu.
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V otazce télesného zdravi se dfive nesmifitelné obory lazerské
a rehabilitiéni mediciny spojuji a jdou na spole¢né cesté za zdravim
pacienta. Smérem za udrzenim a obnovou zdravi CcClovéka se
v poslednich letech vydava i wellness, které svymi procesy télesné
zdravi doplfiuje o dalSi aspekty.

Jako hlavni pfedpoklad pro fyzické zdravi jedince se miize oznacit
jeho energeticky potencial, tj. schopnost ziskat energii z vnéjSiho
prostfedi, shromazdovat ji a zaktivovat pro zabezpeceni veSkerych
fyziologickych funkci. Cim vice mGZe organismus energie nahromadit
a &im efektivngji ji spotfebuje, tim vy8Si drovné fyzického zdravi
m{ze dosahnout.

Pro zlepSeni fyzického zdravi se obecné doporucuje:

udrzovani optimalni hmotnosti,

zlepSeni kardiovaskularniho fitness,

ZlepSeni svalové sily,

docileni dostate¢né ohebnosti téla,

dodrzovani zdravé vyzivy,

omezeni pfijmu zdravi Skodlivych latek (cigarety, alkohol, drogy),
dostate¢na doba spanku.

Spojitost mezi fyzickym a duSevnim zdravim jednoznacné dokazuje
fakt, Zze pravidelné vykonavané cviCeni pusobi na mysl, kiera ma
moznost odpoutat se od vSednich starosti a pfinasi tak dobrou naladu.
V posledni dobé uz neplati pravidlo ,pro krasu se musi trpét®, které bylo
v minulosti velmi rozsitené. Umyslem wellness Zivotniho stylu a tim
padem filozofii wellness center a jinych zafizeni, je poskytnout
zakaznikam pocit hy¢kani, relaxace a odpocinku.

2.2.2 Dusevni zdravi

Vyznam dudevniho zdravi ve vazbé na celkové zdravi Clovéka byl
v minulosti dosti opomijen. Hlavni zfetel byl kladen zejména na zdravi
fyzické. Kazdy clovék je jedineény a mél by najit svou vlastni cestu
sebepoznani. Diky znalosti vlastniho ja se clovék muze ve svych
emocich a postojich lépe zorientovat. Emoce doprovazi kazdou Zivotni
situaci, ktera nastava a ovliviuje jedince v chovani a citovém rozpo-
lozeni. Moznost ovliviiovani svych emoci ulehCuje chovani v béznych
i krizovych Zivotnich situacich. Pro duSevni zdravi je velmi dulezity
rozvoj vnitfni osobnosti. Zasadni je schopnost urit zdroj radosti a
naplnéni v zivoté.
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Psychoterapeutické cviceni je technika, kierda muize byt pouzita
pravé pro vlastni rozvoj osobnosti. Zakladnim principem a hlavnim cilem
cviCeni je naucCit se kontrolovat své télo a mysl, nenechat se ovladat
emocemi a predevsim uvédomit si vlastni odpovédnost za svij stav.

Existuji specialni terapeutické techniky a programy, které se snazi
naudit ¢lovéka spravnému vnimani svéta, pfijmout vlastni ja, vypofadat
se se vSednimi i nevSednimi starostmi dneSniho uspéchaného Zivota.
Jedna se napfiklad o rizné druhy meditace, gestalt terapii, autogenni
trénink Schultze, vizualizaci atd.

Pusobeni na psychické zdravi se odrazi i na zdravi fyzickém. Jsou

z psychické nerovnovahy. Mnohdy pocit harmonie a Stésti dokaze
vylécit choroby, na které uz Zadné Iéky nezabiraji.

Obecna doporuceni pro zlepSeni dusevniho zdravi:

poznani sebe sama,

ZlepSeni svych charakterovych vlastnosti,

vlastni relaxace a meditace,

vyjadfeni svych pocitd,

vyporadani se se stresem a napétim,

hovoreni o problémech,

stalé sebezdokonalovani ve znalostech a schopnostech.

2.2.3 Ostatni dimenze

Pro dosaZzeni kvalitniho Zivota je potfeba zvySovat uroveri fyzického
a duSevniho stavu, ale i ovliviiovat socialni dimenzi, ktera na Clovéka
pusobi. Kazdy je ve vztahu s okolnim prostfedim, které na néj pozitivné
i negativné plsobi. Snahou wellness Zzivotniho stylu je byt v harmonii
se svym okolim, tedy blizkymi lidmi, pfirodou a ostatni spolenosti.
Hlavni myslenkou je pochopeni socialnich odliSnosti, snaha o budovani
kvalitnich vztahl vroding, s pfateli. Komunikace s okolim by méla
pfinaset naplnéni a obohacovani.

Hlavni doporuceni pro zlepSeni socialni dimenze:

o utuzovat vztahy s blizkymi lidmi,
e zaméfit se na kvalitu misto na kvantitu vztah,
o vylepsit komunikaci.
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2.3 Procesy a procedury podporuijici télesné a
dusevni zdravi

K upevnovani fyzického a dusevniho stavu jedince slouzi procesy
a procedury nabizené zejména v ramci lazefiského wellness.

2.3.1 Floating

Floating je rehabilitatni a regenerani zafizeni, které bylo
vynalezeno v 60. letech v USA. Obsahuje 550 litra roztoku, ve kterém je
rozpusténo 350 kg soli z Mrtvého mofe. Roztok by mél neustéle
cirkulovat pres filtracni jednotku, kde se nachazi UV zafi¢ a pratokovy
ohfiva¢ vody. Dokonalym filtrovanim by mély byt splnény hygienické
podminky. Zakaznik muze byt na pfani masirovan hydromasaznimi
tryskami, které vypoustéji solny roztok. Nad hladinou cirkuluje vyhfivany
vzduch. Flotaéni vana je prostor, kde se pozornost soustfeduje jen
na podnéty pfichazejici zevnitf. VnéjSi svét pfestava existovat — Zadné
svétlo, zadné zvuky. Clovék zaziva stav jednoty a harmonie t&la, mysli,
smyslUl, emoci a myslenek.

Floating simuluje prostfedi Mrtvého mofe, umoziuje beztizné
plavani téla na hladiné a spolu s teplotou lazné vytvafi idealni podminky
pro rehabilitaci a regeneraci fyzickych i dusevnich sil. T€lo je obklopeno
proudem nézné energie, ktera usmérnuje duSevni koncentraci
anapomaha tak k znovuvyvazeni lidského téla i duse. Krevni tlak
se stabilizuje, proud krve pfindsi vice vyZivnych a hojivych latek
ke vS8em burikam v téle a urychluje tak odplaveni odpadnich latek.
Nasledkem téchto blahodarnych proces( spolu s hlubokou relaxaci,
uvolnénim a dokonalou masazi svall a patefe, zvlaénénim kuize
a odbouranim stresu, umoZziiuje floating zlepSeni kondice a celkového
zdravotniho stavu. Pozitivné na lidsky organismus pasobi mineraly
z Mrtvého mofe a relaxaéni hudba, kterd by méla proceduru doplfiovat.

Jistou nevyhodou floatingu mudze byt klaustrofobni pocit, protoze
fada zafizeni ma tvar vajicka, ve kterém neni tolik prostoru. V sou€asné
dobé vSak je na trhu cela fada zafizeni, ktera kromé& samotného
floatingu umozniuji zapojeni i dalSich relaxacnich a regeneracnich
metod napf. chromoterapie, muzikoterapie, rGznych druhl masazi,
zabalovych terapii. K dispozici je v sou€asné dobé cela fada zafizeni
rizného tvaru. Levitace v teplé vodé pfinasi harmonii téla a duse
a ocistuje télo od stresu.

Floating je procedurou, kterd je nabizena vramci wellness
i lazeriskych provoz(.
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2.3.2 Hydropunktura

Hydropunktura je procedura, kterda se fadi mezi hydroterapie
(hydroterapie jsou metody, pfi jejichz uziti plisobi na organismus nejen
energie tepelna, ale i pohybova a mechanicka - plsobeni vztlaku
a Archimédova zakona - popf. téZ specifické chemické pfisady) s prvky
mechanoterapie. Procedura je provadéna v hydropunkturni vang,
ve které jsou na dné umistény trysky, které zajistuji podvodni masaz.
Pod spravnym tlakem dochéazi k prokrveni a celkové masazi téla.
Hydropunkturni vana je naplnéna teplou vodou, kde teplota vody
dosahuje 36 — 38 °C. Rizeni celého procesu je automatické s moznosti
nastaveni volby &asti téla, které maji byt masirovany a celkového
Casu procedury.

Tato procedura napomaha relaxaci, celkovému uvolnéni
organismu, spravnému prokrveni a prohfati dané Casti téla a dobré
funkci lymfatického systému. Velmi €asto je pfedepisovana lékafem jako
prostfedek 1éCeni pohybového aparatu. Na zfetel by mély byt brany
rizné zini onemocnéni a =zanéty, vtéchto stavech se tato
procedura nedoporuduije.

Jedna se o typickou lazefiskou proceduru, je tedy vzdy nutné, aby ji
poskytoval kompetentni odborny pracovnik.

2.3.3 Skotské striky

Skotské stfiky jsou vodoléCebnou procedurou. Jedna se o stimu-
lagni techniku, pfi které je pokoZka drazdéna siln&jSim proudem vody ze
vzdalenosti alespori 3 m pfi tlaku okolo 3 atm. Proud vody by mél
pusobit na koncetiny smérem dostfedivym, na predni ¢asti trupu ve
tvaru pllkruhu a na zadni ¢asti ve tvaru lezatych osmicek. Vyhnout se
musi proud vody pohlavnim organtim, nadrdm, krku a hlavé. Drazdivé;si
u€inek maiji stfiky se stfidanim teplé a studené vody. Zacinaji vodou
teplou 38°C - 42°C, ktera je aplikovana 30 - 40 sekund a pak se pUsobi
vodou studenou 18°C - 20°C po dobu 5 - 10 sekund. Stfidani se opakuje
nékolikrat a procedura se ukonduje studenou vodou.

Tato stimulaéni procedura ma vyrazny ucinek na srdeCné cévni,
nervovy a vegetativni systém, dale pak zplsobuje lepSi prokrveni
dolnich a hornich konéetin, coz usnadriuje remodelaci téla, odstranéni
celulitidy a blahodarné téz plsobi na zmiméni svalové bolesti
pfi degenerativnich onemocnénich pohybového aparatu.

V posledni dobé se trochu zmeénila technika stfik(, kdy stfikaci
hadice je prodlouzenim terapeutovych prstd a zaméfuje i meridiany,
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energetické drahy po téle. Pocit pohody mulze vyvolat i vodni ffist
pfi rozpraSovani a vibracni technika.

Skotské stfiky musi byt vzdy poskytovany kompetentnim
odbornikem z oblasti lazernské péce.

2.3.4 Perlickova koupel

Perlickova koupel se fadi mezi dalSi vodolécebné procedury.
Procedura probihd ve vané, ktera je napudténa viidelni a mirné
hypertermni vodou a je doplnéna perlenim stlateného vzduchu, ktery
probublava zroStu ve dné vany. Primérna doba koupele je
cca 20 minut a poté nasleduje suchy zabal.

Koupel velice dobfe pusobi na psychicky stav, protoze navozuje
uvolnény pocit a pfispiva k celkové relaxaci. Diky mikromasazi se docili
lepSiho prokrveni klze. Jeji aplikace by se meéla sveéfit do rukou
kompetentnich odbornikl z oblasti lazenstvi.

2.3.5 Viriva koupel

Celkova vifiva koupel se kona vétSinou v plastové tvarované vané
umozniujici pohodiné sezeni. Vifivého U€inku je dosaZzeno za pomoci
Cerpaciho agregatu nasavanim vody z vany a jejim zpétnym navratem
tryskami pfi soucasném pfivzdusnéni. Jedna tryskova soustava
je umisténa v pfedni ¢asti a druha v sedaci ¢asti vany. Voda pfi vifivé
koupeli je vlazna az tepla (36°C — 38°C) .

Koupel plsobi relaxaéné na lidsky organismus a navozuje pfijemny
pocit. ZvySuje prokrveni koncetin, mistni metabolismus a sou€asné
aktivuje kozni receptory. Radime ji také mezi létebné lazerské
procedury a proto je nezbytné, aby ji provadél vzdy kompetentni
pracovnik.

2.4 Vyziva jako soucast zdravého zivotniho stylu

Mezi dullezité casti wellness Zivotniho stylu neodmyslitelné patfi
spravna skladba vyzivy. Ne nadarmo uz ve 4. stoleti pf. n. I. zaznélo
Hippocratovo pfislovi: ,At’ se tvoje strava stane tvym jedinym Iékafem.*
Dodrzovani veSkerych pravidel spravné vyzivy vede k dllezité prevenci
pfed vznikem nemoci a zaroven pfispiva ke zlepSeni télesného, ale
i duSevniho zdravi.

Spravna vyziva je ve wellness pojeti jednim z aspektt, ktery mlze
pfispét k vysoké kvalité Zivota. ZaleZi nejen na pfijimani zdravé stravy, ale
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dulezity je izplsob stravovani. Pfivlastnénim sispravnych stravovacich
pravidel se docili plnohodnotné&jdiho a delSiho Zivota.

Wellness filozofie se snazi o dlouhodobéjsi efekt resp. o celozivotni
filozofii, ktera se odrazi i v dodrzovani vyzivovych pravidel. Hlavnim
motivem spravného stravovani je prevence a upeviiovani zdravi.
Dulezitym bodem je vlastni uvédoméni si své odpovédnosti za volbu
kvality a mnozZstvi stravy a zplsobu stravovani. Vzdy zavisi na jedinci
jakou moznost stylu svého stravovani zvoli. V posledni dobé, kdy
dochazi k wellness boomu, se lidé zacinaji vice zajimat o skladbu své
stravy a velmi ¢asto chtéji znat nutriéni hodnoty pokrma, odkud suroviny
pochazi, jejich jakost a zda se jedna o produkty bio.

Bio produkty jsou relativné novym trendem i v oblasti wellness
vCR. Pojem bio-potraviny znamena ekologicky vyprodukované
potraviny od zemédélcu, ktefi se v péci o pldu a rostliny obejdou bez
pramyslovych hnojiv a pesticidli, herbicidd a fungicidu (tedy jedl proti
snezadoucim® Zzivo€ichim, rostlinam a houbam) a jejichz zvifata
dostavaji kvalitni péci, vhodné krmivo a dostatek prostoru pro pastvu
a odpocinek.

Zakon o ekologickém zemédélstvi €. 242/2000 Sb., v platném znéni
zakazuje krmit zvifata masokostni mouckou, podavat jim preventivné
antibiotika a stimulovat jejich rdst hormonalnimi pfipravky. Biomaso
z téchto zvifat je tudiz kvalitni, bez veskerych zbytkd chemikalii. Eko-
zemédélci se snazi dodrzovat welfare (blahobyt), tedy pecuji
o psychicky a fyzicky stav zvifat a snazi se o dobrou kvalitu pady
a vitalitu a zdravi rostlin.

Ti, ktefi bioprodukty zpracovavaji, se chovaji podobné jako
ekologi¢ti zemédélci, nebot' pfi vyrobé biopotravin nepouZivaji uméla
barviva, ochucovadla, ani emulgatory pro zlepSeni viné nebo
konzistence. Biopotraviny si proto zachovaji svoji plvodni barvu, chut a
vuni. Jedinou mensi nevyhodou je kratSi trvanlivost. Pfi ekologickém
hospodareni se neznecistuje Zivotni prostiedi, jelikoz se nepouzivaji
latky ani postupy, které by pfirodu zatézovaly syntetickymi chemikaliemi.

Diky stale vétSimu zajmu o bio produkty je jejich pfipadné vyuziti ve
wellness centru marketingovou vyhodou, ktera mize pozitivné ovlivnit
nakupni chovani spotiebitele. Pfi feSeni obsahu nabidky stravovacich
zafizeni ve wellness centrech je nezbytné zaobirat se otazkou zafazeni
bio vyrobkU, které mohou bezesporu pfispét k vyssi kvalité a prestiZi
celého zafizeni.
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Zakladem produkce kvalitnich biopotravin je dobfe fungujici
kontrolni systém. Vzorky jednotlivych druh( biopotravin uvadénych
unas na ftrh jsou podrobovany laboratornim zkoumanim Statni
zemédélské a potravinarské inspekce. Vysledkem téchto zkoumani je
pak stanoveni skute€nosti, Ze jsou biopotraviny vyrabény podle zasad
ekologického zemédélstvi a vyhovuji poZadavkim platné legislativy.
Laboratorni analyzy se zaméfuji predevSim naobsah rezidnich
pesticidl, mykotoxind, dusiénant a pfitomnosti GMO (geneticky
modifikovanych organism).

Pro vhodnou aplikaci wellness filozofie je dllezité pochopit pravidla
spravné vyzivy. Jejich dodrzovani pfispéje k zachovani spravné funkce
organismu. Vhodnym vybérem stravy sedocili pfisunu vSech
potfebnych latek. Coz je dulezité pro Zivot, zdravi a riist. Pomoci Zivin
ve stravé ziskava télo energii. Tento proces pfemériovani se nazyva
latkovou vyménou.

Potiebné latky jsou ziskavany ze Sesti zakladnich slozek vyZivy:
sacharidll (cukrd), proteind (bilkovin), lipidG (tukd), vitaminG, mineralG
a vody. Tyto slozky organismu dodavaji energii, stavi a udrzuji t€lesné
tkané a reguluji télesné funkce. Energie je preménéna ze sacharid(,
proteintl a lipid(l a pokud ji télo nespotfebuje, ukladaji se prebyteéné
latky ve formé z&sobniho tuku. Pro optimalni vykonnost télesnych funkci
je nezbytné, aby vSechny slozky vyzivy byly v rovnovaze. Nedostatek
nebo nadbytek Zivin mize mit zasadni vliv na zdravi. Podstatou je tedy
porozumét zakladnim pravidlim zdravé vyzivy a dodrzovat stfidmost,
vyvazenost a rozmanitost ve vybéru jidel.

Nezbytny je zaroven aspekt spravného rytmu podavani, spravného
sloZeni a hygienické nezavadnosti. V nékterych pfipadech je pfilis
mnoho nebo pfili§ malo jidla (zivin) pfi¢inou nemoci, dokonce smrti.
Jenom diky spravnému pochopeni vSech pravidel zdravé vyzivy
je mozné zajistit optimalni funkci téla.

Stravovani by mélo byt obfadem a védomym procesem, ve kterém
je dulezité, cose vklada do téla, jakym zplsobem, tedy technikou
a v jakém psychickém stavu a rozpolozeni mysli tento proces probiha.
Na télo pusobi nejen jidlo, které je pfijimané, ale zaroven i misto,
kde stravovani probiha. Dulezité je také fyzické a mentalni zapojeni
do procesu.
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2.4.1 Zakladni ziviny
Cukry (Sacharidy)

Sacharidy neboli cukry jsou nejvyznamné&jSim a nejrychlejSim
zdrojem energie pro télo.

Obvykle té&lo sacharidy vyuziva k :

e vyrobé energie pro praci,
o tvorbé tepla,
e traveni a regulovani tuk(l a metabolismu proteint.

Sacharidy se ukladaji ve svalech a jatrech ve formé glykogenu, aby
je t&lo mohlo kdykoliv vyuZit jako zdroj energie.

Existuje nasledujici rozdéleni sacharidd:

o Jednoduché sacharidy, se vyskytuji jako rafinovany cukr
z fepného a titinového cukru, dale v sirupu, medu, nebo jako
fruktéza v ovoci, dale v zeleniné, obili v mlé¢nych produktech.
Jednoduché sacharidy poskytuji velice rychle znacné mnozstvi
energie, ale dodavaji jen velmi malé mnoZstvi ostatnich vyzZivnych
latek. Jejich konzumace by méla tvofit zhruba 10 — 15 % celkového
energetického pfijmu sacharidd.

e Slozené sacharidy (Skroby) - vyskytuji se napfiklad v ryzi,
bramborach, ovoci, zeleniné, obilninach a lusténinach. Slozené
sacharidy maji vysokou vyzivovou hodnotu, jsou zdrojem vitamin(,
minerall i vlakniny. Tyto sacharidy by mély tvofit cca 80 procent
vSech pfijatych sacharidu.

Vilaknina je Cast rostlinné potravy, ktera neni télem stravitelna.
Pro spravnou funkci téla je nepostradatelna, protoze pomaha pohybu
potravy travici soustavou a zkracuje dobu, po kterou zUstavaji zbytky
potravin ve stievech. VétSinou jsou vlakniny sloZzenymi sacharidy,
vyjimku tvofi pouze lignin, ktery se nachézi ve slupkach ovoce
a zeleniny a v dfevnatych ¢astech rostlin. Jeji pfijem dokaZe pozitivné
ovlivnit rizika nékterych chorob jako rakovina tlustého stfeva
a konecniku, snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Bilkoviny (Proteiny)

Proteiny jsou dulezité pro:

e obnovu a stavbu tkani,
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e udrzeni chemické rovnovahy,

e regulaci tvorby hormont(, obrannych latek v krvi a enzym,

e jsou vyuZzitelné jako zdroj energie, ale to jen v pfipadé Zze ma télo
nedostatek sacharid nebo tuku.

Bilkoviny by mély tvofit asi 12% z celkového denniho energetického
pfijmu. Uvadi se minimalni mnozstvi gram{ proteinu na kilogram vahy ;.
0,8 gram( na 1 kilogram vahy u dospélého ¢lovéka. Bilkoviny je mozné
ziskat z zivoCiSné stravy: masa, drlbeze, ryb, mléka a milécnych
vyrobkl. Mezi rostlinné zdroje patfi lusténiny, obiloviny a nékteré
ofechy. PrebyteCné mnozstvi bilkovin vtéle pfilisSné zatézuje
metabolismus, vede k osteopordze a dalSim zdravotnim komplikacim.

Tuky (Lipidy)
Tuky slouzi v téle jako:

nejkoncentrovanéjsi forma potravinové energie,

umozriuji prenos a ukladani vitamint A, D, E, K z potravy,
podileji se na tvorbé a udrzovani zdravé pokozky a viasu,
jsou potfebné k tvorbé hormond,

reguluji télesnou teplotu,

izoluji a chrani vnitfni organy pred zranénim

pfispivaji ke zlepSeni chuti jidel.

Denni potfeba tuku je pfiblizné 30 % zcelkového denniho
energetického pfijmu Zivin. Nevhodna skladba potravin, ktera obsahuje
prebytecné mnozstvi tukd, je jednim zrizikovych faktorll vzniku
civilizacnich onemocnéni.

Tuky jsou sloZzené z mastnych kyselin. Podle chemickych vlastnosti
mohou byt mastné kyseliny déleny na dva druhy:

e nasycené mastné kyseliny jsou vétSinou zivociSného plvodu.
Celkovy pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél tvofit
maximalné 10 % z celkového pfijmu energie. Nasycené mastné
kyseliny totiz obsahuji velké mnozstvi cholesterolu a zvySuji riziko
vzniku zavaznych chorob.

e nenasycené mastné kyseliny maji pfiznivy ucinek pro zdravi
Clovéka. Snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Dale se ¢leni na
polynenasycené mastné kyseliny (rybi tuk, slunecnicovy olej,
kukufi¢ny olej a dalSi) a mononenasycené mastné kyseliny (olivovy
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olej, mandlovy olej, Inény olej a dalSi). Mononenasycenym
kyselinam by méla byt davana ve stravé prednost, protoZe pfi
redukci cholesterolu snizuji pouze jeho LDL (,8patnou”) slozku.

Tuky v potravinach jsou do zna¢né miry nositeli chuti a vhodné
konzistence a pfispivaji klahodnosti pokrm(. Nadmérny pfijem
a nevhodna skladba tuku v potravé vSak poskozuji zdravi.

2.4.2 Esencialni latky
Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které se podileji na spravné funkci
organismu. PIni ulohu katalyzator( biochemickych reakci, tudiz hraji
vyznamnou Ulohu pfi procesech vstfebavani avymény latek mezi
vnéjSim prostfedim a Zivym organismem. Az na nékteré drobné vyjimky
si je lidsky organismus nedokaze sam vyrobit a musi je dostavat
prostfednictvim stravy nebo umélym doplnénim. Pfi nedostatku vitamin(
dochazi v organismu ke staviim, které oznacujeme jako hypovitaminéza.
Nedostatek vitamind se projevuje poruchami rdznych funkci organismu,
které mohou vyustit aZ ve vazna onemocnéni. Naopak pfi nadbyteném
pfijmu nékterého vitaminu mize dojit k jeho pfedavkovani a stavu
organismu, ktery oznaujeme jako hypervitaminéza. Tento stav je
reverzibilni a odezni, vylou€ime-li dany vitamin ze stravy. Prehled
hlavnich vitamind a jejich funkce v organismu nalezneme v pfiloze €. 1.

Mineralni latky

Nezbytnou soucasti nasi vyzivy jsou také mineralni latky. Lidsky
organismus je nutné potfebuje, nedokaze si je sam vytvofit. Mineralni
latky pfijimame do téla potravou a vodou. U mnoha dospélych, ale i déti
dochazi k jejich nedostatku zejména Spatnou vyZivou. Nejde totiz jenom
o mnozstvi jednotlivych pfijimanych mineralnich latek, ale také o jejich
vzajemny pomér. Minerdini latky reguluji svalovou a nervovou
drazdivost, krevni sraZlivost a srde¢ni rytmus. Nedostatek mineralnich
latek muUze zplsobovat vazné zdravotni komplikace. Prehled
mineralnich latek je soucasti pfilohy €. 2.
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Esencidlni kyseliny

Esencialni polynenasycené mastné kyseliny (omega — 3) maiji
pravdépodobné schopnost redukovat riziko vzniku srde¢nich chorob
a vysokého krevniho tlaku. Nachazeji se zejména ve studenovodnich
rybach.

2.4.3 Vyzivové tabulky a indexy

Vyzivové normy prehlednou formou uvadi, kolik zdravy ¢Elovék
potfebuje primérmé denné Zivin pro spravné fungovani organismu
v zavislosti na jeho véku a vykonavané praci. Tyto tabulky maji pomoci
spravné urcit skladbu potravin, aby bylo zachovano zdravi Clovéka
a zabezpecen dostatecny pfisun energie.

Optimalni slozeni stravy by mélo obsahovat 30 % tuku,
12 % bilkovin, 58 % sacharidt (10 % jednoduchych a 48 % sloZenych),
(Lesova, 2008).

Kalorické tabulky

Energeticka hodnota potravin se udava bud v kaloriich (cal), nebo
v joulech (J). Jedna kalorie udava mnozstvi energie (tepla), které zvysi
teplotu jednoho kilogramu vody o 1°C. V praxi je tato jednotka pfili§
mala, abyreprezentovala Udaj na potravinach, a proto se uziva
nasobna jednotka kilokalorie - kcal (1000 kalorii).

Podle mezinarodniho systému mér a vah Sl je platnou jednotkou
pro méfeni a stanovovani energie joul. Ten je definovan jako energie
potfebna k posunuti télesa po draze jeden metr silou joul. Jednotka je
taktéz mala a v praxi se pro ucely vyzivy uziva tisicinasobek kilojoul (kj).
Jedna kilokalorie odpovida zhruba 4,19 kJ.

Jednotlivé druhy potravin obsahuji riizné mnozstvi energie. Mezi
nejvice energeticky vydatné potraviny patfi tuk a etanol. Kalorické
tabulky udavaji mnozstvi energie ve 100 gramech dané potraviny.

Tabulky potfeby energie

Tabulka potfeby energie zhruba udava energii, kterou by mél
pfijmout Clovék daného véku a pohlavi za 24 hodin. Vytvarfeni tabulek
potfeby energie, kieré by byly pouzitelné, bez zvazeni individualniho
stavu a dispozic Clovéka je velmi rizikové. Hodnoty pfijmu energie jsou
znacné individualni a zavisi i na dalSich okolnostech jako je napfiklad
hmotnost daného jedince, pohlavi, metabolismus, zdravotni stav a dalsi.
Podstatné je samoziejmé také to, co dana osoba ten den vykonavala.
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Rozmezi energetického pfijmu denné ¢ini zhruba od 8 500 kJ do 12 000
kJ (dle Foéra zdravé vyzivy). V nasledujici Casti pfikladame pojeti
mozného zpracovani takové tabulky.

Tabulka 1: Tabulka potfeby energie za 24 hodin

Vék Pohlavi Druh prace KJ Kcal
Déti ve
Vivinu 7 560 — 9 240 1800 — 2 200
Téhotné a
kojici Zeny 11340 — 12 600 2700 -3 000
19-59 Muzi Lehka prace 10 080 — 10 920 2400 -2 600
19-59 Zeny Lehka prace 8400 -9 240 2000 -2 200
. Stredné tézka
19-59 Muzi prace 11340-12 180 2700 -2 900
19-59 Zeny Stfedné t&zka 9240-10500 | 2200—2500
prace
19-59 Muzi Tézka prace 13 440 — 16 800 3200 -4 000
19-59 Zeny Tézka prace 10 500 — 11 300 2500 —2 800
60 + muzi 7 980 — 9 660 1900 — 2 300
60 + Zeny 7 140 -8 400 1700 —2 000
Zdroj: www.abcvyzivy.cz
BMI (Body Mass Index)

Pomoci tohoto indexu se poméfuje zdravotni riziko jedince
v poméru k télesnym proporcim. BMI se vypocita jako podil hmotnosti
v kilogramech a druhou mocninou vysky v metrech.

Pfiklad vypoctu BMI:

Hmotnost: 68 kg

Vyska: 172 cm

BMI: 68 /1,722 =85/2,96 = 22,9

PFi zafazeni a srovnani vysledku s tabulkou je v tomto vypoc¢tu BMI
idealni, protoZe riziko ohroZeni zdravi je minimaini.
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Tabulka 2: Hodnoceni BMI

Hmotnostni kategorie BMI Zdravotni riziko
Nizka hmotnost 19-24 nizké
Primérna hmotnost 25-26 stfedni
Nadvaha 27-29 vysoké
Obezita 30-34 velmi vysoké
Extrémni obezita nad 35 extrémné vysoké

Zdroj: BlahuSova, E.: Wellness, fitness. Universita Karlova v Praze, Karolinum 2005

V nejlepsim pfipadé dosahuje BMI index 18,5 — 24,9, protozZe riziko
zdravotnich nemoci je nejmensi. Se vzristajici hodnotou stoupa i vyse
zdravotniho rizika. Rizika jsou spatfovana ve vysoké hladingé choles-
terolu a triglicidG v krvi, ¢astéjSim onemocnénim cukrovkou, zatizeni
kardiovaskularniho systému. Lidé s vy3Si hodnotou BMI jsou vice
ohroZeni rakovinou a pfed€asnym damrtim.

Nevyhodou pfi stanovovani BMI a zného plynoucich rizik je
nezohlednéni skladby téla. Vysoka hmotnost mize byt zplsobena
velkou svalovou hmotou nebo pfiliSnym mnozstvim tuku v téle. Z tohoto
davodu je zapotfebi provadét toto méfeni v kombinaci s typem méfeni,
které urCuje skladbu téla.

Glykemicky index

Sacharidy patfi mezi zakladni a nezastupitelnou slozku potravy
a jsou ihned vyuzitelnym zdrojem energie. Sacharidy se dostavaji do
téla pfijmem potravin a podle typu sacharidu se vice ¢i méné zvySuje
hladina krevniho cukru. Pfi zvy8eni glykémie (hladina cukru v krvi) se
musi do krve vyplavit inzulin, ktery pfebytecny cukr stabilizuje. Inzulin
je hormon, ktery produkuje slinivka bfisni. Stav hladiny glukézy v krvi
by mél byt v idealnim pfFipadé staly. Pfi konzumaci potravin s vysokym
obsahem jednoduchych sacharid hladina cukru v krvi nahle vysoce
vzroste a télo se stimto stavem musi vyporadat. Nasledkem toho
se vyplavi inzulin, ktery se snaZi pfebytek cukru zkrve vypudit.
Hladina cukru tedy prudce klesa a tim se zpUsobi navozeni pocitu
velkého hladu.

Pro kontrolu stalosti glykémie je zapotfebi znat glykemicky index
potravin, ktery udava schopnost vyuZiti glukézy télem z jednotlivych
potravin (jak rychle se potraviny stravi a pfeméni na glukézu). Znalost
glykemického indexu potravin ulehCuji rozhodovani pfi vybéru
potravin. Obecné Ize potraviny rozdélit do 3 c¢asti podle vyse
glykemického indexu, kdy hodnoty 100 dosahuje zakladni jednoduchy
sacharid glukoza.
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e Potraviny s nizkym glykemickym indexem (mensim nez 55). Jejich
konzumaci dochazi k pomalému zvedani hladiny cukru v téle a tim
zajistuji delSi pocit sytosti. Pro télo jsou tyto potraviny méné
zatézujici. Po jejich konzumaci nedochazi k rychlému navozeni
pocitu velkého hladu. Jsou doporu€ovany pro prevenci srde¢nich
onemocnéni, pro prevenci diabetu, v pfipadé onemocnéni diabetem
jsou potraviny s nizkym glykemickym indexem zakladni sloZkou
jidelnicku a jsou zaroveni vhodné pfi dodrzovani redukéni diety.
Mezi potraviny s nizkym indexem patfi zejména zelenina, ovoce,
ofechy, tmava ryZe, lusténiny, houby, jogurty.

e Potraviny se stfednim glykemickym indexem (51 — 69) zvedaji
glykémii stfedné rychle. Zdravi lidé nejsou omezeni v konzumaci
téchto potravin. Pfijem potravin se stfednim indexem zvysi hladinu
cukru v krvi, ale neni tolik vyraznym vykyvem jako u pfijmu potravin
s vysokym glykemickym indexem. Mezi potraviny se stfednim
glykemickym indexem fadime sladké ovoce, celozrnné pecivo,
neslazené cerealie, brambory vafené se slupkou, vafené téstoviny.

e Potraviny s vysokym glykemickym indexem (70 a vice). Tyto
potraviny by nemély byt konzumovany osobami trpicimi diabetem
a obezitou. Jejich konzumace rapidné zvySi glykémii. Zplsob
stravovani, ktery obsahuje velké mnozZstvi stravy skladajici
se z potravin s vysokym glykemickym indexem je pro télo velice
naroCny. Vyfazenim potravin s vysokym indexem z jidelnic¢ku se
mize zamezit riziku vzniku diabetu, kardiovaskularnim nemoc-
nénim, rakoviny stfev nebo obezity.

Hodnoty Gl jednotlivych potravin se nachazeji v pfiloze €. 3.

2.4.4 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

Ceska republika, stejné jako mnoho dalSich vyspélych stati,
pfipravuje vyZivova doporugenim pro obyvatelstvo. V Ceské republice
vydalo prvni vyzivové doporueni pod nazvem ,Sméry vyzZivy
obyvatelstva CSR* predsednictvo Spole&nosti pro raciondlni vyzivu
(v soucasné dobé fungujici pod nazvem Spole€nost pro vyzivu) v roce
1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou
vyZivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana
doporuceni o vyZivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte zdravé®.
Vroce 2004 Spolecnost pro vyzivu inovovala a vydala dokument
obsahuijici vyZivova doporugeni pro obyvatelstvo CR.
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Do VyZivovych doporuéeni byly zahrnuty i navrhy ke zménam
v kulinafské technologii. Upozorfiuji na oblasti, kde dochazi k nejvétSim
vyzivovym pochybenim pfi pfipravé pokrmd.

V dokumentu je poukazano na vysoky, v fadé pfipadd predcasny,
vyskyt neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. Jedna
se zejména o aterosklerézu, hypertenzi, diabetes Il. typu a nadorova
onemocnéni, které zvysuji umrtnost Ceského obyvatelstva. V fadé pfi-
¢in, které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna vyZiva.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyZivovymi cili
pro Evropu, které stanovil Regionalni Ufad pro Evropu WHO, dosazZeno
nasledujicich zmén:

e upraveni prijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem,

e snizeni pfijmu tuku u dospélé populace,

e dosaZeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych
mastnych kyselin v poméru 1:1,4:0,6 v celkové davce tuku,

e snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem

100 mg na 1000 kcal),

snizeni spotfeby jednoduchych cukrd,

sniZeni spotfeby kuchyriské soli (NaCl) na 5 -7 g za den,

zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné,

zvyseni pfijmu vliakniny na 30 g za den,

zvySeni pfijmu daldich ochrannych latek jak mineralni, tak

vitaminové povahy.

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotirebé potravin

k nasledujicim zménam:

e snizeni pfijmu zivociSnych tukd a zvySeni podilu rostlinnych oleju
v celkové davce tuku,

e zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce vcetné ofechl, denni pfijem
ovoce by mél dosahovat az 600 g, vCetné zeleniny tepelné
upravené, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1,

e zvySeni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych
bilkovin,

e zvySeni spotfeby vyrobkul z obilovin s vy$Sim podilem slozek celého
zrna,

e vyrazné zvySeni spotfeby ryb a rybich vyrobk(, zejména morskych,

e sniZeni spotfeby Zivo€idnych potravin s vysokym podilem tuku,
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snizeni spotfeby vajec na cca 200 kusl ro¢né, tj. nejvySe 4 kusy
tydné,

zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob,
tzn. denni pfijem minimalné 1,5 az 2 | vhodnych druh( napoji (pfi
zvySené fyzické namaze nebo zvySené teplot& okoli pfiméfené
vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou
ovocnou slozkou,

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni
pFijem alkoholu nepfekrocil u muzt 30 g, uzen20g.

V kulinarské technologii je tfeba se zaméfit na:

racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminud
a jinych ochrannych latek,

preferenci technologii s nizSim mnozstvim pfidaného tuku,
zachovani dostateéného podilu syrové stravy, zejména zeleniny
a ovoce,

zvySeni spotfeby zeleninovych salatd,

doplfovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi
potravinami (napf. pouzivat stl s jodem)

Zakladnim pozadavkem je samoziejmé dosazeni vSech parametri
zdravotni nezavadnosti potravin a pokrmU pfi zachovani principt
bezpecnosti potravin. Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim:
jist pravidelné — tfi hlavni denni jidla s maximalnim energetickym
obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceii 30 % a dopoledni
a odpoledni svaginu s maximalné 5 — 10 energetickymi procenty
apauzou pfiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi
jidly.P¥i tvorbé jidelniCku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru
potravin, tak jejich upravé.

2.5 Pyramida zdravé vyzivy a jeji vyznam pro
prehlednou orientaci pfi wellness stravovani

Potravinova pyramida slouzi jako navod k sestaveni denniho

jidelni¢ku. Potraviny umisténé v zakladné pyramidy jsou doporuCovany
jako ty, které by se mély jist nejcastéji a v nejvétSim mnozstvi. Smérem
k vrcholu pyramidy by lidé pfi vybéru potravin z jednotlivych pater méli
byt stfidmeéjSi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych se Ize
obejit, proto by se v jidelniku mély objevovat jen vyjimecné.
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Obrazek 3: Potravinova pyramida
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Zdroj: BlahuSova, E.: Wellness, fithess

Chléb, obiloviny, ryZe

Zaklad pyramidy tvofi chléb, obiloviny a ryze. Tyto potraviny
obsahuji slozené sacharidy, které jsou dulezitym zdrojem energie.
V ramci této skupiny je vhodnéjSi volit pfedevSim celozrnné produkty,
které obsahuji vice vitaminG, minerald a vlakniny, nez potraviny
vyrobené z bilé mouky.

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina obsahuji velké mnoZstvi nutri€nich sloZek a jsou
vybornymi zdroji vitaminG. Obsahuji malé mnozZstvi tuku a sodiku a jsou
bohaté na viakniny.

Maso, drabez, lusténiny, vejce, ofechy

Tato skupina potravin je bohatd pfedevSim na proteiny, Zelezo
a zinek. V ramci této skupiny by mély mit pfednost ofechy a lusténiny,
které obsahuji mineraly, mastné kyseliny, kvalitni proteiny a vlakninu.
V pripadé masa je hlavnim kritériem mnozstvi a kvalita tuku — vhodné;si
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jsou tedy ryby diky obsahu omega-3 nenasycenych mastnych kyselin,
vybér pak prochazi pfes dribez az k méné vhodnému tmavému masu
s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin.

Milééné vyrobky

Miécné vyrobky jsou vyznamnym zdrojem bilkovin, minerald
a vapniku. U mléénych vyrobku je podstatna pfitomnost probiotickych
mikroorganismd a mnozZstvi obsaZzeného tuku. Proto by mély byt
ve vyzivé upfednostiiovany zakysané a nizkotuéné mlééné vyrobky.

PFfi stravovani je také podstatné mnoZstvi zkonzumovanych
potravin, které je individualni. Zde je hlavni zdsadou, aby byl vydej
a pfijem energie v rovnovaze. V pfipadé hubnuti pak je nutné, aby vydej
pfevySoval pfijem potravin. Pravidelny pohyb, ktery patfi ke zdravému
Zivotnimu stylu, napomaha vyrovnanosti pfijmu a vydeje potravin.

2.6 Pravidla zdravé vyzivy

Zdrava vyziva je jednim ze zakladnich stavebnich prvkl filozofie
wellness. Dnesni doporuceni zdravé vyzivy tvofi otevieny systém, kde
neni nejpodstatnéjsi presné mnozstvi jednotlivych slozek, ale celkova
vyrovnanost pfijmu potravin. Vramci wellness Zivotniho stylu by
se zdrava vyziva méla stat samoziejmosti. Pfedevsim je nutné zbavit
se mylné predstavy, zZe to, co je zdravé neni chutné. V pfipadé dodrzeni
zasad zdravého stravovani ve spojeni s pravidelnym pohybem
vedoucim ke stejné spotiebé& energie, jaka byla pfijata, by u zdravého
jedince nemélo dochazet k rlistu télesné hmotnosti.

Nedilnou soucasti kazdého wellness pobytu je samozfejmé také
stravovani. Pfipravé zdravého a chutného jidelnicku je tedy tfeba
vénovat velkou pozornost. Wellness zafizeni by také méla poskytovat
v tomto sméru poradenstvi, zaméstnavat kvalifikované osoby, schopné
sestavit jednotlivym zakaznikim specificky jidelniCek. Zpusob
stravovani by mél totiz odpovidat véku, zdravotnimu stavu a hmotnosti
dané osoby. Jinak musi samozfejmé vypadat jidelni¢ek osob, které
potfebuiji zhubnout, jiné naroky maiji osoby se specifickymi zdravotnimi
problémy. V pfipadé hubnuti je nutné, aby vydej energie prevySoval
pfijem, coz je mozné zarucit dietou. Mnohem G¢inngjsi je ale kombinace
diety s pohybem. Pokud je dieta kombinovana s cvi€enim, celkovy
ubytek hmotnosti je nejvétsi a je pouze na ukor tukové tkané, zatimco
svalova tkan se udrZuje. JelikoZ soulasti wellness je zdrava strava
i pohyb, jedna se o idealni Zivotni styl, napomahajici k udrzeni optimalini
télesné hmotnosti.
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Obecné by spravna vyZiva méla byt predevsim:

e pestra — Neméli bychom konzumovat jen uréité druhy potravin
na ukor ostatnich. Nékteré potraviny, napfiklad zelenina Ci cerealie
by sice mély tvofit zaklad jidelni¢ku, ale to neznamena, ze by mély
nahradit potraviny ostatni. Voditkem pro udrZeni pestrosti vyzivy
mUze byt potravinova pyramida.

e prfimérena - Potrava by méla byt pfiméfena predevsim naSemu
energetickému vydeji. Dulezity je ale také vék a zdravotni stav
daného jedince.

e chutna a lakava - Pro ¢lovéka je velice duleZité uspokojovat chuté.
Proto je tfeba, aby byla strava chutna. Clovék by se mél snazit ugit
vychutnavat izdravé potraviny, poznavat nové chuté.
V této souvislosti je nutné dodat, Ze velice dulezity je také vzhled
naservirované stravy — potrava by na nas méla plsobit smyslove,
vytvaret pfijemny pocit barvou, chuti i vini.

e komplexni — Potrava by méla byt obohacena o nezbytné
mikroZiviny a dalSi latky, které v béZné stravé chybi.

e racionalni - Je nutné jist dle individualnich potfeb, podle potfeb
naseho téla. Dullezité je rozdélit pfijem energie v pribéhu dne
do minimalné 5-6 davek v€etné snidané.

2.7 Kultovni uloha vody ve wellness

2.7.1 Voda jako zdroj zivota

Voda je Zivotodarnou tekutinou. Lidské télo je tvofeno ze 70 %
z vody. Bez vody bychom se nemohli pohybovat, pfemyslet & dychat,
nebot’ zabezpecuje v téle vSechny dllezité procesy. Néktefi odbornici
Véfi, ze voda je nejdulezitéjSi soucasti vyzivy. Diky ni jsou ztéla
odstranovany Skodlivé a prebytecné latky. Bez vody muzeme byt
jen nékolik malo dni. Z lidského téla se vylu€uje dychanim, vylu¢ovanim
a pocenim. Musime tedy zabezpecit jeji pravidelné doplhovani. Zdravy
¢lovek by mél vypit denné priblizné 2,5 litrd tekutin s ohledem
na konkrétni klimatické podminky a fyzickou zatéz. Voda pini v lidském
organismu tyto funkce:

prostfedek k transportu Zivin a odpadu z bunék,
termoregulator,

mazivo v bunkach a mezi nimi,

rozpoustédlo v mnoha chemickych reakcich.
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Vodu se doporuuje pit v8 — 12 pfiblizné stejnych davkach
samoziejmé s ohledem navnéjSi podminky. Vodu a dalsi tekutiny
pfijimame, abychom udrzeli spravnou télesnou teplotu. Pfi nedodrzeni
spravného pitného rezimu v podminkach vysoké teploty a vlhkosti
vzduchu muze dojit ke stresu z horka, ktery mize zplsobit Unavu
a vyCerpani organismu, kie€e, kolaps a dokonce i smrt. Jiz 10% ztrata
mnozstvi vody z organismu mulzZe ponechat trvalé zdravotni nasledky.
Je dulezité uvédomit si, Ze pocit zizné ¢lovék vnima az pokud jeho télo
ztrati 2 litry tekutin. Pro nas to tedy znamend pit i pokud Zadnou Zizern
nepocitujeme. Béhem cviCeni se doporucuje pit kazdych dvacet minut
a pokud bylo cvi€eni intenzivni, po cvi€eni bychom méli doplnit ztraceny
sodik a draslik mineralni vodou. Doporucuje se také omezit piti napoju,
které podporuji vylucovani vody z téla (napf. kava).

2.7.2 Voda jako lék

Voda byla od nepaméti spojena s lidskou kulturou. Plsobi na nas
celek mechanicky, chemicky a fyzikalné&. Jiz v kapitole o historii wellness
jsme mohli sledovat, Ze v kazdé etapé se prameny vody té&Sily velké
ucté. Diky jejimu puUsobeni byla zaznamenana zazraéna uzdraveni
a pozorovany jeji blahodarné ucinky na lidsky organismus. Dulezitou
Ulohu sehrdla také vramci rGznych nabozenskych rituald, ty mély
Clovéka ocistit nejen fyzicky, ale i duSevné.

V antickém svété byla vodolécba pouzivana zejména na léceni
riznych onemocnéni a pourazovych stavll. Tradice pouzivani
vodolécby byla pferusena etapou stéhovani narodu.

Vodolécba patfila jiz od starovéku k pouzivanym léCebnym
metodam. Z poéatku se vyuzZivalo plsobeni pouze chladné vody,
pozdéji se vyuzivala i voda tepla. Procedury, které slouzily k obnoveni
fyzické i duSevni sily, se zpoCatku omezily pouze na polevy, sprchy,
stfiky, norné lazné a zabaly. AZ pozdéji se zapocalo s kombinaci téchto
metod s vnitfnim uzitim vody. Od 17. stoleti byla voda pfedmétem Fady
IékaFskych studii. Do popfedi zajmu se dostala v 1. poloviné 19. stoleti
u prirodnich  1éCiteld. Ti pocali zpochybriovat Skolni medicinu,
zdlraznovali Skodlivosti medikamentozni 1éCby a toxické plsobeni 1€kl
aj. Znamymi osobnostmi, které se zaslouzili o propagaci vodolécby, byli:
E. F. C. OQertel - autor déjin vodolécby a zakladatelem reformisticky
pojimanych vodolécebnych spolk(l, Vincenc Priessnitz ¢i Sebastian Kneipp.

Vincenc Priessnitz se zaslouzil o chapani vody jako fyzikalniho
Cinitele. Jeho hlavnim pfinosem bylo zaméfeni na vodolécbu
u chronicky nemocnych. Od mladi tento rodak z dnesnich Lazni Jesenik
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zacCal intuitivné pouzivat vodu kléCeni a oSetfovani uraz(. Pozdéji
zkoumal jeji uGinky i pfi 1é8eni akutnich onemocnéni. Uginky &by
zkoumal nejprve na sobé, svych blizkych a dokonce i zvifatech. P¥Fi
IéEbé pouzival kupfikladu ¢asteéné a celkové koupele ve studené vodg,
sprchovani pod proudem studené vody a dalSi. VodoléEbu kombinoval
s praci v jedineéném klimatu Jesenikl. Jeho metody ziskaly fadu
stoupencl a staly se popularni.

O generaci star$i Sebastian Kneipp pUsobil na tzemi dnesniho
Némecka. Za svych teologickych studii na sobé zacal zkous$et riizné
vodoléCebné metody, které v3ak nebyly tak ,tvrdé* jako
Priessnitzovy. Voda pfi jeho procedurach nemusela byt studena a
propagoval zejména techniky polevd, které byly provadény zahradni
konvi bez kropitka &ivody vytékajici z hadice. Stejné jako jeho
pfedchidce i on dbal nafyzicky pohyb na &erstvém vzduchu a
chozeni na boso. Svym pacientim nedoporucoval piti alkoholu a
koufeni, zcela jim zakazal piti ¢aje a kavy. Naopak propagoval
konzumaci obilnych polévek.

V dneSnim pojeti voda slouzi kfadé léCebnych a relaxacnich
procedur, které jsou vyuzivany jak v klasickém léCebném lazenstvi,
tak i v ramci wellness. Jedna se o klasickou vodolécbu, vifivé, uhliCité,
sirné a jodobromové koupele, Ffimské lazn&, perlickové koupele,
whirpool a fadu daldich. Popularnim sevdnedni dobé stava
pojem thalassoterapie.

Mineralni voda je dllezitym pfirodnim lé€ivym zdrojem a jeji
charakteristika je vymezena zakonem ¢&. 164/2001 Sb., tzv.
Lazenskym zakonem. Mineralni vodou se podle znéni tohoto zakona
rozumi pfirozené se vyskytujici podzemni voda puvodni Cistoty
s obsahem rozpusténych pevnych latek minimalné 1 g/l nebo
s obsahem nejméné 1 g/l rozpusténého oxidu uhli¢itého ¢i jiného pro
zdravi prospésného chemického prvku. Jako mineralni vody jsou také
dle znéni tohoto zakona chapany vody, které maiji pfi vyvéru teplotu
vysSi nez 20°C ¢&i radioaktivitu radonu nad 1,5 kBg/l.

2.7.3 Voda jako pozitek a radost

Voda nam pomaha relaxovat a pfi pobytu v ni zapominame
na kazdodenni starosti. Samotny pobyt u ni je ddlezitym motivem
cestovniho ruchu. Nabizi nam Fadu moznosti jak naplfiovat idealy
wellness — zdravy pohyb, relaxace &i odbourani stresu. Prostfedky,
jak si pobyt ve vodé lépe uzit, se stavaji velmi poptavanym artiklem.
At uz se jedna o masazni vany, domaci bazény, tryskové sprchové
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kouty ¢i sprchové masazni rukavice, snaZime sipobyt ve vodé
a bé&znou hygienu vice zpfijemnit.

Kromeé toho, ze ve vodé mizeme relaxovat, vyuzivame jeji fyzikalni
vlastnosti pfi masazich ¢&i zabalech. Dle nékterych nazorli nam
jevevodé tak pfijemné, protoze nam pfipomina nase prenatalni
stadium. V nabidce svétovych wellness center jsou k dispozici:

o Hydromasaze — jejich hlavni U€inek je masazni, tepelny a taktilni
(napf.perlickové masaze, masaze tryskami aj.),

e Podvodni masaze — s relaxacnimi a terapeutickymi Ucinky, jsou
provadény manualné a zaméruji se na urcitou ¢ast téla,

o Prisadové vodni koupele — ucinek chemického a energetického
pusobeni vody, znamé pfisady jsou aromatické, jodové, solné,
bylinné aj.,

¢ Vodni stfiky — mohou mit riznou intenzitu, vedle skotskych stfiku,
pfi kterych se stfida plsobeni teplé a studené vody existuji také
jemné stfikové masaZze, které maji nejen kosmetické ucinky
(odstranéni celulitidy, modelace téla), ale navic pozitivné pusobi na
krevni a lymfaticky obéh, velmi pfijemné pocity vyvolava vodni tfist
pfi rozpraSovani a riizné vibracni techniky,

¢ Vichy sprcha — masirovany Clovék je polozen a rampa s nékolika
sprchovymi hlavicemi je umisténa nad masaznim stolem, stfiky
s téchto hlavic masiruji stfedni linii téla zepfedu i zezadu, maze byt
doplnéna iklasickou masazi, ale pouze spouzZitim vody
a aromatickych oleju, aby byl umoznén lehky pohyb prsti
po pokoZce a prohlouben emocionalni prozitek,

o ,Kabatova sprcha“ — masirovany ¢lovék je jako do kabatu zabalen
do kruhtl z masirovacich trubek, ze kterych stfika voda (muze byt
i morska), ucinky takovéto masaze jsou relaxacni, antirevmaticke,
modelaéni, mize byt naprogramovana také k lymfodrenazi,

e Watsu — pouzivd se voda témér télové teploty, aby doslo
k uvolnéni, praktikuje se zde tlakova a protahovaci technika shiatsu
a jeji ucinky jsou prohloubeny plsobenim vody.

2.7.4 Synchronizace vodniho zivota s aktivnim zivotnim stylem

Ve vodé mlzZeme nejen relaxovat, ale nabizi mozZnost provadéni
rznych sportd. Existuji nazory, Ze cvi¢eni ve vodé je mnohem vhodnéjsi,
nez klasické cvieni. Télo se diky vodé zbyte€né nepfehfiva, nepretézuje
kardiovaskularmni systém. Snizuje se také riziko urazl. Jeji nejvétsi
pozitivum je vSak spatfovano zejména vtom, Ze pfi pohybu ve vodé
nejsou prilisné zatéZovany klouby a patef, protoZze nedochazi k naraztiim.
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Ostatni pohybovy systém vSak pracuje pod vétSi zatézi, ktery je dan
rovnomérnym odporem vody. Cviceni ve vodé je také duilezitou soucasti
rehabilitace a vhodné je i pro zdravotné postizené. Kromé klasického
plavani mizeme sledovat dynamicky vyvoj ruznych cvi€icich metod
provadénych ve vodnim prostfedi. Trendem je prenaset klasické
télocviéni metody provadéné ,indoor do vodniho prostfedi.

Vodni aktivity probihaji vétSinou v bazénech, které mohou mit
rliznou hloubku a jejichz voda muize byt i morska. Efekt ze cviceni
v mofské vodé je navySen o jeji terapeutické uc€inky. Pfi aqua-
gymnastice se mohou kdoplnéni efektu cvi€eni pouzivat rizné
pfedméty. Ty mohou bud usnadnit pohyb, nadnaset ¢i naopak zvysit
odpor pfi pohybu. Do prostiedi bazénu se prfenesl i oblibeny aerobik,
ve vodnim prostfedi nazyvany aqua-aerobik. Cvi¢enci jsou v hluboké
vodé a pouzivaji nadlehCovaci pasy. Cvi¢i se v doprovodu hudby.
K pozitivnim pfinosiim této formy cviCeni patfi snizeni krevniho tlaku,
ZlepSeni fyzické kondice a funkce pohybového Ustroji a v neposledni
fadé i odbourani stresu. Do prostoru bazénu se preneslo i tai chi
v kombinaci se streCinkem, nazyvané aqua-ralax. CviCi se v teplé vodé
a v malé hloubce priblizné 1,3 — 1,4 metru. Provadéji se pomalé pohyby
a cvici se i spravné dychani do vody pfi minimalnim osvétleni.

Ve vodé je mozné i posilovat jednotlivé svalové skupiny, jedna
se o tzv. aqua-fitness. Ve vodnim prostiedi je mozné provadét i cycling
a biking. Jedna se o cviCeni na vodnim kole, které pomaha posilit
kardiovaskularni a pohybovy systém bez jeho pretéZzovani. Stejné
jako na ,sousi‘se vyuziva stfidani tempa a zatiZeni. Velkou oblibu ziskal
i aqua-boxing. Pfi ném jsou navle€eny na ruce lopatky, které maji zvysit
zatizeni horni Casti téla. Stejné jako v pfedchazejicich pfipadech je
intenzivné posilovan pohybovy a kardiovaskularni systém. Vodni zatéZe
se také vyuziva pfi tzv. aqua-buildingu, pfi kterém se cvici se zatézi
napinénou vodou. Velkou oblibu si ziskal aqua-strecink (protahovani

tak byt dosahovano lepsich vysledku.
2.8 Wellness pro dobiti energie

2.8.1 Vyznam energie pro zivot

Mit dostatek energie je zakladnim pfedpokladem kvalitniho Zivota.
Snad kazdy ¢&lovék se citi nékdy unaven, bez energie. Zivotni elan
jenam dan do vinku pouze z &asti. Néktefi jedinci tak disponuji
mimofadnou energii, ktera se projevuje jiz od raného détstvi neustalou
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potfebou pohybu, neklidnosti ¢i potfebou néco objevovat. Druhou ¢ast
energie je mozno ovliviiovat diky latkové vyméné. Z tradi¢ni vychodni
mediciny pfisla myslenka, ze je dullezité udrzovat vyvazeny
metabolismus zdravou stravou, fyzickym pohybem a dusSevni
rovnovahou. Ne kazdy ma stejné moznosti ziskani energie. Do jisté
miry zavisi i na charakterovém typu jednice. Obecné plati, Ze extrovert
ziskava energii komunikaci s lidmi, introvert naopak setrvavanim
o samoté. V souCasné dobé se hovofi o vitalni energii €i zivotni sile.
Tou se chape rovnovaha fyzické i duSevni energie. Je zajimave,
Ze mnohdy vybiti energie fyzické naopak predstavuje ziskani
energie duSevni.

2.8.2 Wellness jako zdroj energie

Zijeme v uspé&chané dobé, kdy vSe podiéha casté zméné. Neustale
rostouci Zivotni tempo, zvysujici se naroky na Clovéka &i dlouhodobé
pusobeni stresu vedou k tomu, Ze se fada lidi citi vyCerpana — bez
energie. Jde pfedevSim o psychicky stav, pocit vyhaslosti. Lidé maji
smutnou naladu, vyrovnavaji se s pocity zmaru &i bezcennosti, ztraty
energie a jsou apaticti vici svému socialnimu okoli. Tento negativni
psychicky stav vSak zaporné puUsobi také na stav fyzicky. Lidé
tak hledaji rizné techniky jak ziskat zpét energii pro zivot. V lidech roste
zédjem pecCovat o své zdravi, hledaji zarucené recepty. PéCe o vlastni
zdravi a krasu se stala béZnou soucasti jejich Zivota. Jiz ze samotné
podstaty slova wellness — tedy citit se dobfe a fit vyplyva, Zze wellness
pomaha ziskat ztracenou energii zpét. Jedna se vSak o holisticky
pfistup (z feckého holos — vSe), ve kterém jsou zahrnuty vSechny slozky
lidského Zivota. Kazdy ¢lovék je vsak individuum, které ma jiné potfeby.
Proto i ,optimalni skladba wellness® je u kazdého odlidna. Lze si ji
predstavit jako kolag, ktery ma tyto slozky, jejichz pomérné zastoupeni
je na kazdém z nas a mize se ménit kazdy den.

Jedna se o:

pohyb a fyzickou aktivitu
zdravou, vyvazenou stravu
péci o télo a jeho krasu

péci o dudevni rozvoj osobnosti
socialni vztahy

prirodu

mentalni rozvoj

NO O, WN -

47



Graf 1: Priklad optimalni skladby wellness
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I socialni vztahy

20% \::-

Fd pfiroda

B mentalni rozvoj

20%

Zdroj: Cathala, H.: Wellness

Lidé hledaiji riizné zdroje, které by pomohly obnovit ztracenou zivotni
energii. Inspiraci ¢asto hledaji v pfirodé. Existuji rizné metody, které Ize
pouzit pro tento UCel a zafazuji se mezi wellness metody. Jedna se
napriklad o:

e klimatoterapii — pobyt ve zdravém prostfedi a jeho pusobeni
na lidsky organismus,

o helioterapii — IéCba slune&nimi paprsky,

e naturoterapii — Siroky pojem zahrnujici vSechny pozitivni vlivy
prirody na lidsky organismus,

e terapii bioenergii — pfijimani energie z pfirody (stromy, kameny,
zvifata),

e harmonické mezilidské vztahy — piatelstvi, laska.
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2.8.3 Wellness a globalizace
Globalizace je fenoménem nasi doby. Jedna se o celosvétovy

zejména rozvojem a ushadnénim mezinarodniho obchodu, zkvalithénim
informacnich a komunikaénich technologii, rozvojem dopravy a dalSich
faktor(l. Globalizace je vyuzivani komparativnich vyhod mezinarodni
délby prace. Kdispozici ndm jsou suroviny zcelého svéta, nabizet
vyrobky muzeme v teritoriich s nejvétsi koupéschopnou poptavkou.
Tyka se vSech sfér zivota spole¢nosti — ekonomické, politické, socialni
i kulturni. V poslednich desetiletich byla umocnéna tendencemi vytvaret
,Svét bez hranic*, prechodem kliberalné orientované ekonomice
a zavedenim investi¢nich pobidek pro zahrani¢ni investory. Bezesporu
dulezitou oblasti, kterou ovliviiuje, at' jiz pozitivné ¢i negativné, je Zivotni
styl obyvatelstva.

Existuje na ni fada nazor(i, néktefi odbornici se pfiklanéji k tomu,
Ze pfevazuji jeji pozitivni dopady dané zejména rozvojem mezina-
rodniho obchodu a dal8ich oblasti lidské €innosti, nékteré jeji negativni
dopady v3ak pfesvédCily fadu lidi o jeji Skodlivosti. Skute¢nost je vSak
zfejmé nékde mezi ob&ma krajnimi nazory.

Globalizace ma vliv na naSe chovani a kazdodenni ritualy.
Pro wellness je dulezité, ze se stale vice popularizuje pfistup vychodni
kultury ke zdravému Zivotnimu stylu. Oblibené jsou rdzné formy cviceni
pochazejici z této oblasti, své misto si ziskaly i gastronomické speciality.
Globalizace znamena i Sifeni urcitého trendu. Odpurci globalizace
by natomto misté zdUraznili Skodlivost fastfoodovych fetézcl
a uspéchaného zZivotniho stylu. Pozitivni pfinos globalizace je vSak tfeba
spatfovat v Sifeni i wellness ideall v globalnim méfitku.

Pozitivni vlivy globalizace na zdravi Clovéka:

e trend zdravého Zivotniho stylu — wellness

Diky globalizaci se celosvétové rozsifil trend zdravého Zivotniho
stylu. Zit zdravy Zivot se stalo médni zaleZitosti. Vznikaji wellness centra
rizného zaméreni. Zdlraznuje se dulezitost vyzivy a pravidelného
pohybu. Na popularité ziskavaji tradicni metody péce o zdravé télo
i dusi pfevzaté z vychodni mediciny.

e feSeni problémi na celosvétové drovni
Specializovana pracovisté mezi sebou mohou sdilet informace,
za pomoci nejmoderngjsi techniky se pfipravuji nové farmaceutické
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prostfedky, zkoumaji se vlastnosti latek aorganism. Spole¢né
se hledaji feSeni pro boj s civilizaénimi chorobami.

o dostupnéjsi zdravi prospésné produkty

Diky propagaci zdravého Zivotniho stylu roste poptavka po kvalitnich
produktech pro zdravy Zivot. Zdlrazriuje se dulezitost konzumace ovoce
a zeleniny, dostate¢né konzumace viakniny.

e narust fondu volného Easu

NarGst fondu volného ¢€asu je dan zejména technologickym
pokrokem, rozvojem komunikacnich technologii a urychlenim dopravy.
Clovék tak muZe travit vice volného &asu sportovnimi aktivitami,
vénovat se dalsimu vzdélavani, péci o sebe sama.

Negativni vlivy globalizace na zdravi ¢lovéka:

o stres, uspéchany Zivotni styl

Stres je povazovan za urCity meziprodukt globalizace. Je dan
zejména stéle rostoucimi naroky na Clovéka. Negativné ovliviuje
duSevni i fyzické zdravi Clovéka a tim i uroven wellness. Mizeme
ho chapat jako mentalni, emocionalni a fyziologickou odpovéd lidského
téla na stresor. Kazdy ¢lovék reaguje na stres jinak, pfevazuji vdak jeho
negativni dopady nalidsky organismus. Vede ke zdravotnim
problémdm, jako je vysoky krevni tlak, diabetes, obezita, bolesti hlavy
a dalSi. ZpUsobuje také mnoho dusevnich onemocnéni véetné deprese,
nervovych poruch ¢i stav(l Uzkosti. Dlouhodobé pusobeni stresu také
vyvolava podrazdénost, rozruSenost a malé sebevédomi. Zabranuje
tak dosazeni idealu wellness, ktery zahrnuje spokojenost se sebou
samym a svym Zivotem. Se stresem je proto nutno bojovat. Velkym
pomocnikem nam je fyzické cviCeni, spravna vyziva a techniky relaxace.
Urcitda mira stresu (tzv.eustres) je v8ak pro nasi vykonnost Zadouci -
pomaha zlepSit koncentraci pfi praci.
e Sifeni nemoci v globalnim méfitku
nemoci a vytvareji jejich rizné mutace. Svét se obava epidemického
vyskytu SARS, viru HIV, ptaci chfipky a dalSich zivot ohrozu-
jicich onemocnéni.
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e zhorSovéni kvality Zivotniho prostfedi

Mezi dalsi negativni vlivy patfi zneciStovani zivotniho prostredi,
které je zpusobené zvySenou intenzitou dopravy, Cinnosti nékterych
spole¢nosti a produkci odpadu. Na zdravi také plsobi negativné
zvySend hlugnost a prasnost, proto mnoho lidi hled4 klid a €isty vzduch
pfi pobytu v pfirodé.

e fastfoodové retézce

Jidla z fastfoodovych Fetézcl jsou rizikova zejména pfiliSnou
kalori€nosti v kombinaci s nizkou vyZivovou hodnotou. Pfispivaji
tak k prohlubovani problému s obezitou a tedy i k rozSifeni
civilizanich chorob.

2.9 Potencial jednotlivce v péci o vlastni zdravi

Péce o vlastni zdravi a zdravy zivotni styl by mély byt v moderni
spole¢nosti automatickou soucasti Zivota. Pro kazdého znamena péce
o vlastni zdravi néco jiného. Pro nékteré se jedna o pravidelné navstévy
lékafe, pro druhé jde o zdravou stravu Ci o pravidelny pohyb. Péce
o zdravi by ale méla byt komplexni, mélo by se jednat o celoZivotni
koncept vedouci k dobrému pocitu ze sebe sama. Clovék by mél byt
zdrav, mél by se citit dobfe i dobfe vypadat. A pravé wellness jako
Zivotni styl splfiuje tyto poZadavky.

Vroce 2003 se uskuteCnilo v 72 statech celého svéta Setfeni
o zdravi organizované Svétovou zdravotnickou organizaci. Vysledky
za Ceskou republiku odhaluji znaéna zdravotni rizika pro nasi populaci
vyplyvajici  z charakteristik zivotniho stylu. Ackoli dle vysledku
popula¢nich Setfeni i Udaji o spotfebé potravin Ize obecné fici,
Ze se stravovaci navyky Ceské populace za poslednich 10 let zlepsily,
dochazi soucasné k narlstu nadvahy a obezity. To pravdépodobné
souvisi s nedostatkem pohybu. Vtéto oblasti jsme na tom hafe
nez vyspélé evropské zemé. Ve srovnani vyspélymi evropskymi staty
jevCR vy38i i umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni. Dobre
na tom Ceska republika neni ani z hlediska dalSich rizikovych faktord.
Je u nas registrovana napfiklad jedna z nejvy33ich spotfeb alkoholu
na osobu na svété.

PfedevSim u kardiovaskularnich chorob, které mimo jiné souvisi
i s obezitou, je velice dlilezita prevence. Ale pravé prevence byva Casto
zanedbavana. Problém spociva vtom, Ze dokud se lidé citi zdravé,
nemaji mnohdy potfebu se o své zdravi starat. Casto se stava, ze lidé
za€nou zit zdravé az ve chvili, kdy nastane néjaky vaznéjSi zdravotni
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problém. Proto lidé, ktefi se malo pohybuji, jedi jidla s vysokym
obsahem tuku a cholesterolu a koufi, mohou byt spokojeni se svym
zivotnim stylem, dokud nepocituji pfiznaky chorob.

PFistup k péci o zdravi se lisi i dle jednotlivych skupin obyvatelstva.
Dle celopopulaéni studie o zdravotnim stavu a zivotnim stylu obyvatel
v Ceské republice je zfejma zavislost subjektivniho pocitu zdravi
na rznych socioekonomickych charakteristikach obyvatel. S rostoucim
vékem se podil osob, které své zdravi vnimaji jako velmi dobré
nebo dobré snizuje, naopak se zvySuje podil osob, které jej hodnoti
jako 8patné nebo velmi 3patné. Zajimava je také souvislost
s dosazenym vzdélanim. Zde bylo zjiSténo, Ze osoby s niz8im
vzdélanim se citi zdravotné hafe, nez osoby vzdélanéjsi. Dale
se potvrdilo, Ze negativnéji vnimaji své zdravi osoby bez partnera
a osoby nezaméstnané. Z ¢asoveho srovnani ale vyplynulo, Ze celkové
se subjektivni vnimani zdravotniho stavu u ¢eskych obcanu zlepSuie.
To mize byt vysvétleno zlepsujici se zdravotni péci, ale také i rostouci
popularitou zdravého zivotniho stylu a wellness v poslednich letech.

PfedevSim fakt, ze lidé s vyS$Sim vzdélanim se citi zdravotné lépe
upozoriiuje na to, jak dudlezitd je motivace a informovanost danych
jedincll. MGzZeme totiz pfedpokladat, Ze lidé s vySSim vzdélanim se vice
zajimaji o zpusoby zdravého Zivotniho stylu a spiSe si uvédomuiji
vyznam prevence. Vyznamnou roli zde hraje také finan¢ni situace
a ochota investovat penize do svého zdravi.

Ddlezitym klicem kwellness Zivotnimu stylu je tedy pfijeti
zodpovédnosti za sebe sama. Pomoci své vlastni zodpovédnosti
a sebemotivace muze Clovék zlepSit své zdravi a byt spokojenégjsi.
Ktomu, aby ¢&lovék dospél k celkové dobrému pocitu je tfeba, aby
se rozhodl a ujasnil si svlj osobni cil, vytvofil si plan a byl dostatecné
motivovan k tomu, aby ho také dodrzel.

V tomto procesu hraje vyznamnou roli také informovanost. Je nutné
mit dostate€né mnozstvi informaci, na zakladé kterych je mozné
se rozhodnout, jaky Zivotni styl je vhodné zvolit. Proto jsou dulezité
riizné vefejné osvétové kampané podporujici zdravy Zivotni styl.
Neméné podstatnd je ale také marketingova aktivita soukromych
zafizeni — napfiklad zafizeni vénujicich se oblasti wellness. Protoze
dokud lidé neznaji jejich nabidku, neni pravdépodobné, Ze takové
zafizeni navstivi. Zde se jevi jako vyhodna spoluprace vefejného
a soukromého sektoru na osvétovych a reklamnich kampanich.
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Zasadni vliv na Zivotni styl jedince ma také jeho rodinné zazemi,
zit podobnym zplsobem. Navyky z détstvi jsou zakladem pro chovani
v dospélosti. Na déti ma velice vyznamny vliv také Skola, ktera by je
meéla vramci vyuky vést kzodpovédnosti kvlastnimu zdravi.
Pro podnikatele ve svété wellness je v této souvislosti proto vyhodné
nezapomenout ve své nabidce na déti, které se v budoucnosti mohou
stat jejich vyznamnymi zakazniky. Pfijemné zazitky z détstvi, napfiklad
zdovolené srodigi, vyznamné ovliviiuji rozhodnuti lidi v dospélosti.
Prilezitosti pro podnikani ve wellness muze byt tedy také
spoluprace se Skolami.

2.10 Uplatnéni wellness jako zivotniho stylu a jeho
vazba na CR

Lidé jsou dnes vystavovani stale vétSimu stresu a negativhim
vlivim okoli jako je Spatné Zivotni prostfedi, nezdrava a nepravidelna
strava, nedostatek pohybu, spanku apod. Zarovern je ale velice moderni
byt fit, vypadat dobfe a spokojené. Tento trend vedl k vzniku velkého
mnozstvi rGznych fitnesscenter. Wellness, jako druh Zivotniho stylu,
pfidava ke klasickému fitness jesté dalSi hodnoty. Jeho cilem
je harmonicka souhra télesnych i dusevnich hodnot, dodava fitness
idimenzi relaxace a odpoCinku. Wellness napomaha lidem
v kazdodennim zivoté citit se vice fit a byt odoln&jSi proti stresu pomoci
poznani novych odpocinkovych a koncentracnich technik. Napomaha
také k vytvoreni efektivnino managementu Casu.

Davody, proc zit wellness Zivotnim stylem, mohou byt vyjmenovany
tyto:

citit se zdravéji,

citit se stastnéji,

dosahnout a vyuzit duevni a fyzicky potencial,
zvysit sportovni a fyzickou vykonnost,
vypadat dobfe,

minimalizovat efekty stafi,

redukovat hmotnost,

vytvofit si nové stravovaci navyky,
zanechat koureni,

omezit piti alkoholu,

pfedchazet nemocem,

nalézt dusevni rovnovahu,
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e eliminovat stres,
e bavit se,
e relaxovat.

VSechny tyto efekty jsou pro sou€asnou spole¢nost velice zadané,
muzeme fFici, Zze wellness je ,in“. Lidé si stale vice uvédomuji vyznam
zdravi pro kvalitu Zivota.

Na wellness je zajimavé to, Ze najde zakazniky u vSech vékovych
skupin obyvatel. Mladi lidé hledaji nové zazitky, stfedni generace hleda
unik pfed kazdodennim pracovnim stresem a nejstarSi generace
se timto zplsobem snazi udrzZet fit, zamezit starnuti.

Tyto v8echny trendy jsou pfilezitosti pro podnikatele v cestovnim
ruchu. Proto miZeme u nas i ve svété pozorovat v poslednich letech
vyznamny narust poCtu wellness zafizeni, vznik takzvaného wellness
cestovniho ruchu. Jedinec, ktery se rozhodne Zzit wellness, aplikuje
metody wellness nejen v kazdodennim vSednim Zivoté, ale chce timto
zpUsobem zit i vdobé dovolené. Vzdyt pravé dovolena je jednim
z nejucinnéjsich zpusobl, jak odbourat kazdodenni stres a aktivni
dovolena patfi neodmyslitelné k wellness Zivotnimu stylu. Ale i lidé, ktefi
ve v8ednim Zivoté neaplikuji wellness, mohou k tomuto Zivotnimu stylu
v dobé dovolené pricichnout a tfeba u néj i zGstat. Wellness zafizeni
nejsou tedy vyhledavana jenom zakazniky, ktefi Ziji ve wellness stylu,
ale Casto lidmi, ktefi chté&ji praveé v dobé dovolené udélat néco pro sebe
a své zdravi.

Ackoli je wellness Zivotni styl atraktivni pro vSechny vékove skupiny,
nejvice vyhledavan je osobami stfedniho a starSiho véku. To je vzhledem
ke stamuti populace a tudiz ristu podilu starSich osob pro podnikatele ve
wellness zajimavou pfileZitosti. Existuji ur€ité obavy, Ze demografické
stamuti mize byt pro cestovni ruch hrozbou, nikoli vSak pro wellness
cestovni ruch, pro ktery je spiSe pfileZitosti.

U nas se vznikaji dvé formy wellness cestovniho ruchu. Jedna
se o lazensky a hotelovy wellness.

Lazensky wellness se vyvinul v mistech, kde je poskytovana také
klasicka lazeniska péce. Od 90. let mizeme pozorovat pokles poctu
tradi¢nich lazeriskych pobytd. Dldvodem je menSi ochota pojistoven tyto
pobyty hradit a také mensi mnozstvi €asu, ktery jsou zakaznici ochotni
vénovat lazeriskému pobytu. Rizika, ktera ztéchto trendd pro lazné
plynula byla vyznamné snizena nabidkou wellness pobytl, které
se staly hitem nabidky vétdiny nejen Ceskych lazni. Tyto pobyty jsou
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charakteristické tim, Ze jsou kratSi neZ klasické lazefiské pobyty a jsou
hrazeny vyhradné ze soukromych zdroji. Jelikoz se zpravidla jedna
o zdravé zakazniky touzici po odpocinku, nemusi byt tito zakaznici
pod kontrolou lékaftu. Jedna se v podstaté spiSe o aktivni dovolenou,
nez o lécbu. Protoze jsou ucastnici wellness pobytu samoplatci, maji
Casto vySSi naroky na nabidku a kvalitu sluzeb. A to nejen sluzeb
spojenych s lécbou Ci procedurami, aleina kvalitu sluzeb jako je
ubytovani a stravovani.

Hotelovy wellness znamena pfipojeni wellness sluzeb ke
klasickym hotelovym sluzbam. Nékteré wellness hotely nabizeji 3irSi
nabidku wellness, jiné uzsi. V pfipadé vysoce specializovanych
wellness hoteld se jedna nejen o existenci wellness centra, ale
i o celkovou atmosféru hotelového zafizeni. Samozfejmosti je pak
i moznost zdravého stravovani v hotelové restauraci. Zazemi wellness
centra je tvofeno predevsim sportovnim centrem, relaxaénim centrem
a kosmetickym salénem.

Hlavni pfinosy wellness centra spocivaji v ziskani novych
zakaznika, ve zvySeni obratu av celkovém zlepSeni image provozu.
Wellness nabidka také prodluzuje turistickou sezénu daného hotelu,
jelikoz vétdinu wellness sluzeb je mozné provozovat bez zavislosti
na pocasi. Vyznamné je také zvy3eni atraktivity hotelu pro business
cestovni ruch.
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3. Wellness pro seniory a cestovni ruch

3.1 Vymezeni trhu seniorského CR z hlediska
wellness

Jako cestovni ruch seniord oznacujeme cestovni ruch starsi
generace. Neni pfesné dana veékova hranice, od které je Clovék
zafazen do této skupiny. Podle nékterych pramenu je to jiz od 50 let,
vyspélych zemich zlepSuje zdravotni péle, propaguje se zdravy
Zivotni styl, prodluzuje se i délka vitalniho Zivota. Seniofi disponuiji
vét§im mnoZstvim volného Casu a tak mohou cestovat béhem celého
roku, zvySuje se také mnozstvi penéznich prostfedkl, které jsou
ochotni investovat do cestovani a do péce o své zdravi.

Podle odhadt U.S.Census Bureau bude v Ceské republice v roce
2050 podil této skupiny (starsi 50 let) na celkové struktufe populace
témer 52%, coz je narust oproti Setfeni z roku 2000 o 20 procentnich
bodl. Je tedy zfejmé, Ze tento segment v sobé skryva obrovsky
potencial. Nejvyssi narlst v podilu na celkovém poétu obyvatelstva
se predpoklada u vékové skupiny 80 a vice let.

Graf 2: Oekavana vékova struktura populace Ceské republiky v roce
2050 v tis.
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Je védecky dokézano, Ze pravidelnym cvi€enim, zdravou stravou
a psychickou pohodou, tedy obecné naplnénim wellness ideall, mize
byt kvalita zivota seniorli podstatné zlepSena. Seniofi zlstavaji aktivni
stale déle a maji zajem o své zdravi dale pedovat. Cast&ji vyuzivaji
metody, které by podporily jejich relaxaci, vyvolaly pocit pohody
a celkové blahodarné plsobily na zdravi. Chtéji ziskat novou energii.
Nabidka na trhu cestovniho ruchu se tak stale vice pfizpisobuje jeho
specifickym potfebam. Lazeriska zafizeni, wellness centra ihotely
nabizeji produkty specialné uréené tomuto segmentu.

Rok 2000 je povazovan za vznik seniorského cestovniho ruchu
v Ceské republice a jednim zjeho nejdllezit&jSich motivil se staly
lazefiské wellness programy, poznavaci turistika a pobyty u mofre.
Z hlediska struktury ucastniki CR nejvice roste pravé podil senior(.
Dle Asociace Ceskych cestovnich kancelafi byl vroce 2007 podil
seniorll mezi zakazniky cestovnich kancelafi a agentur priblizné 10%.
V porovnani s ostatnimi vyspélymi zemémi je seniorsky cestovni ruch
v CR stale méné rozsiten. Nasledujici tabulka uvadi jeho zastoupeni
ve vybranych zemich.

Tabulka 3: Cestovni ruch seniord — Gi¢astnici mezinarodniho CR
starsSi 60 let v roce 2000

Zemé Podil seniortl na svétovych prijezdech
Némecko 20 %
UK 16 %
Francie 30 %
USA 27 %
Spanélsko 15 %
Kanada 28 %
Italie 13%
Japonsko 27 %
Primér v EU 15 18 %
Ceska republika 10 %

Zdroj: Mag Consulting

Z vyzkum( UNWTO, které zjiStovaly postaveni vydaji na cestovani
a peci o vlastni zdravi mezi seniory ve vyspélych zemi, vyplyva, Ze je
fadi na prvni pficku mezi vSemi vydaji a na cestovani vynakladaji
dokonce vysSi Castky, nez na bézné spotfebni vydaje. DalSi rozvoj
Cerpani wellness procedur seniory bude zaviset na rlstu jejich
disponibilnich pFijm(, respektive dichod( a riistu cen. Nejvice citlivi jsou
seniofi na riist cen potravin a bydleni (elektfiny, plynu a najemného).
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3.1.1 Segmentace trhu seniort

Trh seniorl podle vySe zminénych charakteristik zahrnuje pomérmé
Sirokou skupinu obyvatel. Abychom mohli tyto skupiny efektivnéiji oslovit,
je tfeba znat jejich charakteristiky, potfeby i pfani. Urcité odliSnosti
mUzZeme pozorovat u téchto skupin:

Lidé ve véku 50 a vice let

Lidé v tomto véku vétSinou jesté pracuiji, ale jsou finanéné nezavisli.
Nejsou jiz finanéné zatizeni investovanim do zafizovani domacnosti
¢i vychovy nezletilych déti. Mnohdy maji celozivotni Uspory, které jsou
ochotni investovat do svého zdravi. Maji jiz odrostlé déti a hledaji rizné
zplsoby, jak se vénovat sami sobg, jak si rozSifovat obzory, odpocivat
a znovu zit. V USA predstavuje tento segment nejCastéjSi zakazniky
wellness center.

Lidé ve véku nad 60 let

Tato skupina je tvofena obvykle lidmi, ktefi jsou v ddchodu a maji
tak dostatek volného Casu. Diky zlepSujici se zdravotni péci maji
moznost dale aktivné zit. Oblibené jsou zimni pobyty u mofe v teplych
krajich a relaxacni wellness pobyty. V budoucnu oekdvame, Ze se vék
odchodu do dichodu bude stale zvySovat atak pro tento segment
budou platit podobné charakteristiky jako pro segment pfedchozi.

Lidé nad 70 let a starsi

Tento segment vyzaduje specifické vybaveni a sluzby. Klade vyssi
ddraz na kvalitu poskytovanych sluzeb, je tfeba zvazit zdravotni rizika .

3.1.2 Seniorsky CR v zavislosti na vyuziti kapacity wellness
hotelli v Ceské republice

Hotely si ve vétSiné pfipadd nevedou presné statistiky, které
by se zaméfovaly na vékovou strukturu navstévniki wellness.
Dle dostupnych udaju mizeme konstatovat, ze zakaznici do 50ti let
se soustfedi predevsim do hotelovych sportovnich wellness center
(cca 70 %) a vyuzivaji zde bazén, whirpool, saunu, fitness a dalSi
cvieni s instruktory. Naopak skupina zakaznik( starSich 50ti let,
kterou trapi r(izné zdravotni komplikace ¢i bolesti, vyuziva spise
regeneracni procedury. Mezi regeneracni procedury fadime klasickou
rehabilitaci, ktera je vyhledavana zhruba ze 70 % pravé zakazniky
starSimi s riznymi zdravotnimi komplikacemi a regeneracni procedury
(napf. masaze, sluzby beauty centra ), které jsou doménou predevsim
zakazniku stfedni generace (30 — 50 let).
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Tabulka 4: Vyuziti jednotlivych wellness sluzeb hoteli OREA
v zavislosti na véku zakaznika

Druh wellness aktivit Podil zakaznikd do Podil zakaznikd nad

50ti let 50 let

Sportovni wellness 70 % 30 %

Regeneraéni procedury 30 % 70 %

rehabilitagniho charakteru ¢ °

Regeneracni procedury,

kosmetické a masazni 80 % 20 %

sluZzby

Zdroj: Orea wellness hotel Horizont, Orea hotel Spi¢ak

3.2 Wellness nabidky pro seniory

3.2.1 Charakteristika wellness produktl pro seniory

Wellness produkty mizeme chapat dvojim zpusobem. Mohou to byt
konkrétni, jednotlivé procedury Cerpané seniory ve wellness centrech.
Na druhé strané se mize jednat o predem sestavené kombinace
riznych druhd sluzeb, které jsou urCeny starSi generaci populace
a zohlednuji obecné potfeby a pozadavky této vékové skupiny. Jejich
cilem je posileni, pfipadné regenerace fyzickych a dusSevnich sil
zékaznik(. Zahrnuji zpravidla ubytovani ve vhodném ubytovacim
zafizeni, stravovani formou polopenze €i plné penze a odbornou péci
o télo (masaze, nejriznéj$i pohybové aktivity a procedury).

3.2.2 Priklady wellness produktt

Vétsina poskytovateld lazeriskych sluzeb v Ceské republice nabizi
svym zakaznikim bali¢ky rdznych wellness procedur za souhrnnou
cenu. Vytvaii tak specidlni programy uréené svym charakterem
pro starSi vékovou skupinu. Souhrnnou nabidku pak tvofi tzv. balicky,
ve kterych nalezneme jak lazefiské procedury, tak produkty wellness.
Pro predstavu uvadime nékolik priklad(:

Lazné Konstantinovy Lazné vytvorily specialni  program
pro své zakazniky starsi 55-ti let. Jeho cilem je prohloubit kvalitu Zivota
starsich lidi. V popisu tohoto programu se uvadi: ,U&astnici pobytu jsou
seznameni s moznostmi aktivniho stafi, zapomenou na osaméni,
podrobné se seznami se svym zdravotnim stavem a zvysi svoji fyzickou
i psychickou kondici.“ Soucasti balicku je ubytovani na 7 noci
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s polopenzi, zakladni lékafské vySetfeni, pohovor s lazefiskym Iékafem,
vySetfeni EKG, 2 uhli¢ité koupele, 2 aplikace zfidelniho plynu,
1 podvodni masaz, 1 oxygenoterapie, 2 vstupy do solné jeskyné,
odborna prednaska a jedna klimatoterapie (tj. vychazka s turistickym
privodcem do okoli Konstantinovych Lazni).

Lazné Velichovky sestavily program pro osoby starsi 60 let, ktery
zahrnuje ubytovani na 7 noci se stravovanim (na vybér je polopenze
nebo plna penze, v lazerské jidelné & vkavarné) a tyto léCebné
procedury: 2 oxygenoterapie, 1 perlickovou koupel, 1 bylinnou koupel,
2 slatinné zabaly, 1 amma masaz a 2 klasické ¢asteéné masaze.

Lazné Bechyné nabizeji obdobny pobyt SENIOR sestavajici
z ubytovani na 7 noci ve dvouliizkovém pokoji, piné penze, lékarskeé
konzultace a celé fady procedur: 1 slatinného zabalu, 2 vstupl
do plaveckého bazénu, 2 vonnych relaxacnich koupeli, 2 vifivych
skupinovych koupeli, 2 suchych uhli€itych koupeli, 1 klasické Castecné
masaze, 2 cviceni v bazénu a 3 masazi v masaznim kresle. Soucasti
tohoto balicku je i poznavaci vychazka po Bechyni a vstupenka
na hudebni vecer.

3.3 Rizika a pfinosy wellness programu pro seniory

3.3.1 Zdravotni rizika nékterych specifickych aktivit

Pri prfipravé wellness produktll pro seniory musime brat vzdy
v uvahu jejich zdravotni stav a zvySené naroky na bezpelnost.
P¥i del8ich wellness pobytech je vhodné zajistit stalou Iékafskou sluzbu
v misté pobytu. Dulezitou otazkou je také vybaveni wellness centra,
které by mélo mit bezbariérovy pfistup. Zvazit bychom méli i vybér
lokality. Nedoporu€uje se pobyt vextrémnich podminkéach,
které predstavuji zvySené zdravotni riziko pro starSi generaci.

Zdravotni riziko pro seniory predstavuji vysoké teploty &i nahlé
zmény teplot. ZvySenou pozornost musime vénovat pravidelnému
pitnému rezimu. Zvazit bychom meéli jejich dlouhé saunovani,
kryoterapii ¢i pouhé pfechody z klimatizovanych mistnosti na ostré
pfi béZnych teplotach. Ze sportl Ize jen doporucit napf. pési turistiku,
v zahranici se stala velmi popularni tzv. nordic walking a své misto si
ziskava i v CR. Vhodna je také jizda na kole. K dispozici na &eském
trhu jsou také specialni posilovaci stroje uréené pfimo tomuto
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segmentu. Jsou doplnény napf. schidky a rdznymi opérkami, které
maji napomoci vétsimu pohodli a bezpecnosti pfi cvi€eni.

3.3.2 Pfinosy wellness z hlediska télesného a dusevniho zdravi
seniorul

Samotna podstata wellness sméfuje k dosaZeni vyssi kvality Zivota
v kazdém véku. Wellness usiluje o dosazeni stavu, kdy se citime dobfe
po strance fyzické i duSevni. Hledame harmonii a vyrovnanost
v osobnim zivoté.

Zdravi, jak bylo zminéno vySe, je chapano jako stav Uplné télesné,
dusevni a socialni pohody. Fyzicky stav Clovéka pfitom Uzce souvisi
sjeho psychikou. Fyzicka bolest vyvolava negativni emoce,
podrazdénost, deprese, tendenci kritizovat blizké i cizi osoby a zaporné
hodnotit nastalé jevy. V zakaznickém chovani se muaze projevit
nespokojenosti s poskytovanymi sluzbami, které by zdravy zékaznik
se shodnymi preferencemi hodnotil ve stejném pfipadé kladné. Pokud
se seniofi neciti byt vdobré télesné kondici, nemaji chut cestovat
a nepoptavaji téméf Zadné produkty na trhu cestovniho ruchu
s vyjimkou lazefiskych sluZzeb a wellness. VyuZivani pravé téchto sluzeb
a jejich blahodarné ucinky na organismus nasledné umozni zakaznikm
aktivné se UCastnit dalSich forem cestovniho ruchu. Regenerace
fyzickych i duSevnich sil jim otevird brany k letnim i zimnim sportovné
zaméfenym pobytiim. Ztohoto Uhlu pohledu muizeme konstatovat,
ze produkty wellness maji multiplikacni efekt, ze kterého mohou tézit

nejrizné;jsi poskytovatelé sluzeb cestovniho ruchu.

3.3.3 Vyznam wellness v preventivni pécéi o seniory

Je védecky dokazano, Ze spravna skladba vyZivy, pravidelné
provadéné cviceni a duSevni rovnovaha muze ovlivnit i samotny pribéh
pozdéj§iho onemocnéni. Zkracuje se jeho doba a zeslabuji
se i nepfijemné pfiznaky a podstatné se eliminuje i pravdépodobnost
jeho vyskytu. Seniofi jsou vice nachylni k riznym chorobam a proto
je dulezité zvolit vhodnou prevenci jejich vzniku — Zit wellness. Pokud
budeme respekiovat zasady wellness zivotniho stylu, je velmi
pravdépodobné, Ze se dozijeme i vysokého véku. Hlavni odménou nam
vSak bude télesna a duSevni pohoda - tedy pfijemny a spokojeny Zivot.

3.4 Pozadavky seniori na wellness programy

Seniofi jsou dllezitym segmentem trhu wellness program( a proto
musime znat jeho pozadavky a pfani, abychom vytvareli takové
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produkty, které se setkaji s pozitivhi odezvou. Vyzkumy trhu, které
se zaméfuji na segment seniord, predpokladaji vzrist poptavky tohoto
segmentu po cestovani a po ¢erpani wellness procedur.

Nejprve se budeme vénovat obecnym pozadavkium seniord
na cestovani, tedy i takového, jehoz motivem je wellness. Mizeme Fici,
Ze seniofi preferuji cestovani ve skupinach. Pfizafizovani zajezdi
se Castéji spoléhaji na cestovni kancelafe a v menSi mife si zafizuji
zajezdy sami pres internet. Pozaduji vysokou kvalitu vSech &erpanych
sluzeb. Preferuji kompletni zajisténi vSech sluzeb, které jsou spojeny
s wellness programem. Velky diraz je pfikladan celkovému pocitu
pohodli. S tim souvisi i fakt, Ze vybiraji zajezdy, které jsou mimo sezénu
¢idny pracovniho volna. To je dano zejména tim, Ze nejsou omezeni
mnozstvim volného €asu a také tim, Ze mimo sezénu jsou obvykle niZsi
ceny. Jako doplnék relaxaéniho programu seniofi oceni razné
poznavaci, kulturni a vzdélavaci akce.

3.4.1 Pozadavky na ubytovani

Pfi volbé ubytovani seniofi berou v ivahu fadu aspektl. Jednim
z nich je i lokalita daného ubytovaciho zafizeni. Seniofi preferuji pobyt
v teplém klimatu. Svoji roli sehrava také prostfedi, ve kterém maji byt
ubytovani. Pfednost davaiji klidnym mistim se specifickou atmosférou.

Lze fici, ze preferuji vyssi tfidu ubytovani v hotelech a obdobnych
zafizenich. Jsou ochotni si za vyssi standard pfiplatit, ale oCekavaiji
i kvalitu produktu. Samozfejmosti je vybaveni pokoje socialnim
zafizenim. Velikost a umisténi pokoje zalezi na individualnich
pozadavcich a na pohyblivosti jedince. Pokud chceme ve svém
ubytovacim zafizeni ubytovavat seniory, samoziejmosti by mél byt
bezbariérovy pristup. Cast&ji vyuZivaji ubytovani v jednoldz-
kovych pokojich.

Dulezitym faktorem spokojenosti nejen zakaznik( starSi generace je
pFistup persondlu. Ocenuji laskaveé, profesionalni jednani. Urcité je
hodnoceno kladné&, pokud je soucasti personalu poskytujici ubytovaci
sluzby zdravotnik, ktery muaze poskytnout kvalifikovanou pomoc
v pfipadé potfeby.

Seniordm je velmi ¢asto poskytovana sleva na ubytovani, obvykla
je vrozmezi 3 - 5 %. Hotelové Ffetézce pfipravuji specialni slevoveé karty,
které jsou uréeny pro seniory. V Ceské republice je pro stalé zakazniky
ubytovacich zafizeni z fetézce OREA hotels starSi 55 let pfipraveno
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Clenstvi v programu Orea hotels senior pass. Vlastnikovi této karty jsou
nabizeny specialni slevy — az 20 % z pultovych cen ubytovani.

3.4.2 Pozadavky na stravovani

Stravovani senior(l ma urcita specifika. V kazdé etapé Zivota se liSi
nutriéni potfeba v nékolika smérech. Télo také Casto nedava dostatecné
signaly potfeby vyzivy, které jsou dany fyziologickymi zménami
probihajicimi v lidském téle.

AZ 80 % seniorl (dle Fora zdravé vyzivy) pocituje snizené chutové
i Cichové vnimani. Ve starSim véku se také snizuje vnimani pocitu zizné
a tim padem jsou ohrozeni vyS$Sim rizikem dehydratace. Ruzné
zdravotni komplikace (napf. problémy se zuby a dasnémi) a nutnost
uzivat léky také ovliviiuje chut k jidlu. ZhorSena pohyblivost a problémy
se zrakem vedou ktomu, Ze klesa schopnost pfipravit si pokrm
vlastnimi silami. Casto se stane, Ze je vynechana denni porce jidla
zpouhé zapomnétlivosti. K nevhodné skladbé vyzivy mlze také
dochazet snahou uSetfit co nejvice financnich prostfedkd, socialni
odloucenosti a z pocitu izolace.

Je prokazano, Ze vyZiva a zdravotni stav spolu Uzce souvisi
a ovliviiuji se navzajem. Pokud chceme zabezpecit seniorim kvalitni
stravovani, méli bychom do pfipravy zahrnout nutriéni specialisty, ktefi
odborné sestavi spravny jidelni¢ek dle aktualniho zdravotniho stavu Ci
druhu diety.

Je dllezité, aby strava byla podavana v pravidelnych intervalech.
Chut kjidlu u seniord podpofi jeho vizualni pfitazlivost, lakavost
a vhodné ochuceni. Strava vSak vzdy musi respektovat dietologické
poZadavky. Velkou pozornost vénujeme kultufe stolovani.

Seniofi Casto trpi nedostatkem minerainich latek a vitamind.
Je to dano jednak sniZzenim schopnosti téla vstfebat je a také jejich
nizkym pfijmem (zejména ovoce a zeleniny). Musime zabezpecit
zejména zvyseny pfijem antioxidant(, které pomahaji redukovat uc¢inky
volnych radikald, dale vitaminu C, B a kyseliny listové. Z mineralnich
latek je Casty deficit Zeleza, zinku a vapniku.

Obecné pozadavky na vyzivu seniorll jsou dle Féra zdravé vyzivy
(sdruzeni odbomnik(i zabyvajicich se problematikou viivu vyZivy
na zdravi) tyto:

1. Pravidelna, pestra strava.
2. Respekiujici zdravotni stav jedince.

63



Pfipravovana s ohledem na chutové preference.

Zabezpeduijici dostateny pfisun energie.

Zahrnujici dostate¢ny pfisun tekutin v pravidelnych intervalech.
Preferujici kvalitni rostlinné tuky a oleje.

Zabezpeduijici dostatecny pfisun ovoce a zeleniny.

Obsahujici dostate¢né mnozstvi vitaminld, minerdlnich latek
a bilkovin.

®NO O~ W

3.4.3 Pozadavky na procedury

Seniofi pfedstavuji vyznamny segment, jehoz pozadavkim
se prizpUsobuji wellness centra svoji nabidkou. Méni se postoj seniortl
ke zdravi a aktivné se chtéji podilet na jeho zachovani a udrzeni vysoké
kvality zivota do pokrocilejSiho véku. Wellness centra pro seniory
obvykle vytvareji delSi wellness programy, nez je tomu u populace
mladsi, ktera nema dostatek volného ¢asu.

OdliSné jsou také poptavané procedury. Seniofi preferuji
pfedevSim ty z oblasti medical wellness (rehabilitace, vodolé&ebné
procedury a dal$i). Usiluji o zmirnéni zdravotnich problému, které jsou
spojeny s vy§§im vékem. Obvyklou soucasti wellness pobytu je také
vstupni a vystupni prohlidka 1ékafem. V tomto bodé se Uzce prolina
wellness a lazenistvi. Jedna se o kombinaci 2 produktd a je tézkeé
hledat hranici, kde konCi lazefiska péCe a zacCina wellness. Kromé
uzivani si blahodarné pulsobicich procedur maji seniofi zajem propoijit
wellness sluzby i s poznavanim okoli, jeho historii a mistni tradici.
V zapadnich zemich jsou hitem wellness pobyty, které jsou spojeny i
s kurzy vareni, pfi kterych si U€astnici takovychto pobytd vymeénu;ji
zku$enosti z této oblasti. Dukazem stalé snahy inovovat a zatraktivnit
wellness produkty je i Svycarské mésto Leukerbad. Kazdoro¢né
pofadany festival je jakymsi propojenim wellness a literarniho
festivalu. Pro uc€astniky jsou klasické wellness procedury jako napf.
koupele a maséaze zpestfeny autorskym ¢&tenim knih. Mohou se tak
nechat unadet literarnimi pfibéhy v pfijemném prostfedi wellness
centra. Na programu jsou dale prohlidky okoli a ochutnavky
gastronomickych specialit jihoSvycarského kantonu Walliskych Alp.

Rada wellness provozl zahrnula do svych produktovych baligkd
urenych starSim zakaznikim doplfikové sluzby, které byly specialné
navrzené pro seniory.
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Jedna se zejména o:

o oSetfovatelskou sluzbu b&hem celého pobytu,

e sestaveni procedur na prani zakaznika az na misté po lékarské
prohlidce — nejsou pevné& dany procedury, které musi byt
vyCerpany, ale jen jejich minimalni pocet (napf. 1 denné),

e odborné pfednasky béhem pobytu.

Co se ty€e procedur, pozadované jsou zejména:

inhalace mineralni vody,

IéEebné cviCeni v bazénu,

masaze (klasické, podvodni, reflexni),

zabaly (peloidni, radelinovy, slatinny),

koupele (jodobromova, perlickova, uhli¢ita, bylinna),
vifivky,

solna jeskyng,

oxygenoterapie,

pitna kura.

3.4.4 Pozadavky na pohybové aktivity

Wellness program doplnény o vhodné cviceni muze prispét
ke zvy3eni vitality, zlepSeni nalady a celkového pocitu zdravi. Pohybové
aktivity v8ak musi respektovat aktualni zdravotni stav. Rada senior(i je
pfesvédCena, Ze kdyz necvicili roky, neni jizZ mozné v tomto véku zacit.
Opak je vSak pravdou. Dulezité je zvolit spravny druh aktivity
i sohledem na to, aby je bavila. Konkrétni druh aktivity zavisi jak
na predchozim sportovani, tak na zdravotnim stavu jedince. Nékomu
vyhovuje provadét ,kruhovy trénink“ — tedy casto ménit pohybové
aktivity, aby se nestaly rutinnimi, jini naopak preferuji zlepSovani
se v jedné Cinnosti. Pravidelné provadéné pohybové aktivity pfispivaji
ke zvySeni jejich sebevédomi a ziskani energie. CviCeni také plsobi
antidepresivng, ma vliv na kvalitu spanku a utuzuji se pfi ném
socialni kontakty.

Seniofi by pro bezpe&né cvi€eni méli dodrzovat uréita pravidla,
ktera pomohou eliminovat zdravotni rizika. Pfed tim, nez zacnou
sportovat, méli by konzultovat svij zdravotni stav ve vazbé
na provadény druh cviCeni slékafem. PFfed zahgjenim cviCeni
by se méli dukladné zahfat a protahnout se, stejné tak i po cviceni.
Pokud se zvolena pohybova aktivita odehrava venku na slunci, je dobré
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vzit si slunecni bryle, pokryvku hlavy. Dulezité je také zabezpecit
dostateény pfisun tekutin.

Dle Centra sportovnich aktivit Vysokého uceni technického v Brné
Ize sportovni aktivity seniort roz¢lenit do nasledujicich skupin:

o Aerobni aktivity
Turistika — prochazky v pfirodé, nordic walking, vodni sporty —
plavani, aqua — gymnastika, jizda na kole, b&h na lyzich &i tanec.

o Silové aktivity
Posilovani ve fitness centru s odbornym dohledem trenéra.

o Koordinacni trénink
Cviceni zlepSujici rovnovahu a stav patefe, joga, pilates, streCink,
cvieni na micich.
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4. Sluzby v oblasti wellness v CR

4.1 Wellness jako ekonomické odvétvi v cestovnim
ruchu

Trendem posledni doby je bezesporu zit zdravé, splfiovat idealy
wellness. Z prvopocatku byl wellness chapan jen jako novinka, ktera
mUlze ovlivnit poptavku trhu na kratké obdobi a poté pfijde na trh jina
alepsi filozofie, ktera souCasny wellness trend nahradi. Ukazalo
se vSak, Zze wellnes je schopen pfizpusobovat se trznim podminkam
a zachovavat si pfitom i svou podstatu.

Lazeristvi a wellness, obé tato odvétvi €asto téZ oznalovana jako
wellness & spa, jsou vyznamnym segmentem v oblasti cestovniho
ruchu. Diky lidskému uvédoméni si, ze zdravi je jen jedno
a je nepostradatelné a mnohdy i téZzko nahraditelné, se ho lidé snazi
chranit pfed negativnimi vlivy okoli spjatymi s dnesnim rychlym tempem
a zplsobem Zivota. Snaha ozdravy Zivotni styl se promitla
i do pozadavkd na wellness sluzby, které pomohou zdravi utuZovat
a povedou k dynamickému rozvoji této formy cestovniho ruchu.

Wellness odvétvi nabizi vzhledem krostoucimu zajmu o néj
zajimavou podnikatelskou pfileZitost a je motivem pro finanéni
investovani. Zatimco v zapadnich zemich uZ nastupuje druha vina
wellness — tzv. selfness (zaméfuje se na individualitu jednotlivce,
respektuje to, Ze kazdy ma sva specifickd a nezaménitelna prani
a potfeby), v Cesku se zdjem o wellness teprve vyviji a wellness
si postupné ziskava stale vice zastanc.

Wellness z pohledu ekonomického Ize chapat jako souhrn
ekonomickych &innosti rdznych obord a odvétvi, které svymi vysledky
uspokojuji potfeby zakazniku wellness center. Na trhu wellness sluzeb
jsou poptavajicimi zakaznici, ktefi vyuzivaji sluzeb wellness center,
a nabizejicimi pak provozovatelé jednotlivych wellness zafizeni. Kvalita
lidskych zdroju je v této oblasti povazovana za velice vyznamnou slozku.

Wellness zasahuje do mnoha sfér ekonomického a socialniho
Zivota spole¢nosti. Vydaje na ngj vynalozené a s nim spojené jsou
soucasti hrubého domaciho produktu a pfispivaji k prfebytkové platebni
bilanci statu. Rozvoj tohoto oboru podporuje investiéni ¢innost
a zaméstnanost.
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4.2 Klicové struktury a poskytovatelé sluzeb
nabizejici individualni péc¢i v oblasti wellness
Provozni rady pro navstévniky wellness center

V rdmci propagace cestovniho ruchu pro vSechny by mély byt
vytvofeny v oblasti wellness cestovniho ruchu procesy, které zabezpeci
univerzalni dostupnost prostfedi, sluzeb a produkt, které nejsou
diskriminacni, ale jsou zdravé, bezpectné, funkeni a estetické.

Mezi zakladni skupiny obyvatel, na které je tfeba se v ramci forem
cestovniho ruchu pro v8echny zaméfit, patfi:

mladez,

rodiny s nizkymi pfijmy,
Seniofi,

zdravotné handicapovani.

Wellness centra mohou pfipravovat specialni bali¢ky pro tyto trzni
segmenty Ci se na né pIné soustredit.

Wellness centra nabizeji svym zakaznik(m r(izné produkty a sluzby
a podle toho ma i provozni fad kazdého wellness centra svuj specificky
charakter dany sortimentem nabizenych sluZzeb a produktd. Provozni
fad wellness center upravuje veSkeré €innosti, které probihaji v jejich
prostoru. Mimo jiné vymezuje skupiny osob, které maji pfistup do tohoto
centra. Plati, Ze maji pfistup vSechny osoby, které nejsou vylouceny
mistné pfislusnym hygienikem. NiZze uvadime pfiklady vyjimek:

e Teéhotné Zeny mohou navstivit wellness centra se souhlasem
svého oSetfujiciho lékafe. Doporucuje se takeé, aby na jejich stav
byl upozornén personal wellness centra.

e Zrakové postizeni maji napf. pfistup do vnitfnich bazénu
wellness centra pouze s doprovodem. Doporucuje se, aby osoba
doprovazejici byla stejného pohlavi jako zrakové postizeny, aby
mu mohla asistovat ve sprSe a Satné.

o Té&lesné postizeni maji pfistup pouze do téch wellness center,
ktera jsou pfizpusobena charakteru jejich postizeni. Z vySe
zminénych duvodu se doporucuje, aby byla handicapovana
osoba doprovazena osobou stejného pohlavi, v pfipadé, ze
potfebuje asistenci. Pokud je télesné postizeny odkazan na
invalidni vozik, mél by byt tento vozik pfed vstupem do bazénové
Casti centra hygienicky ocistén, aby se zabranilo znecisténi
zejména ,mokré* Casti wellness zafizeni. V této Casti zafizeni se
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také doporuCuje osobam vyuZivajicim protézu koncetin jeji
odlozeni pfed vstupem do wellness zafizeni.

e Do prostoru wellness centra nemaji povoleny pfistup osoby,
které jsou postizeny horeckou, zanétem ocnich spojivek,
nakazlivymi koznimi chorobami, plisnémi nebo vyrazkami,
chorobami provazejicimi vytoky (napf. hnisu), bacilonosi¢im
stfevnich chorob, osobam nachazejicim se v karanténé pro
vyskyt infekce v kolektivu, ¢lenim rodin nebo pfisluSnikim
domacnosti , v nichZz se vyskytla nakaZliva choroba a kde neni
nemocny od ostatnich izolovan, osobam zahmyzenym a opilym.

e Z prostoru wellness centra mlize byt vykazana osoba, ktera pres
napomenuti pfestoupi ustanoveni provozniho fadu nebo
neuposlechne pokynl odpovédnych pracovnikl, opije se nebo
se chova jinym nepfistojnym a rusivym zplsobem.

4.2.1 Lazné

PFirodni [é€ebné 1dzné podle 14zefiského zakona pfedstavuji soubor
zdravotnickych a jinych souvisejicich zafizeni slouzicich k poskytovani
lazenské péce a jsou zakonem ur€eny jako pfirodni léCebné lazné.
Lazefiskym mistem se rozumi Uzemi nebo d&ast Uzemi vnémz
se nachazeji pfirodni léCebné lazné stanovené za lazeriské misto
podle zakona.

Wellness jako trend souCasné doby zacal byt hitem i v nabidce
lazeriskych zafizeni. Vzriista pocCet zakaznika, ktefi poptavaji wellness
programy. V minulosti se pobyvalo vlaznich zejména kvuli lécbe
riznych zdravotnich neduhu. VétSina téchto pobytu byla z ¢asti nebo
Uplné hrazena zfinanénich prostfedkl zdravotnich pojistoven. Tim,
Ze se lazné otevrely i pro lidi zdravé, které se svym pobytem v laznich
snazi zregenerovat, relaxovat a nabrat nove sily, naskytla se moZnost
zvysit a diversifikovat zdroje pfijmU lazeriskych center. Tato diversifikace
pfinasi vyhodu zejména ve snizeni rizik, ktera plynula z pfilisné financéni
zavislosti na jednom zdroji — zdravotnich pojistovnach.

Dalsim divodem implementace wellness programu do lazenské
nabidky je zvySeni konkurenceschopnosti Iazni. Tim, Ze lazné nabidnou
vedle klasickych Iééebnych pobytd i néco navic, pfilakaji novy segment
zakaznikud ¢i uspokoji dalsi potfeby svych sou¢asnych zakazniku.

Nasledujici graf ¢. 3 ukazuje procentudlni podil pacientd, ktefi
si ubytovani hradi sami, tedy tzv. samoplatci, a podil pacientl, kterym
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pobyt hradi pojisStovna at' uz z Casti (pfispévkova lazenska péce), nebo
UpIné (komplexni lazeriska péce).

Pacienti samoplatci, ktefi si hradi pobyt sami, oc€ekavaji
za své penize i odpovidaijici kvalitu sluzeb. Financovani lazenské péce
je velkym vydajem a proto jsou pacienti naro¢ni pfi zhodnocovani
celkového pfinosu pobytu na zdravi. Naroky jsou kladené na sluzby
v oblasti relaxace a regenerace, ubytovani, stravovani, ale i pfi traveni
volného ¢asu. Pro uspokojeni pacientu, ktefi pfijeli do lazni relaxovat
a peCovat o své zdravi, je vhodné rozSifit klasickou lazerfiskou nabidku
o kvalitni  kulturni nebo sportovni program. Zaroveri se neolekava
organizace pobytu jako u komplexni lazeriské péce. Nabidka sluzeb
by méla byt 3&iroka, ale pacient by mél mit mozZnost si sluzby
nakombinovat dle svého uvazeni.

Graf 3: Struktura pacientt lazni v CR v roce 2007

Komplexni
lazefiska
Cizinci péce 30%
samoplatci
38%

Pfispévkova

lazenska
péce 5%
Tuzemci
samoplatci
27%

Zdroj: UZIS

Lazenské pobyty se vlastnim pojetim odliSuji od wellness pobytu.

Hlavnim rozdilem klasického lazeriského pobytu a wellness pobytu jsou

odlisni zakaznici. Zatimco klasickou lazenskou péci vyuzivaji predevsim

nemocni lidé, ktefi maji IéCebné kiry pfedepsané od lékare, wellness

lazenské pobyty navstévuji lidé, ktefi usiluji o upevnéni svého
zdravotniho stavu. Cilem je prevence, relaxace Ci regenerace.
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Odliseni Ize nalézt i v délce pobytu. V grafu €. 4 je vidét primérna
délka pobytu dil€ich skupin. NejkratSi délku pobytu tj. 6,8 dnd maiji Cesti
zakaznici, ktefi si pobyt hradi sami, nasledu;ji cizinci samoplatci, ktefi
Cerpaji sluzby v priméru 13,7 dne. Rozdil délky pobytu je dan zejména
kupni silou jednotlivé skupiny. V pfipadé lazenského pobytu hrazeného
vcelé vysi pojistovhou se pobyt prodiuzuje az na 259 dnd
a u prispévkové lazenské péce je primérna doba 21,2 dn(.

Graf 4: Primérny pocet dnli pobytu v laznich za rok 2007

Primérny pocet dnli pobytu v laznich za rok
2007

30+

254

20

Pogetdnti 15

10
54
04
Komplexni Prispévkova Tuzemci Cizinci
Iékarska péce |ékarska péce samoplatci samoplatci
Zdroj: uzIs

4.2.2 Hotely

Wellness zasahuje i do oboru hotelnictvi. Pro hotel, ktery
by v dnedni dobé neposkytoval alespon zakladni wellness sluzby svym
zakaznikim, je velmi tézké obstat v konkurenci. Wellness trend
se promita do portfolia nabizenych sluzeb.
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Podle miry zahrnuti wellness idealt do koncepce hotelu délime tato
ubytovaci zafizeni na:

¢ Wellness hotely,
e Hotely s wellness aspekty.

Dfive neZ se zalne s vystavbou hotelu, nebo s rekonstrukci,
je zapotfebi si uvédomit, zda wellness bude zakladem filozofie hotelu,
nebo jen nabizenou pfidavnou sluzbou. Tim, Ze se hotel roz§ifi o bazén
a whirpool, automaticky se nestdva wellness hotelem. Rozdil
je v celkovém pojeti hotelu.

U tzv. wellness hotell je filozofie wellness hlavni myslenkou
a soucasti vSech &innosti hotelu. Hlavnim mottem takového hotelu je,
aby se zakaznici citili dobfe. Zakaznici jedouci do wellness hotelu chtéji
byt opeCovavani a rozmazlovani. Tento novy trend plsobi na vSechny
generace lidi. Mladi chtéji zaZitky, jejich rodi¢e Ulevu od nasledkd
hektického Zivota, seniofi zase chtéji pozastavit as. Je na ubytovacim
zafizeni, aby dokdzalo vyvolat ve svych potenciondlnich zdkaznicich
dojem, Ze toto dokaze. Hotel mize svym Sirokym spekirem Uzce
na sebe navazujicich sluzeb zwellness oblasti uspokojit pfani
jakéhokoliv zakaznika.

Cilem pobytu zakazniki je upevnéni zdravi, ziskani energie
arelaxace. Clovék siuvédomuje mozné negativni dlsledky,
které zplsobuje hekticky Zzivotni styl a hleda proto rdzné metody,
které by je napomohly odbourat. Je proto nesmirmné dulezité,
aby i v hotelu zakaznici dosahli maximalni télesné a dusevni pohody.
Zdravy zivotni styl je trendem a je velmi propagovan, informace o ném
jsou dostupné ve vSech médiich. Musime tak pocitat stim, ze Cast
nasich zakaznikl ma v tomto oboru rozhled, ale pofad existuje skupina
zakaznika, ktera o wellness procedurach nema mnoho informaci.
Soucasti kvalitné poskytovanych sluzeb by mélo byt informovani
zékaznika tom, co je obsahem jednotlivych procedur a mél by byt
zdaraznén jejich pozitivni ucinek na fyzické ¢€i duSevni zdravi jedince.
Neopomijet bychom neméli ani zdravotni rizika, které mohou nékteré
procedury predstavovat.

Dle rakouského prizkumu, ktery se vénoval aspektim navstévnosti
wellness hotell, byl hlavnim kritickym bodem, ovliviiujicim navstévnost
zejména pocit, ktery zakaznici pfi pobytu z ubytovani méli. Rada z nich
se nevracela proto, Ze se pfi pobytu necitili dostateCné dobfe a
v rovnovaze. Pro ubytovaci zafizeni z toho plyne ponauceni aplikovat
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wellness styl na v8echny poskytované sluzby a mél by byt zahrnut i do
celkového designu ubytovaciho zafizeni.

Zakaznik by se ve wellness hotelu mél citit pohodiné a dobre uz pfi
pfijezdu do hotelu a jeho dojem by nemél byt narusen az do konecné
faze jeho odjezdu. Keliminaci chyb a nedostatkil je nutné uvédomit
si faktory, které by mohly ovlivnit jeho kone¢ny dojem z pobytu. Jedna
se zejména o tyto:

poloha, vybaveni a prostfedi hotelu,
spravné vyskoleny personal,

kvalita a komplexnost nabizenych sluzeb,
kvalita stravovacich sluzeb.

Jednim z velmi dulezitych aspektll uspéchu wellness hotelu je i jeho
umisténi. RusSivé elementy z venkovniho prostfedi mohou negativné
ovlivnit celkovy dojem z&kaznika z pobytu. Hotel stojici v centru
nebo v blizkosti rusné komunikace neni vhodny. Stejné tak vyhled
zokna na ruch velkomésta nenavozuje pfijemny a relaxacni pocit.
V hodnoceni zakaznika hraji dulezitou roli detaily, jako kvétinova
vyzdoba (i pfed budovou), viiné (aroma lampa na recepcnim pultu,
nebo viné primo rozvadéné klimatizaci), které tvofi celkové prostredi
hotelu. Vzdy bychom se méli snazit odstranit, ¢i alespori zmirnit vSechny
negativni faktory, které by mohly zaporné ovlivnit dojem zakaznika
z ndmi poskytnuté sluzby. Ve wellness totiz nejde jen o pouhé vybaveni
relaxacniho a fintess centra, ale o celkovy pocit, ktery pobyt ve wellness
hotelu vyvola.

Dalsim faktorem, dalo by se Fici jednim z nejzasadnéjSich faktorq,
ovliviiujicim celkovy dojem zakaznika, jsou zaméstnanci hotelu.
Informovanost, sZziti se s firemni kulturou hotelu je zde nezbytné.

Nabizené sluzby by mély byt poskytovany v stalé i rostouci kvalité.
Kvalita je pro zakaznika jednim z hlavnich kritérii pfi hodnoceni svého
pobytu. Kdobrému dojmu muze prispét poskytovani sluzby
propracované do nejmensSich detail(l. Napfiklad v pfipadé, Ze je v hotelu
bazén, sauna, nebo jina vodni procedura, je vhodné mit na pokoiji
k dispozici nejen Zupan, koupaci Cepici, froté pantofle, ale
i napf. pfi odpocinku po naro¢né procedufe nabidnout zakaznikovi Caj
nebo Cerstvé ovoce pro doplnéni energie. VSe by mélo probihat
v harmonii a plynule. V nabidce wellness hoteld by nemél chybét
program volno¢asovych aktivit. Jedna se napfiklad o cyklistiku, moznost
vyletd a prochazek po okoli, kulturni akce jako je navstéva blizkého
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hradu, galerie, nebo koncertu. Zakaznika potéSi napf. bezplatné
turistické mapky, nebo jen mapa s vyznalenymi zajimavostmi
na informacni tabuli.

Wellness musi byt zahrnuto i v jidelnim listku restaurace. Je kladen
diraz na zdravou vyzivu, nezavadné potraviny a hlavné pestrost
nabidky. Dulezité je vhodné nabidnout a skloubit nutricné vyvazené
pokrmy a pokrmy, které Uplné nesplfiuji poZzadavky zdravé vyZivy,
ale pfispivaji klep$i naladé naSich zakaznikG. Nemélo by chybét
ani zafazeni bio potravin do pfipravy pokrmd.  Zajimavym
marketingovym néstrojem je i oznaceni jidel za,doméci®. Vyplaci
se podpora regionalni kuchyné a typickych vyrobkud pro danou oblast.

Certifikace wellness subjekti

Diky stoupajicim narokiim zékazniki wellness center, Ceska
asociace wellness (CAW) pfipravuje certifikaci subjektd, které nabizeji
sluzby zoblasti wellness a uvazuje se také o vytvoreni jednotné
klasifikace wellness hoteld. Je navrhovano, aby byla vybudovana
odborna a kvalitni zakladna profesionall, ktefi by odsouhlasené
standardy prosazovali. Jednotné standardy by mohly ulehcit
zakaznikim orientaci na trhu. Zajistila by se potfebna uUroven kvality.
Certifikace ubytovacim wellness zafizenim pravdépodobné pfinese
narGst skupiny zakaznikl, ktera certifikované sluzby vyhledava
a pfi vybéru destinace dava prednost wellness hotelim a ubytovacim
zafizenim oznaCenym znamkou kvality. OznaCeni rlznych stuprd
kvality wellness sluzeb v hotelech je pozitivni zaroveh pro cestovni
kancelare, které by tim mohly také zvysit zajem svych zakaznik(.

Podle CAW bude zavedeni klasifikace trvat delsi dobu (v fadu
nékolika let). Zavadét by se méla na zakladé uréeni sedmi zakladnich
kritérii, podle miry jejich naplnéni by se konkrétnimu hotelu mohl udélit
status bronz, silver a nebo gold.

Dale existuji hotely, kde wellness centra nemusi byt primarnim
produktem, ale mohou nabidku sluzeb pouze doplfhovat. Tyto hotely
jsou obvykle vybaveny napf. bazénem, fitness centrem &i kosmetickym
salénem, ale dale nejsou aspekty wellness zZivotniho stylu zahrnuty
do pojeti hotelu a dalSich poskytovanych sluzeb.
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4.2.3 Bazény

Jako bazén (umélé koupalisté) mizeme oznacit krytou ¢i nekrytou
stavbu nebo zafizeni ur€ené ke koupani, které je pfistupné vefejnosti.
Soucasti jsou také souvisejici provozni plochy s vybavenim. Déli se na:

e bazény s teplotou vody do 28°C — plavecké bazény,

e bazény s teplotou vody vysSi nez 28°C — koupelové bazény,

e bazény pro kojence a batolata - ur€ené pro koupani a plavani déti
do véku 3 let,

e brouzdalisté — nadrZ s hloubkou vody do 40 cm ur€ena pro koupani
malych déti.

Bazénové komplexy patfi mezi zafizeni, ktera jsou lidmi Zijicimi
wellness Zivotnim stylem Casto vyhledavana. Kazdy vi, Ze voda ma
blahodarné ucinky na zdravi. Pomoci vody Ize velmi dobfe zlepSovat
svou fyzickou kondici, uvolnit svaly i relaxovat. Venkovni bazény jsou
diky klimatickym podminkam v Ceské republice oblibené zejména
v letnich mésicich, proto by mélo byt samoziejmosti disponovat
i bazénem krytym a umoznit tak zakaznikim relaxovat i sportovat
v ném po cely rok.

4.2.4 Sportovni (wellness) centra

Mezi ostatni wellness centra mohou patfit rizna studia, ktera
nabizeji wellness sluzby. V posledni dobé rozSifilo mnoho fithess center
sveé sluzby. Klasické sluzby fitness charakteru jsou dopinény
i 0 pasivngjSi formy odpoc€inku, které navozuji pocit pohody. Zakaznik
chce byt rozmazlovan a nechce se zbytené trapit na posilo-
vacich strojich.

Tato centra se zaméfuji na aktivni odpocinek svych zakazniku.
Ti mohou cvi€it v posilovné s kardiozénou, k dispozici jsou také cviCebni
saly pro kondi¢ni a zdravotné-rehabilitacni cvieni, spinningové saly,
ricochetové kurty, squashové kurty, stoly pro stolni tenis nebo sluzby
pro relaxaci tj. sauny s odpocivarnou, whirlpool, solaria, masaze, vodni
stfiky i sluzby z oblasti alternativni terapie.

4.2.5 Ostatni centra

Ostatni centra, ktera mohou byt zalozena na wellness filozofii,
jsou kosmetické salony. Jejich nabidka se tyké zejména péce o obliej
a o télo. Kosmetika se stava soucasti wellness. Mezi hlavni sluzby patfi
peeling, masaze, Cistici oSetfeni i aplikace pletovych a télovych masek.
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Procedury by mély byt zaloZené na ucinnosti a na vytvafeni pfijemné
atmosféry, navozeni pozitivnich emoci a skute¢ného pozitku wellness.

Drive byl pojem kosmeticky salon spojovan zejména se Zenami.
V dnesni dobé zacinaji vznikat salony specialné pro muzské zakazniky,
protoze i muzi chtéji o sebe vefejné pecovat. Vznikaji pro né specialni
znacky krémd, parfému a vlastni specialni procedury usité pfimo pro
anatomii muzského téla. Kosmeticka péce se stala typickou &innosti
v oblasti wellness.

4.3 Smyslové vnimani pfijimané péce

4.3.1 Vyznam vnimani pfi péci

Diky smyslim analyzujeme pfijemné i nepfijemné podnéty
pfichazejici z okoli. Zakaznik nevnima jen samotny pribéh wellness
procedury, ale i to, v jakém prostfedi probiha. Dilezitou ulohu sehrava
atmosféra mista, viné ¢&i pfistup personalu. Vnimani je naprosto
rozhodujici pro utvofeni jeho nalady a pohody a podili
se i na hodnoticim procesu. Smysly jako zrak, €ich, sluch, chut a hmat
mohou stimulovat pozitivné nebo negativné zakaznikovy pocity.

4.3.2 Smysly a jejich role v ramci péce
Zrak

Zrak je pro Clovéka jednim z nejdllezitéjSich smyslu. Ziskavame jim
asi 80 % vSech ziskanych informaci o okolnim prostfedi. Zrakem
se vnima svétlo, které bud vychazi ze svételného zdroje, nebo se odrazi
od pfedmétld a tak Ize rozeznavat jejich usporadani v prostoru, tvary,
barvy, sytost i pohyb.

Tyto vjemy vyvolavaji u jedince emoce, napf. spravné zvolené
barvy dokazi povzbudit, sytost barev mize podminit intenzitu emoci.

K terapiim a filozofiim, které vyuZivaji smyslu zraku, patfi feng shui
(zaméfuje se na vytvofeni estetického a harmonického prostiedi),
chromoterapie (terapie barvami), auro-soma (forma terapie pracujici
s barvami), iristerapie (soucast Cinské tradicni mediciny, zkouma
duhovku oka a jeji skvrny a zmény, zaméfuje se na analyzu probléma
v jejich zarodku).
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Cich

Cich je vyvojové nejstar$i smysl. Zprostfedkovava chemické
informace z vnéjSiho prostfedi avyrazné ovliviiuje emocni stavy
achovani individua. Uz Egyptané pouzivali viné k relaxaci
aregeneraci. Vyuzivali riznych vini k pisobeni na lidské télo i dusi.
Lidé si uvédomovali vyznam parfém(, esencidlnich oleji a rlznych
vonnych tycinek.

Vyzkumy, které byly provadéné v posledni dobé ukazuji, Ze pachy
a viiné maji nejsilngjSi ucinky ze vSech smyslovych viem( a ze pusobi
bezprostfedné na psychicky stav &lovéka. Zadna jina smyslova funkce
neni tak silné spojena s informacemi uloZzenymi v podvédomi jako &ich.
Clovék se vé&domé rad obklopuje pfijemnymi viinémi. Neptijemné pachy
se snazi naopak odstranit a tém velmi nepfijemnym se radé&ji vyhyba.
Nepfijemny pach mlze dokonce vyvolavat zdravotni potize jako
zvraceni, nevolnosti, boleni hlavy apod. Nékteré zviasté odporné
zapachy plsobi na clovéka tak tryznivé, Ze jeho jedinou touhou je
co nejrychleji opustit zamoreny prostor.

Libost ¢i nelibost urcitého Cichového viemu je individualni. To, co je
pro jednoho nepfijemnym zapachem, mize byt pro jiného lakavé.
Vnimani chuti je zaroven Uzce spojeno svnimanim vané. To,
co oznaCujeme jako ,chut® potraviny, je ve skute€nosti ,aroma“, které je
vysledkem vzajemného pusobeni chutovych a €ichovych viemu. Jsou
ale vuné, které jsou pfijemné vSem, stejné jako nékteré zapachy jsou
vSem nepfijemné.

Ve wellness zafizeni mize byt zakaznikGv ,nos” stimulovan vsude.
Vlné by méla odpovidat celé filozofii centra. Napr. v thalassoterapeutickém
centru by méla byt pouzita viiné mofre, ktera celkovy dojem pobytu znasobi
a prohloubi.

Existuji terapie, které jsou zalozené na bazi viné jedna se o tzv.
aromaterapie. Tyto terapie stimuluji naladu zakaznika a dokazi uvolnit
télo i emoce. DalSi procedury stimulujici Cich jsou medova masaz,
Cokoladova masaz atd.

Sluch

Sluch jako dalSi z péti smysll je vhodné také vyuzit pro navozeni
pocitu radosti a harmonie u zékaznika. Zvuky pfijemné pro télo a mysl
byly vyuzivany jiz vdavné dobé&. Sluch je smysl pro vhimani zvuku.
Podnétem pro sluch jsou zvukové viny, neboli kmitani molekul vzduchu.
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Sluchem je mozné rozeznat zvuky a toény, jejich intenzitu, vysku,
zbarveni a smér, odkud pfichazeji.

Jednim z prostfedkd, které ovliviiuji sluchové vnimani jedince, je
hudba Pfijemna hudba muaze byt doplnéna pfi procedurach jako floating,
riiznych druhd koupeli apod.

Pfiznivé UCinky zvuku na lidsky organismus se vyuzivaji zejména
v nasledujicich procedurach: podvodni muzikoterapie, terapie pfirodnimi
zvuky, terapie tony, terapie slovem a jiné.

Chut

Chut, ktera je vyuZita zejména pfi stravovani, ma také své misto
ve wellness pojeti smyslu. Strava, kterou zakaznik pfijima, by méla byt
zdrava a chutna a zaroven uspokojujici a pfinadejici radost. TakZe
i kdyZz bude pfijimané jidlo sebezdravéj8i, nemusi to znamenat,
ze zakaznika dostate¢né uspokoji. Ve wellness filozofii jde zejména
o to, aby bylo docileno pozitivnich emoci, strava musi tedy chutnat.

Hmat

Hmat neboli dotyky citi Clovék diky elektromagnetickému poli
dotykanych predmétu. Existuiji tyto formy dotyk:

e Vvéci (voda, rostliny, masky u procedur, ndbytek v pokoji zakaznika
atd) X osob (kontakt s fyzioterapeutem, podani ruky s manaZzerem
atd.),

e dobrovolné — ocekavané (vyzadana masaz) X nedobrovolné -
neocekavané, nevyzadané (v mistnosti s vétSim poctem osob).

Hmat se vyuziva neustale. V oblasti wellness hraji dotyky velkou
roli. Emoce a pocity jsou dotyky vytvareny.

Nedobrovolné dotyky by nemély v komfortnim prostoru existovat.
Dotyky pro zakaznika by mély byt co nejpfijemnéjSi. Kladné emoce
mUze vzbudit pfijemné provedeni materiall a textilii, kterymi je zakaznik
obklopen. Rozhodujici jsou véci pfijemné na dotek napf. hotelovy
Zupan, povle€eni, ruéniky, vyhfivana podlaha, typ podlahy, pohodina
lehatka u procedur a dalsi.

Dotyky zaméstnanci by nemély byt nevyzadané. Dilezité
je respektovat lidské odliSnosti a odliSnosti kultur. Kazdy jedinec ma
svou vlastni auru a kazdy sebemensi dotyk vnima kazdy odliSné, proto
je dulezité védét, Ze je zakaznik spravné interpretuje.
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Ve wellness centrech se vsouvislosti shmatem vyvinuly
tyto pfistupy:

e Materning odvozen od slova mater tedy matka, tento pfistup
znamena matefskou péci, matefsky pfistup.

e Cocooning slovo cocoon — zavitek, zadmotek, jedna se o jemny
pFistup péce, néhu.

e Pampering odvozeny od slova pamper — hyckat, rozmazlovat,
by mél byt aplikovan ve vSech wellness centrech.

Ve wellness centrech jsou nabizeny zejména tyto terapie vyuzivajici
dotyku: masaze — reflexni, klasické, thajské, kineziologie, osteopatie,
hydroterapie atd.

4.4 Typologie procesti a procedur
4.4.1 Vybrané tradi¢ni (standardni, zdokonalené)

4.4.1.1 Elektroterapie

Elektroterapie je soucasti fyzikalni Iécby. Je zaloZena na
pusobeni rdznych forem elektrické energie na lidsky organismus. Jiz
na pfelomu 18. a 19. stoleti byly popsany ucinky drazdéni
nervosvalového aparatu galvanickym proudem (Volta, Galvani), ale
jiz ve starém Egypté (2000 let pf. n. I.) bylo vyuzivano vybojll rejnoka
elektrického pro 1é€ebné ucinky na lidsky organismus.

TENS je velmi rozSifenou formou elektroterapie transkutanni
elektroneurostimulace, ktera aktivuje nervova zakonceni. Je zaloZena
na pfedpokladu, Ze vnimani bolesti je mozné snizit pomoci spravného
drazdéni nervll na raznych urovnich nervového systému. Tato metoda
ovliviluje nejen vnimani bolesti, ale ma vliv i na mozkové endorfiny
a uvolfiuje svalova ztuhnuti. Mezi dalSi druhy elektroléCby patfi:
galvanizace, ¢tyfkomorova galvanizace, diadynamik, interference,
diatermie a jiné. (Capko, 1998)

4.4 1.2 Magnetoterapie

Lécebné uCinky pusobeni magnetll na lidské télo byly znamy
jiz pfed staletimi, ale zaklady moderni magnetické terapie se vyvijely
soucasné s rozvojem fyziky, chemie a elektrofyziologie. Radime ji mezi
elektrolécbu. Existuji rizné zdroje magnetického pole, které se vyuziva
v magnetoterapii.
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Jedna se o:

o statické magnetické pole — magnetické nebo zmagnetizované
kovy, pouzivaji se napfiklad magnetické podlozky, které maji v sobé
zabudovany permanentni magnety,

e stfidavé magnetické pole — hodnoty magnetického pole se méni
v Case, takové pole je u vodi¢d a civek napajenych stfidavym
elektrickym proudem,

e pulzni magnetické pole — v okoli vodi€ll napajenych pulznim
elektrickym proudem, velikost hodnot pole se méni skokem.
NejrazantnéjSi ucinek na lidské télo maji pulzni magneticka pole.

Magnetické pole plsobi analgeticky, protizanétlivé, urychluje hojeni

a plsobi protiedémové. (Capko, 1998)

4.4.1.3 Peloidoterapie

Jedna se o terapii, ktera vyuziva tepla a plsobeni peloid(i na lidské
télo. Praktikuje se pfikladanim peloidu na ¢&ast téla, nebo formou
koupeli. Peloidy jsou latky, které vznikly pfirodnimi procesy. Dé&lime
je na humolity (slatiny, raseliny) a bahna.

Peloidoterapie ma nékolik ucinkll na lidské télo. Je oblibena
pro svUj tepelny efekt. Kineticka energie teplejSiho peloidu prostupuje
do kize a dale do organismu. Dale se ceni pro transportni efekt —
zklze se vymyvaji Skodlivé latky a naopak se na ni vazi latky
z peloidniho prostfedi a mohou pronikat hloubé&ji do organismu. P¥Fi
celkové koupeli v peloidu se mize uplatfovat tlakovy efekt na lidské télo
(vytlaCuje se krev a lymfa z dolnich koncetin). (Capko, 1998)

4.4.1.4 Ostatni (oxygenoterapie, thalassoterapie)
Thalassoterapie

Thalassoterapie je zaloZena na pouZzivani mofské vody, mofskych
fas, mofského bahna a mofského klimatu pro relaxaci a regeneraci
organismu. Je zajimavé, Ze mofskd voda ma podobné sloZeni
jako plazma v lidské krvi. Mofska koupel pUsobi velmi pfiznivé na lidské
télo. Pfi zahtati na teplotu téla umoznuji vytazky z morskych fas a tepla
mofska voda absorbovani minerall, vitamini a stopovych prvki
do pokozky téla, €¢imz dochéazi k jejimu prokrveni, k latkové vyméné
a obnove bunék, k regulaci vihkosti pokozky atd.
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Oxygenoterapie

Organismus potfebuje ke spravnému chodu a udrzeni vSech funkci
kyslik. Existuje tedy kyslikova terapie ktera napomaha docileni vysSiho
okysli¢eni a roztazeni vSech krevnich cest, zvySeni elasticity plicni tkané
tak, aby télo bylo schopno po dlouhou dobu lépe vyuzivat pfirozeny
kyslik z ovzdusi.

Oxygenoterapie je metodou, pfi niz je inhalovan kyslik ze 40 - 60%
smési kysliku a vzduchu pomoci masky, nosniho katetru &i v kyslikovém
stanu. Vdechovani koncentrovaného kysliku ma velmi pfiznivy vliv na
stav zakaznika. Ugelem této terapie je zpomaleni procesu télesného
adudevniho starnuti (zvySuje kvalitu a délku Zivota), pfiznivé
pusobeni na psychiku, posileni imunitniho systému, snizeni nepfiz-
nivych dopadll Spatnych ekologickych podminek na zdravi a zvySeni
tolerance k fyzické zatézi. (Capko, 1998)

4.4.2 Netradiéni

4.4.2.1 Ayurveda

Ayurveda (nékde psano ajurvéda) je systém alternativni terapie
pochazejici zIndie (vsanskrtu znamena ajurvéda ,véda zivota®).
Je znam jiz tisic let. Systém je zalozeny na dodrzovani pravidel zdravé
vyZivy, pravidelném cviCeni, vyuzZivani pfijemnych a zaroven IéCivych
bylinnych  terapii, relaxaci, meditaci, prociStovani organismu,
aromaterapii a terapii barvami. Smyslem ajurvédy neni jen Ilécba,
ale hlavné prevence vzniku chorob.

Hlavni mySlenkou je najit u kazdého jedince nejen harmonii tfi dé3
(zivotni energie), ale jde zaroveri o rovnovahu v oblasti fyzické, dusevni
a duchovni. Ajurvéda se zabyva celym Clovékem.

Snazi se ozachovani rovnovahy energie v téle, nejdulezitéjsi
podminky pro zdravi. Kazdy jedinec je odliSny a ajurvéda doporucuje
individualné zalozenou stravu, cvi€eni a celkovou Zzivotospravu podle
rasy nebo klimatickych podminek. Pravé pfipusténi individualnich
odliSnosti a individualni pfistup k terapii je vyjimecnosti této mediciny.

Ajurvéda déli ¢lovéka na tFi Zivotni energie zvané dosi, sedm tkani
neboli dhatusy a mnozstvi kanalt zvané Srotasy. Z péti prvk{ - vzduch,

prostor, oheh, voda a zemé — vzdy dva elementy tvofi zaklad tfi do6s.
Dé&S8i jsou nazyvany Vata, Pitta a Kapha. Kazda z nich urci télesné,
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mentalni a emocni predispozice zakaznika. Podle nich urCi terapeut
techniky a prostfedky, které budou aplikovany.

Vata je energie pohybu, Pitta vyjadfuje metabolismus a Kapha
odpovida principu hmoty a struktury. Tyto energie se nachazeji
v kazdém z nas, jen ukazdého jedince jsou v jiném poméru. Kazdy
se odliSuje a je jedinecny. Mnozstvi jednotlivych dés je u kazdého jiné,
zalezi to na individualni kombinaci téchto elementl u kazdé osoby,
jez je dana v momenté narozeni. VSechny tfi d6si mlzeme najit v kazdé
bufice ukazdého. D6Si se neustdle meéni v souvislosti s roénim
obdobim, Zivotnim stylem a dietou.

V této terapii se vyuzivaji pouze pfirodni prostfedky jako: byliny,
aromaterapie, terapie léCivymi kameny, barvami, masaze a detoxikace.
Terapie v ajurvédé uctiva individualitu jedince.

Ve wellness centrech je velmi zadana ajurvédska olejova masaz.
Jedna se o jemnou masaz, ktera je zaméfena na detoxikaci téla
aobnovu pokozky téla. Dava zakaznikovi moznost relaxovat
do hloubky. Ma velmi vyrazny revitalizacni efekt diky plsobeni rliznych
bylin a kofeni obsazenych v olejovych smésich. Pomaha odstrariovat
Skodlivé toxiny z téla (zejména kloubd a organ(), uvolfiovat ztuhlé svaly,
odstrafiuje napéti a zlepSuje kvalitu spanku. V Cechach je nejroz-
SifengjSi ta, pfi které stéka teply olej na Treti oko. Nazyva
se Shirodhara.

4.4.2.2 Shia tsu

Shia tsu terapie pochazi z Japonska. Doslovné znamena tlak prsty
(SHI=prst, ATSU=tlak) Shia tsu (nékde psano Siacu) se fadi mezi
masazni techniky. Tato teorie je znama jiz 5 000 let. Definitivné byla
pojmenovana az v Japonsku ve 20. letech 20.stoleti. Je zaloZena
na znalostech nejen klasické vychodni mediciny, ale i zapadni
anatomie. Tato terapie vyuziva pfedevsSim praci prstQ, dlani, loktd,
kolen, chodidel apod. Déje se tak bez nepfijemné bolesti as poci-
tem relaxace.

Tlak, ktery se pfi masazi na misto vyviji, zplGsobuje uvolnéni
a zlepSeni proudéni Zivotni energie. Télo se diky této energii mize
hybat. Télo je protkano energetickymi dréhami nazyvané meridiany.
Kdyz dojde k zablokovani energie, dojde v &asti téla k jejimu nedostatku
nebo naopak prebytku, coz pfi dlouhodobéjsim plsobeni zplsobuje
nemoc. K tomuto zablokovani dochazi duSevni nerovnovahou, nevyva-
Zenou stravou, pfi nedostate¢né aktivité nebo plisobenim chladu.
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PouZiti terapie shia tsu napomaha navodit energetickou rovnovahu
téla a volné proudéni energie v téle. Diky ni je dosaZzeno harmonie
celého téla. Podobné jako v akupunktufe se pouziva znalosti 12
hlavnich meridian(i, které jsou pojmenovany dle télesnych organt
a do urCité miry s nimi souviseji, napf. draha ledvin, jater, plic apod.
Body, které maiji vysSi energeticky potencial, ma kazdy meridian a tyto
body ovliviiuji i vzdalené &asti téla. Pfi akupunktuie jsou tyto pfislusné
body meridianu stimulovany napichnutim jehli€ky. Naproti tomu shia tsu
pracuje na celych meridianech pomoci tlaku nebo doteku na mistech,
kudy energie télem proudi. V terapii je zahrnuté i nejriznéjsi uvolfiovani
protahovanim, krouZenim, protfepavanim, pohupovanim ¢&i prokle-
pavanim. Tim se uvadi tok energie do pohybu. Zablokovana energie se
tak mlze dostat do postizené oblasti a obnovit jeji spravnou funkci.

Shia tsu obyCejné trva hodinu az hodinu a pul. Provadi
se v obleeni na podloZce na zemi a proto je vhodné, aby zakaznik mél
na sobé voIné pohodiné bavinéné kalhoty, triko a ponozky. Diagndza je
provadéna formou pohovoru s pacientem, dale pohledem a pohmatem.
PFi diagnostice shia tsu se ur€i energeticky nejplngjSi a nejprazdnéjsi
misto nebo meridian téla. V momenté, kdy se tato mista energeticky
vyrovnaji (prazdné zaplni a pfeplnéné jakoby rozpusti), se automaticky
srovnaji i dalSi Casti téla. PFi shia tsu jsou stimulovany i svaly, klouby,
krevni i lymfaticky obé&h, coz umozni zlepSeni cirkulace, ohebnosti,
vitality i schopnosti myslet.

Masaze mohou byt prevenci bolesti v zadech, kfeCovych Zil.
Zakaznici vyuZivaji shia tsu pfi celkové unavé a stresu, alergiich,
dychacich potizich. Odstrafuji a zmirfuji bolesti rizného typu. Jsou
doporucovany pro regeneraci sportovcl a k celkovému posileni
krevniho obéhu. Mohou zmirnit stfevni a Zaludecni potize. Pro celou
proceduru je velmi dullezité, aby oSetfovany lezel pohodiné a sou¢asné
se uvolnil i psychicky. PFi oSetfovani je nékdy pocitovano pfijemné
teplo, mravenceni, nebo i emocialni uvolnéni. Nékdo pociti pfimo pfiliv
energie a nasledné opétovny piisun vitality.

4.4.2.3 Thajsk& masaz

Tradi¢ni thajskou masaz znali lidé jiz za ¢asu Buddhy, tedy cca pied
2500 lety. Patfila mezi uméni, které se pfedava z generace na generaci.
Dfive byla thajska masaz provadéna zejména lékafi, protoZe vyZaduje
dokonalou znalost téla, ale v dnesni dobé existuji v Thajsku specialni
masazni centra, ktera navstévuji vhodné uchazecky, které po zdarném
absolvovani dostavaji certifikat. K nejvyhledavanéjS§im a zaroven
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v pusobeni sily na tlakové body, uvolfiuje svaly, klouby, Slachy,
chodidla, natahuje patef a pfinasi télu celkové fyzické a psychické
uvolnéni. Tim se lisi od nasi bézné masaze, ktera pracuje pouze
se svaly.

K thajské masazi se pouzivaji palce, dlang, lokty, kolena a chodidla
tak, aby mohly vyvinout tlak kombinovany s protahovanim a akupre-
urou, aby doslo k odblokovani linii energie a v téle navodily celkovou
harmonii. Optimalni doba tradiéni thajské masaze je 90 - 120 minut, ale
rovnéz 45 - 60 minut tradiéni thajské masaze celého téla, nebo 30 - i
minutova masaz jen nohou a chodidel, nebo zad a Sije, pfinasi pocit
uvolnéni.

4.4.2.4 Ostatni
Akupresura

Akupresura je stara ¢inska metoda. Princip této metody je zalozeny
na tlaku na akupresurni body, metoda pracuje na principu uvolnéni
nahromadéné a zablokované energie. Zablokovani akupresurnich bod(
se mize pocitit jako fyzicka bolest nebo jako nepohodli. V emocéni
roviné jde o frustraci nebo podrazdeéni.

Pfi terapii dochazi kjemnému stlateni prsi na specifické
akupresurni body. Tim se obvykle docili odblokovani zatuhlych svald,
ZlepSeni pohyblivosti kloubl nebo odstranéni blokd patefe. Akupresura
navozuje celkovou harmonii svalového aparatu. Vede k celkovému
zvySeni kondice organismu, rozSifeni celkové hybnosti a pozitivni
u€inky ma také na psychiku jedince.

Koneény efekt regenerace predevSim pohybového aparatu lze
zvySit vhodnou aplikaci stavebnich latek kloubniho a kosterniho
systému, pfipadné komplexni kurou regenerace organismu.

Akupunktura

Prevence pomoci akupunktury spociva v cileném ovliviiovani
organizmu stimulaci pfesné ohrani¢enych mist na povrchu téla,
tzv. aktivnich bodu. Stimulace se obycCejné provadi zavedenim
specialnich jehel na urcitou dobu (vlastni akupunktura) nebo aplikaci
jinych podnétd (modifikované techniky akupunktury).

Nejcastéji se pouziva terapie za aplikace tepla (moxa, moxovani),
taku a masaznich hmatd (akupresura), elektrického proudu
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(elektropunktura, elektroakupunktura), svétla a laserového svétla
(fotopunktura, laseropunktura), pouziti magnett, banék apod.

K akupunktufe se vyuzivaji C€asti t€la jako ucho, ruka, nohy.
Podstatou ucinku akupunktury je plUsobeni na regulaéni subsystémy
organismu, nejCastéji jsou ovlivnény nervovy, endokrinni a imunitni
systém. Cilem akupunkturni lé¢by je obnoveni humoralni, vegetativni
a energetické rovnovahy organismu.

Reiki

Reiki je prace s vesmirnou energii, jeZz ze své vlastni podstaty
puvodu nemulze ublizit nebo byt zneuzita. Rei v pfekladu znamena
vesmirny, Zivotodarny a Ki znamend energii.

Reiki je bezpe¢na, jemnd a nenasind metoda praktického
uzdravovani. ZvySuje energii, zmirfuje bolest, umoZfiuje hlubokou
relaxaci a navozuje pocit harmonie. Aktivuje samoléCebny
mechanismus Clovéka a zlepSuje téz mimosmyslové vnimani. Reiki
pusobi nejen na fyzické urovni, ale i na Urovni duSevni a duchovni. Reiki
energii muze pfijimat kazdy a pfedavat ji mize pouze ¢lovék zasvéceny
do urcitého stupné reiki od reiki mistra.

Reiki je vhodnou dopliikovou terapii, ktera v poslednich letech
zaznamenava velky narlst praktikujicich i oficidlni nasazeni. Pouziva ji
mnoho masérq, fyzioterapeutd, zdravotnich sester a lékara.

Wellness centra zafazuji reiki masdZz mezi nadstandardni
procedury. Jejim zakladem je plsobeni na €akry a odstraneni blokd,
které brani volnému proudéni energie. Masaz mlze trvat 30 min
az hodinu a pro jeji efektivni plisobeni by méla byt provadéna nejméné
jednou za 4 — 6 tydna. Jeji pozitivni plisobeni se v§ak projevi jiz po prvni
navstévé. Vede k uvolnéni organismu od kazdodenniho napéti, posileni
imunity a celkové obnoveé fyzickych a dusevnich sil.

Watsu

Nazev této metody vznikl kombinaci slov Water a Shiatsu. Jedna
se 0 pomérné novou terapii, ktera byla vyvinuta az v 80. letech
20. stoleti v USA. Jedna se o terapii, ktera probiha v teplé vodé
(35°C). Terapeut se zakaznikem ve vodé pomalu otaci, koléba
a houpa. CviCeni ma navodit fyzické a emocéni uvolnéni, coz by
v chladné vodé nebylo mozné. PFi lekci watsu je ve vodé se
zdkaznikem instruktor-terapeut, kterému by idealné méla voda sahat
po pas nebo po prsa. Zakaznik mlze, ale nemusi mit na rukou a
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nohou pénové "nadnasece", které mu pomohou neru$ené plavat na
hladiné.

Télo je masirovano odporem vody, coz blahodarné pulsobi
na organismus. Dale podporuje kardiovaskularni systém, povrchovou
cirkulaci a metabolismus.

Pivni lazné

Blahodarny ucinek koupeli v kvasnicovém pivu byl zndm jiz
ve stfedovéku. V Ceské republice dnes existuji wellness centra, ktera
se na tuto proceduru specializuji. Jejich zakazniky jsou jak lidé
s koznimi problémy nebo se Spatnym prokrvenim konc&etin, pro néz jsou
pivni 1azné obzvlast vhodné, tak milovnici piva touZici po pfijemném
a neobvyklém zaZitku.

Podminkou pozitivniho U&inku pivniho kalu a pivnich kvasnic
nalidské télo je dodrzeni spravné teploty a doby lazné a spravné
davkovani prisad. Néktera wellness centra pfipravuji pivni lazen
ze zvlastni mineralni vody a pfisad obsahuijicich pivovarské kvasnice
a smeés drcenych bylin. Slozeni pfisad a jejich vzajemny pomér byva
obchodnim tajemstvim poskytovatelll této procedury a zpravidla
se u jednotlivych subjektt ligi. Cisté sedaci koupel neni zcela optimaini
a proto se pouziva specialni vifivka. Vifivy efekt jemné& rozptylenych
bublinek vzduchu podporuje rozpusténi pfisad, uvolfiovani a rozptyleni
aromatickych latek obsaZenych v pfisadach, napf. v chmelovém oleji
a zesilule mechanicky maséazni ucinek pro lepSi vstfebavani latek
do pokozky. Ziva kultura pivovarskych kvasnic pfedava pokoZce celou
fadu vitamind B, proteiny a sacharidy a pfispiva tak k celkovému
zvlaénéni a regeneraci pokozky. Aby lazen rychle nevychladla, jsou
kadé vyrobeny ze specidlniho dfeva a kromé toho se vyuziva vymeénik
tepla. Teplota lazné se pohybuje kolem 37°C, proto by lidé trpici
vysokym krevnim tlakem, kieCovymi zilami apod. méli byt opatrni.

Po dvaceti minutové pivni lazni Casto doprovazené konzumaci
Cepovaného piva nasleduje v nékterych wellness centrech relaxace
a odpocinek na IGzku z ovesné slamy, kde se télo vypoti a uvolni. Jinde
se zakaznici pokryvaji dekou zov€iho rouna. Doba odpocinku
po koupeli je nejméné 25 minut.

Medova terapie

Med napomaha k obnoveni pfirozené detoxikaCni schopnosti
organismu a silnému oZiveni celého organismu. Medova terapie diky
polyfenolim omlazuje plet, osvézuje ji a vyzivuje, zaroven uvolfiuje
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napéti zadovych a Sijovych svalll a aktivuje vnitfni organy. Wellness
centra a lazné nabizeji medové zabaly zad, masaZe s medovym
krémem a podobné procedury.

Pro zabaly zad se pouziva vyjimecna kombinace medu a bio oleje,
ktery plsobi vyborné na popraskanou a vysuSenou pokozku zad.
Do ohfatého medového zakladu se viozi obkladové platy, které se pak
pfiloZi na z&doveé partie a zakryji se folii. Po patnacti minutové relaxaci
se zabal odstrani, zbytek se o€isti vihkym horkym ru¢nikem.

Medova masaz zad se provadi v Utulném prostfedi za zvuku
relaxacni hudby. Med je nandSen na pokozku zad, kterd jsou
masirovana prostfednictvim specialnich hmatd. Timto zplsobem jsou
vysavany toxické latky, které se ukladaji hluboko v télesnych tkanich
kolem patefe. Toxiny zplsobuji oslabovani organismu, coz ma
za dusledek vznik rdznych nemoci. Struktura a barva medu na zadech
se tak méni podle druhu a mnozstvi vylouc¢enych toxin(. Navic tato
masaz ozivuje svalstvo zad a pfiznivé plsobi na cely organismus.
Je obzvlast vhodna pfi vy€erpani, bolestech zad a napéti.

Cokoladové terapie

Atraktivni jsou i hiejivé ¢okoladové zabaly rlznych casti téla, kterym
zpravidla pfedchazi masaz. Tato procedura slouzi k uvolnéni ztuhlého
svalstva a k prevenci celulitidy. Cokolada vyznamné tonizuje, vypina
a vyhlazuje pokozku. Teobromin pusobi na uvolnéni cév a tim snizuje
krevni tlak. Cokoladové aroma spolecné s fenyletylaminem navic
pozitivné plUsobi na psychiku. Néktera wellness centra pouzivaji smés
stoprocentni kvalitni okolady a kokosového oleje.

Zlata masaz

Jednu z nejluxusnéjSich procedur predstavuje zlatd masaz,
pfi niz je aplikovana smeés Cistého kokosového (pfipadné i jiného druhu)
oleje a Supinek zlata. Podle poskytovatell této sluzby zlato Gc¢inné
pusobi na zlepSeni prokrveni pokozky, stejné jako vazivovych tkani,
ve kterych dochazi pomoci prokrveni k celkovému zpevnovani.
V popisu této masaze se uvadi:

,UZ od 14.stoleti je znam pozitivni UCinek listkového zlata na lidské
t8lo. Zivotni energie ¢lovéka je stimulovana diky energetickému naboji
ve zlaté. Dnes uz je védecky dolozeno, ze tok elektron(i ve zlaté
kladnym zplsobem ovliviiuje fadu télesnych funkci. Zlato pfinasi vnitfni
rovnovahu a umocriuje v pfipadé mnoha jedincd stav pozitivniho
rozpoloZeni a pohody organismu. Fyzicky se zlato pouziva jako soucast
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farmaceutickych pfipravkll - zvySuje obranyschopnost organismu,
podporuje lécbu plic, hrtanu a o€i. Jeho prikladani urychluje pribéh
chfipkovych onemocnéni a oslabuje bolesti pfi revmatismu. Zlato
ma znacny vliv na kuzi, dodava ji novou energii, ozivuje ji, omlazuje
a zpomaluje procesy starnuti. Zlato stimuluje lymfatickou drenaz
akrevni obéh. To usnadruje odvod toxinll azplodin a urychluje
regeneraci novych zdravych bunék. Téz pomaha napravit oxidaéni
poskozeni kolagenovych vidken, uchovava kazi pruznou a mladistvou.”

Maséz lavovymi kameny

PFi masazi lavovymi kameny se pouZzivaji nahtaté lavové kameny,
které dokazi akumulovat teplo (jsou nahraty na teplotu 40 — 60 stupn(i
Celsia). Zakaznikovi jsou pfikladany na urcita mista na téle. Takovymi
misty jsou problematicka (ztuhld) mista, cakry ¢i energetické drahy.
Masaz stimuluje krevni obéh a lymfaticky systém, umoznuje hlubokou
relaxaci a vede k detoxikaci organismu. Tato masaz je velmi pfijemna
a vyvolava pocit klidu a vyrovnani.

4.4.3 Nelékaiské péce

4.4.3.1 Kosmetika

Pojmem kosmetika je nejCastéji mySleno oSetfeni obliceje a dekoltu.
Soucasti mize ale byt také napfiklad odstranéni chloupkt z rliznych
Casti téla — tzv. depilace.

Prvnim krokem pfi kosmetickém oSetfeni je ocisténi pleti.
To se provadi pomoci riznych druhd peelingd, coz jsou specielni smési
obsahujici drobné Castice, které jemné obrusuji odumielé ¢asti pokozky.
Poté provede kosmetitka v pfipadé nutnosti mechanické vycisténi
pletovych péra. Nasleduje Uprava oboci, aplikace riznych druhd masek
Ci IéCivych ampuli a masaz pokozky obliceje a dekoltu.

Nékdy muize byt soucasti oSetfeni i nabarveni fas a oboci
permanentni barvou. Nékteré kosmetické salény aplikuji itzv. per-
manentni make-up, kdy je barva vpichovana pomoci jehel pod kizi.
Timto zplsobem se vytvafi napfiklad linky kolem oci €i Ust.

4.4.3.2 Manikura a pedikura

Manikdra a pedikdra jsou synonymem péce o nehty i pokozku
rukou a nohou. Z&kladni soulasti téchto procedur je o3etfeni tvaru
nehtll aodstranéni odumfielé kiGze. Odumrelda klze se odstranuje
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pomoci peelingu i mechanicky, rdznymi obruSovadly. Pro péci
o pokoZku se pouzivaji rozlicné zabaly, velmi oblibeny je napfiklad
parafinovy zabal. Nedilnou soucasti je také nabarveni nehtl. Nékdy se
nehty zdobi i riznymi druhy kamen.

4.4.3.3 Peeling

Peeling se nejCastéji provadi jako soucast kosmetického osetreni
pleti obliceje, mlze byt ale pouzit i pro pokozku celého téla.

Kromé& mechanického peelingu je také Casto pouzivan chemicky
peeling, coZ je neinvazivni metoda, ktera slouZi k projasnéni a omlazeni
starnouci pleti, vyhlazeni jemnych vrasek, zjemnéni jizev po akné
arozSifenych por(i a odstranéni pigmentovych skvrn. Také pfiznivé
pusobi na pfili§ mastnou pokozku. Trva nékolik minut a pouziva se pfi
ném peelingova smés riiznych latek, nejcastéji hydroxy-kyselin.

4.4.3.4 Aktivni odpocinek

Nedilnou soucasti wellness sluzeb je také nabidka sluzeb z oblasti
aktivniho odpocinku. Jedna se o nabidku pohybovych aktivit jako jsou rizné
druhy sportu, vychazky do pfirody i taneCni zabavy. O moznostech
aktivniho odpocinku bude pojednano v nasleduijici kapitole.
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5. Wellness sluzby pro skupiny

Pfedpokladem pro skupinové wellness je, Zze se vsichni u€astnici
chtéji zabyvat tou samou Cinnosti. Smyslem wellness ve skupiné je pak
kromé samotné cinnosti a jejich Gc€inkda takeé prilezitost sdilet dany
zaZitek s ostatnimi, potfeba sdruZovat se, byt v kontaktu s lidmi, necitit
se osaméle. Pfi provozovani jakékoli Cinnosti ve skupiné dochazi
védomé &i nevédomé k interakcim a verbalni &i neverbaini komunikaci
mezi jednotlivymi UCastniky. Pravé téchto prosocidlnich funkci
skupinového wellness byva vyuZivano i v uzavienych skupinach. Proto
jsou wellness zafizeni oblibenym cilem firemnich akci team-
buildingového charakteru.

5.1 Regenerace a relaxace

Cilem regenerace a relaxace je predevSim podpora télesného
a psychického zdravi. Uginky regenerace a relaxace jsou velice
riznorodé, proto mizeme tuto C&innost zafadit dordznych fazi
wellness programu.

Prvni z nich je zaméfena pfedevsim na pfipravu na dalSi procedury,
které pak probihaji spide individualné. Zde je jejim hlavnim G€elem
pfiprava a nastartovani organismu. Télo by se mélo prohfat, uvolnit
a otevfit. Pfi nékterych metodach byva soucasti regenerace a relaxace
oCisténi pokozky.

DalSim z U¢inkd regenerace a relaxace je uvolnéni svall a kloubu.
Proto byva zafazena i nakonec, po néjaké fyzicky namahavé Cinnosti,
napfiklad sportu, kdy je télo unavené. Neméné dullezitym dopadem
je i uvolnéni mysli, odreagovani od stresu v8ednich dni. V tom pfipadé
mUzZe byt relaxace i samostatnym hlavnim bodem wellness programu.

U v8ech druhl relaxace mohou U€astnici ocenit skupinovost dané
¢innosti. Komunikace, kontakt a konverzace slidmi jsou totiz také
vyznamnym Cinitelem, ktery napomaha upeviovat duSevni zdravi.

Terapie teplem (termoterapie)

Mezi zakladni techniky regenerace a relaxace ve skupiné patfi
termoterapie neboli regenerace a relaxace vteple. Ta napomaha
svalovému uvolnéni, procisténi pokozky a uvolnéni toxin( pory.
Zakladnimi prostorami, kde je mozno provadét tuto terapii ve skupiné,
jsou razné druhy saun a parnich lazni.
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1. Sauna

Sauna je finské slovo oznacujici malé staveni, které se po vytopeni
pouziva jako ohfivarna. Tato dfevem vykladana budova musi byt dobie
izolovana od okoli. Saunova kamna vyhfeji mistnost na 60 az 120°C.
Diky témto vysokym teplotam a nizké vihkosti vzduchu (10 - 15 %)
dochazi k poceni a zrychleni latkové vymény. Po pobytu v sauné je
nutné organismus ochladit, coz se provadi bud skokem do bazénu,
nebo studenou sprchou. V severskych zemich, kde byla sauna
vynalezena, lidé Casto FfeSi ochlazeni skokem do jezera &i do snéhu.
Tyto tepelné Soky napomahaji posilovat imunitu lidského organismu.
Pfi saunovani je nutné brat v potaz individualni potfeby jednotlivych
osob. Problémy pfi prudkych zménach teplot mohou mit napfiklad
osoby s vysokym tlakem.

Mezi hlavni pfinosy sauny patfi celkové prokrveni organismu,
procCisténi pleti a celkova regenerace téla. Neméné dulezita je také
dusevni relaxace a eliminace stresu.

Sauna slouzi a v historii slouzila, diky své intimni atmosfére, i jako
neobvyklé misto spoleCenskych setkani.

Modernim druhem sauny je tzv. aromasauna, ktera kombinuje
aromaterapii s termaini terapii. V takové sauné jsou na lavové kameny
rozstfikovany vonné esence, které se pak shorkym vzduchem Sifi
do prostoru.

Dalsi typ sauny predstavuje tzv. infrasauna, vhodna pro osoby,
které nemohou ze zdravotnich duvodd (ob&hové problémy, alergie)
vyuZivat klasické sauny. V této sauné nedochazi k prohfivani organismu
ohfatym vzduchem, nybrz pomoci pfenosu tepelné energie
infrazafenim. Pfi této formé& saunovani se ohfiva nejen povrch téla,
ale teplo pronika ido hloubky tkdné a dochazi k rychlejSimu prohfati
pozadovanych Casti t€la nez pfi klasickém saunovani. Tento druh zareni
nezplsobi tak vysoké teploty a vysledkem nemusi byt poceni.

2. Parni lazen

Parni lazen se od klasické sauny liSi v teploté a vihkosti prostiedi.
Na rozdil od sauny, kde je vihkost vzduchu maximalné 15%, je v parni
lazni koncentrace vody az 100 %. Vzhledem k vysoké vihkosti je mozné
dosahnout maximalni teploty pouze okolo 40°C az 50°C. Ohfev v pafe
je velice intenzivni, protoZe na povrchu téla kondenzuji kapicky vody
zvodni pary a predavaji ¢ast vyparného tepla. Ohfivani je umocnéno
jesté témér znemoznénym odpafovanim potu z téla.
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Vyhodou parnich komor, které mohou byt obloZeny kachlickami
nebo vyrobeny z plastické hmoty, je jejich jednoducha konstrukce
a pomémeé kratka doba nabéhu na pozadovanou teplotu. Nevyhodou
je energeticky naro¢ny provoz.

Svételna terapie

Svétlo a sluneéni svit jsou pfirozenym zdrojem vitaminu D. Cloveék,
ktery je dlouhou dobu vystaven tmavému prostfedi, maze trpét kromé
nedostatku vitaminu D i depresivnimi stavy adalSimi psychickymi
poruchami. Svétlo je tedy vyznamnym ¢&initelem, ktery nam zlepSuje
naladu a zbavuje nas stresu.

Proto byva ve wellness zafizenich pouZivana tzv. sluneénéa louka.
Jednd se o uzavienou mistnost s pohodlnymi lehatky osvétlenou
solarnimi zafi€i. Zakaznik by si v takovém zafizeni mél pfipadat jako
na proslunéné louce.

5.2 Pohybové aktivity (typologie a vyznam)

Nedilnou soucasti wellness je pohyb a sport. Ten je dllezity nejen
pro udrzeni fyzické kondice, ktera je pro kvalitni Zivot nezbytna, ale i pro
udrzeni dusevni pohody. Fyzicka aktivita redukuje symptomy stresu,
mUzZe pomahat proti depresim, pocitim Uzkosti a celkové zlepSovat
naladu. V pfipadé skupinovych pohybovych aktivit, kdy dochazi
k interakcim mezi jednotlivymi U€astniky, plni jeSté funkci socidlniho
stmelovani kolektivu a navazovani novych kontaktd. V pfipadé
uzavieného kolektivu vice osob jsou nejvhodnéjdi miCoveé hry typu
volejbal a fotbal. Velice vhodny pro skupiny je i golf. Snad kazdy vi,
Ze mnoho vyznamnych kontraktd a kooperaci je domluveno pravé
na golfovém hfisti. Pro skupiny jsou vhodné také rizné druhy vodnich
her. Ackoli se klasicka cviceni ve fitness centrech, jako je posilovani
a aerobik, zdaji byt spiSe individualni zaleZitosti, je pfi jejich vykonavani
dllezita interakce mezi jednotlivymi UCastniky. V mistnosti se vytvafi
energie, ktera jednotlivce pobizi kvySSim vykonim. A napfiklad
spole€na hodina aerobicu pro uzavienou skupinu, napfiklad
zaméstnance firmy, mdze byt zajimavym zazitkem. V letnich mésicich
je mozné zorganizovat nékolikadenni skupinovou vyjizdku na koni
po vyznacené hipotrase.

Micové sporty

MiCové sporty jsou velice vhodné pro uzaviené skupiny.
PFi vykonavani téchto sportd maze byt ale problémem, Ze je nutné mit
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alespori zakladni pohybové nadani a trochu dany sport ovladat.
NejCastéji jsou soucasti wellness pobytd v soucasné dobé moderni
sporty, jako je tenis, squash a golf.

1. Tenis

Tenis je hra, kterou mohou hrat dva az Ctyfi hraci. V pfipadé
hezkého poCasi se odehrava venku, ale je mozné investovat
i do vystavby krytého kurtu. Nevyhodou tenisu je jeho naro¢nost,
alespon par hodin prlipravy s trenérem je nutnosti, aby si hraci monhli
kvalitné zahrat.

2. Squash

Squash je hra pro dva hra¢e podobna tenisu. Hraje
se na uzavieném hfisti specialnimi raketami a mickem na squash.
Vyhodou oproti tenisu je, Ze tato hra neni tolik technicky naroéna, tudiz
vhodna i pro méné zdatné sportovce. DalSi vyhodou jsou menSi
pozadavky na prostor, jelikoz squashovy kurt je vyrazné mensi
nez tenisovy. Nevyhodou muze byt, ze squash je mozné hrat jen
ve vnitfnich prostorach, jelikoz se pfi hfe vyuziva stén hristé.

3. Golf

Stale vice popularnim sportem se stava i u nas golf, ktery jiz neni
sportem jen pro bohaté, tak jak tomu byvalo dfive. Naopak zacina byt
pristupny Siroké verejnosti. Vyhodou golfu je, Zze jej mize hrat uplné
kazdy. Je vhodny i pro méné fyzicky zdatné, protoze si kazdy mize
zvolit své tempo. Proto se golfové trenazéry stavaji stale Castéji soucasti
wellness zafizeni i wellness hoteld. Celkova provazanost golfu
a wellness je velice atraktivni. Wellness hotely, které se vyskytuji pobliz
golfovych areadlll, tim vyznamné navysuji svoji konkurenceschopnost.
Golfovy cestovni ruch jako celek je také vyznamné se rozvijejici oblasti.
V Ceské republice vzniklo v poslednich letech mnoho golfovych hfist,
ktera jsou stale &astsji cilem zahrani¢nich navstévnik(. Ceska republika
je jako ,golfova destinace® propagovana i agenturou CzechTourism.

Pro vétsi skupiny jsou velice vhodné i dalsi miCové hry, jako
napfiklad volejbal, fotbal ¢i basketbal. Tyto sporty nejsou sice v posledni
dobé tolik popularni jako tenis, squash a golf, ale pro sportovnéji
zaloZené skupiny mohou byt pfijemnou zabavou. Jejich vyhodou je také
to, Ze je téméfF kazdy nékdy hral, tudiz zpravidla neni nutna
odborna pruprava.
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Vodni sporty

Vodni sporty jsou mezi lidmi velice oblibené. Voda jako takova je
zakladem mnohych wellness terapii, protoze pobyt ve vodé napomaha
odbouravat stres a napéti. Rizné vifivky a koupele patfi k vybaveni
témer kazdého wellness centra. Vyhodou vodnich sportu je také to, ze
vyrazné meéne zatézuji kloubni systém a paterf a télo se tolik nepfehfiva
jako pfi ostatnich sportovnich aktivitach.

NejrozSifenéjsi pohybovou aktivitou ve vodé je plavani. Rekreacni
plavani predstavuje vhodny zplsob relaxace, ktery je spojen s fyzickou
z4tézi. Je vhodné i pro osoby, které maji problémy s klouby, trpi
bolestmi zad, ¢i nadvahou. VétSina rekreacnich plavcl preferuje styly,
pfi kterych mohou mit hlavu nad vodou. PfedevSim pro kréni patef je
vSak vhodnéjSi plavat spravné, to znamena mit hlavu ponofenou
avynorovat ji jen pfi nadechu. Pro vétSinu aktivit ve vodé je nutné
zvladnout zakladni plavecké dovednosti jako je plavecké dychani,
vznaseni a splyvani, potopeni a orientace pod hladinou, zvladnuti padu
do vody a dil¢i zabérové pohyby.

Jako skupinova aktivita neni plavani pfili§ vhodné, protoze pfi ném
Clovék nepfijde pfilis do kontaktu s ostatnimi plavci. Ve vodé se ale daji
provozovat i skupinové sporty &i hry. Aktivity ve vodé, podobné tém, které
zna kazdy z détskych let, byvaji naplni teambuildingovych zajezd(.

Mezi daldi, v posledni dobé& velmi popularni vodni aktivity, patfi
riizné druhy cviCeni ve vodé — aqua-fitness. Tento druh cviceni je Casto
vhodnéjSi nez sporty provadéné na suchu. Jedine€nost je dana pravé
vodnim prostfedim.

Hlavni vyhody vodniho prostiedi (Cechovska, 2008):

e Voda je pfijemné prostiedi, které pfirozené spojujeme s Cistotou.

e Vzduch nad vodou je €isty a bez prachu, tudiz vhodny i pro alergiky.

o Clovék se tolik nepoti, protoZze voda odvadi vice tepla nez plynné
prostfedi.

e Ve vodé je organismus zatézovan srovnatelné jako na suchu, ale
s menSim namahanim svall a kloub(, bez narazu.

e Zapojeni svalstva je pfi cviCeni rovnomérnéjsi vzhledem k nutnosti
neustale udrzovat ur¢ené polohy nebo postoje.

e Cviceni ve vodé umozriuje védomé sladit rytmus pohybu s rytmem
dychani, stfidat napéti s uvolnénim, zatéZovani s odpocinkem.

e Voda prokrvuje pokozku, protoze pohyb ve vodé ma i masazni
efekt.
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e CviCeni ve vodé je vhodnou aktivitou pfi rozhodnuti redukovat
nadvahu pomoci pohybu. Pod vodni hladinou jsou skryty kilogramy
nadvahy, pohyb je provadén zdanlivé s mensim usilim.

Aqua-aerobic je aerobni cviCeni ve vodé. Pfi cviCeni je kladen
ddraz na aerobni zatéZovani obéhovych systému. Vyuziva zejména
pohyby jako jsou chize, béh a poskoky. Polohy a pohyby hornich
koncetin se mnohokrat opakuji s oboménami rozsahu pohybu, velikosti
a nastaveni ploch &asti té€la pohybuijicich se proti odporu vody. Aqua-
aerobik je rozdélovan podle hloubky vody na cvi¢eni v mélké vodé,
v pfechodové vodé av hluboké vodé s vyuzivanim nadleh&ovacich
a stabilizacnich pom(cek. Pro posilovani ve vodé jsou vyuzivany
specialni pomucky, jako jsou rukavice, vodni ,nudle”, plavecké desky,
vodni Cinky, stepy a navleky. Cvi¢eni aqua-aerobiku je realizovano
s hudebnim doprovodem. Aqua-step aerobik je aerobni cvieni
na vodnich stepech (stupincich), kdy ve vodé provadime vyskok na step
a seskok na dno bazénu.

Aqua bike je jizda na specielnich stacionarnich kolech ponofenych
ve vodé vedena instruktorem. Podobné jako u aquaaerobicu zde
narozdil od jizdy na klasickém rotopedu nedochazi k pretéZovani
kloubniho systému, vazi ani k pfehfati organismu. Tento sport je
vhodny pro zékazniky trpici celulitidou a kieCovymi Zilami

Aqua Kick box je dynamické kondi€ni cvieni s aplikaci bojovych
prvkd do vodniho prostiedi. Techniky jsou Cerpany ze suchozemskych
bojovych styll, jako je kick box, tchai — chi a taekwondo. Cvici se bud
vlastni silou proti proudu vody, nebo Ize vyuzit specielni vodni pom(icky.

Aqua jogging je béh v mélké &i hluboké vodé. Jedna se o silové
zalozené vytrvalostni cviCeni.

Aqua-power joga se cviti ve vodé s teplotou cca 32°C. Vodni
varianta power jogy je pouzivana prevazné jako terapie. Hlavni dlraz
je zaméfen na streCinkové protahovani arelaxaéni dychani o nizsi
intenzité. Tento druh cvieni Ize zafadit jako relaxaci v ramci kazdého
cvieni ve vodé.

Tanec ve vodé. Pfi tomto cviCeni se vyuzivaji krokové variace, které
je mozno pohybové zvladnout ve vodé - rock and roll, country tance,
bfiSni tance, fecké tance v kruhu aj. P¥i vertikéinich polohach se tanci
samostatné, v fadach, zastupech nebo vazaném kruhu. Lze tancit také
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v horizontalni poloze, kdy tanec dopInény hudbou pfipomina obrazce
aquabel.

Fitness

Pojem fitness je v Cestiné pouzivan ve vice vyznamech. Jednim
znich je fitness jako zdatnost, neboli schopnost vykonavat fyzickou
aktivitu. Pficemz plati, ze ¢im vice aktivity mize télo vykonat, tim lepsSi
ma uroven fitness. Lidé s dobrou fyzickou kondici maiji silné srdce, plice
a vaskularni systém a nemaji pfilis velké mnozstvi télesného tuku.

Fithess mlzeme rozdélit na zdravotné orientovany fitness, jenz
se skladéa z kardiorespiracni vytrvalosti, svalové sily, svalové vytrvalosti,
flexibility a sloZzeni téla, a nadovednostné neboli vykonnostné
orientovany fitness, jenz se sklada z hbitosti, rovnovahy, koordinace,
rychlosti areakéni doby. NejlepSim zpusobem, jak zlepsit urover
fitness, je télesné cviCeni. Zfejmé ztoho dlivodu je pojem fitness
pouzivan i pro fyzickou aktivitu jako takovou.

Posilovani

Kondi¢ni kulturistiku neboli posilovani mizeme definovat jako cviceni
ve fithess centrech, jehoz napini je cviCeni svolnymi ¢&inkami
a na trenazerech, dopIlnéné o aktivity aerobniho charakteru, dodrzovani
urCitétho dietniho rezimu véetné pouziti doplhkd vyzivy. Jedna
se v podstaté o celkovy Zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové
zdatnosti, zlepSeni drzeni téla a zlepSeni postavy pfi souCasném
pusobeni na upeviovani zdravi a rozvoj sily. Posilovat je také mozné
mimo posilovnu, v télocvicné. Mnoha fitness centra nabizeji hodiny
body-formingu, kdy cvi¢enci posiluji spole¢né pod vedenim lektora.

Aerobik

Pojem aerobik je u nas pouzivan pro druh fyzického cviceni, které
kombinuje rytmické aerobni pohyby s protahovanim a posilovanim
svall. Jeho cilem je zlepSeni celkové fyzické kondice, flexibility a sily
svali. Cvi¢eni je provadéno za doprovodu hudby a vedeno
instruktorem. Kurzy aerobiku jsou zpravidla rozdéleny na skupiny dle
zdatnosti U¢astniku. Klasicky aerobik je provadén bez pomuicek. Existuji
vSak i dalSi formy aerobiku, pfi kterych je bud pouzivano specialni
nacini, nebo jsou zaméfeny na urcitou &innost i problematickou partii
téla. Napfiklad step aerobik vyuziva stupinkd (stept), na které je béhem
cvi€eni stoupano za ucelem zvySeni fyzické naroCnosti. P—class je
narozdil od né&j cvi€eni, které vyuziva méné sloZitou aerobni
choreografii pro zahfati a poté je vétSina hodiny vénovana spiSe
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posilovani. Dance aerobik naopak fadi do klasické aerobni sestavy
tanecni kroky.

Strecink

Slovo stre€ink pochazi z anglického slova stretch, které znamena
protazeni, napéti, napinani, rozpinani. Jedna se o metodu, ktera
pfirozené a Setrné pfipravuje svaly na zvySenou zat€Z nebo
také na docela obyc¢ejné fungovani naseho téla. Mnoho cvikl
pouzivanych pfi stre€inku vychazi z jégy. Mezi hlavni vyznamy stre€inku
patfi: zvySovani vykonnosti, udrzovani pruznosti svall a Slach,
pfedchazeni svalové nerovnovaze (protaZzeni zkracenych nebo
zkracenim ztuhlych svalovych oblasti), zlepSeni kloubni pohyblivosti,
napomahani spravnému drZeni téla a prevence proti svalovym
a kloubnim drazim.

Pilates

Pilates je systém cviCeni zaméfeny na hluboké centralni svalové
skupiny, ktery vede k posileni a protazeni svall celého téla. Pfitom
se snazi vyuzit vyvazené spoluprace téla a mysli. Vyznamnou roli hraji
v Pilates svaly centra, ze kterych vychazeji vSechny pohyby. Témito
svaly jsou mysleny svaly bficha, beder a hyzdi. Jedna se o cviceni,
které v sobé obsahuje prvky jégy, zenu a dalSich starych cvicebnich
postupl. Zakladnim principem Pilates je soustfedéné provadéni cvik
za soucasného uvédomeéni si, jak dany cvik vlastné plsobi. Kazdy sval
je zapojen za pomoci dechové kontroly. Pilatova metoda nepouZiva
opakovani azdo Unavy svall, ale snazi se pozvolna dosahovat
rovnovahu vSech svalovych skupin. Z&kladem Pilates je cviCeni
na podlozce, vyuzivaji se vSak i pomucky a nejriznéjsi pfistroje.

Cviceni na mici

Jedna se o cvi€eni na velkych gymnastickych balonech. Mice slouzi
k posilovani, protahovani a ke zlepseni koordinace pohybu
a rovnovahy. Jedna se o méné fyzicky naro¢né cviceni, nez je aerobik,
pii kterém se vice zapojuje hluboky stabilizaéni systém, ktery je dllezity
pro spravné drZeni téla. Pfi cviCeni na mici je mozné napravit vyboceni
patefe €i kulata zada, protoze se v sedu na ném nelze hrbit, naopak je
nutné neustéle vyrovnavat t&Zist¢é a udrZovat rovny sed. Mi¢ také
aktivuje svaly, zejména ty, které pomahaji udrzovat vzpfimenou polohu
téla a pfi mirném pohupovani dochazi ke stlaovani a povolovani
meziploténkovych tkani, které se takto pfijemné prokrvuji, €imz je
odstrafiovano napéti. Cvi¢eni napomaha i odstranéni plochych nohou.
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Cviceni na micich si také oblibilo mnoho téhotnych zen, pomaha jim
totiz uvolnit svaly panve a posilit hluboky svalovy systém. Je vhodné
ipo porodu, kdy pomaha zpevnit azformovat postavu. Je mozné
jej provadét (podobné jako aerobik) za doprovodu hudby.

Spinning

Spinning neboli indoorcycling je skupinové cvi¢eni na stacionarnich
kolech, ktera se mirné liSi od klasickych rotopedd. Jedna se o aerobni
cviCeni, kdy si kazdy jezdec voli svou zatéz dle svych moznosti a tempo
ur€uje rytmus hudby. Tento sport probiha pod vedenim lektora, ktery
musi byt drZitelem specialniho certifikatu. Spinning je nenarocny
na koordinaci pohybu, nezatéZuje kloubni systém a jeho cilem je
celkové procvieni svalt nohou, hyzdi, pazi a trupu. Pfi jizdé jsou
zapojovany nejen nohy, ale také svaly bficha a zad. Péatef je udrzovana
ve spravné poloze. Obzvlasté velky diraz je kladen na spravnou
techniku jizdy na kole. Ve spinningu existuje pét zakladnich styld jizdy
a tfi pozice rukou. Lektor pracuje se zakazniky v pribéhu celé lekce
nejen vedenim hodiny, opravami nespravné techniky, ale také motivaci.
Lekce konc¢i cca 10-ti minutovym streCinkem, aby svaly nebyly pretizené
a zkracené.

DalSim programem podobného razu je Schwinn Cycling a BodyBike
International. Oba dva jsou také -certifikovany a plati, Ze napf.
proskoleny cviCitel spinningu nesmi cvicit pro schwinning.

Fitbox

Jednd se o skupinové cviCeni se specialné upravenymi boxovacimi
totemy. Program obsahuje nékolik zakladnich uder(i s kombinaci
velkého mnozstvi cvikl. Cviceni je velice naro¢né, a proto vhodné pro
ZlepSeni celkové kondice i k hubnuti. Byvaji vyuzivany méfiCe tepové
frekvence, diky kterym se lekce stava kvalitngjSi a pfizplsobena
potfebam daného jedince. Fitbox mohou vyuCovat jen trenéfi
se specielnim certifikatem.

Joga

Joga je tradi¢ni indické cviCeni, které tvofi uceleny systém fyzickych,
dechovych, relaxacnich a meditacnich technik. Jejim cilem je pomoci
Clovéku ziskat a zlepsit télesné, duSevni, socialni a duchovni zdravi
a dosahnout harmonie. Jéga je véda o téle, mysli, védomi a dusi.

V poslednich letech se tato filozofie stava stale popularnéjsi
i ve vyspélych zapadnich zemich. Pro potfeby zdejSiho obyvatelstva
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byly vyvinuty druhy cviceni, které nenasleduji jogovou filozofii jako celek,
ale pfebiraji z ni jen urCitou &ast. Tyto druhy jogy jsou pro svoji vétsi
dynamicnost také vyuzitelngjSi v nabidce fithess a wellness center.
NejrozSifenéjsi je tzv. Power joga: jedna se o cvi€eni, které je zalozeno
na pravidelném opakovani zakladnich jogovych pozic (asan), které jsou
dynamicky fazeny za sebou. Je zaméfena na vyrovnavani svalové
nerovnovahy, tvarovani problémovych partii, zlepSeni svalového napéti,
uvolnéni, relaxaci a zlepseni flexibility. Tento druh jégy vyuziva z jégové
filozofie pfedevSim télesné cviCeni. Mezi dal$i sméry, které vyuZivaji
napfiklad spravného dechu Ci se vice zaméfuji na relaxaci, patfi Hatha
jéga, Yiengar joga, Vyniasa Flow j6ga, Thai jéga a dalsi.

Tanec

Tanec je jedna z nejpfirozenéjSich pohybovych forem, ktera ma
odpradavna vyznamnou symboliku. Kromé Kklasickych tancu, které
nejsou pro svoji slozitost a nutnost urcitého drilu tolik vhodné pro vyuku
vramci wellness, jsou v poslednich letech stale modernéjSi tance
z jinych kout( svéta. Velice oblibeny je orientalni neboli bfisni tanec,
ktery pomaha zharmonizovat télo a uvolnit skryté emoce. Popularni
a zdbavné jsou také rlzné druhy africkych tanct. Podobné zalibeni
muUzZeme najit ale i v Eeskych lidovych tancich. Zajimavym napadem pro
wellness hotely by se pak mohla stat vyuka mistné typickych tradi¢nich
tanca.

Jizda na koni

Jezdecky cestovni ruch v Ceské republice v poslednich letech
dynamicky rozviji. Neustale se zvySuje pocet vyznalenych hipotras
a specializovanych jezdeckych stanic poskytujicich ubytovani, pronajem
koni a sluzby pravodce po jezdecké stezce. Jizda na koni ma velmi
pfiznivy vliv jak na fyzicky, tak na psychicky stav jezdcd. Pro mnohé
UCastniky predstavuje nevSedni a zabavny zazitek. Pobyt
ve volné pfirodé je pfijemnou zménou oproti kancelarskému a celkovée
meéstskému prostredi.

5.3 Techniky osobniho rozvoje ve vztahu k wellness

Techniky osobniho rozvoje muzeme provadét bud individuaing,
nebo ve skupiné. Jsou praktikovany zpravidla pod vedenim specialisty,
psychologa, psychoterapeuta, instruktora ¢i duchovniho ucitele. Cilem
takovych technik je poznat sam sebe, kontrolovat své télo a mysl, fidit
emoce a pracovat s proudénim energii ve svém téle. Ve wellness
se pouzivaji rizné mentalni techniky podporujici osobni rozvoj:
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Meditace

Zakladni metodou osobniho rozvoje je metoda roz8ifend v asijskych
nabozenstvich — pfedevsim v budhismu a hinduismu - meditace. Cilem
meditace je odistit mysl od vSech vSednich myslenek a problém
a rozsifit védomi za jeho abstraktni hranice. Je ji mozné provadét jak
individualné, tak ve skupiné pod vedenim terapeuta Ci cviCitele. Je to
uznavané cviceni pro osobni a duchovni rozvoj a mnoha lidem prospiva
vtéchto oblastech: zmirfiovani stresu, uceleni pohledu na vnitfni
i vnéjSi svét, zlepSeni paméti a soustfedéni, podporuje tvofivost
a schopnost snadnéj§iho uvolnéni. Meditace muize znamenat souhrn
vizualizaénich a koncentracnich cviCeni nebo prosté sezeni a setrvani
v klidu.

Autogenni trénink Schulze

Jedna se zfejmé o nejznaméjSi metodu hluboké relaxace. Zakaznik
si postupné vsugeruje (a prozije) tizi ve své pazi i v ostatnich ¢astech
téla, dale si osvoji prozitky tepla, pravidelného dechu, pravidelného tepu
srdce, tepla v bfie a chladivého Cela. Cilem je uvédomit si vlastni
autonomii a odbourat stres. Zakaznik by pak mél byt schopen feSit
krizové situace jako je stres, Uzkost a fobie.

Progresivni relaxace Jacobsona

Pfi progresivni relaxaci se postupné napina (a vzapéti uvolfiuje)
jedna skupina svald podruhé. NejdilezitgjSi pfitom je naucit
se rozliSovat mezi stavem napéti a uvolnéni. Je nutno proZit zejména
stav uvolnéni, mit nazorny (ilustrativni) zazitek spojeny s pocitem
pfijemnosti a (obvykle) mirného otepleni relaxovanych svall. Cilem je
podobné jako u Schultzeho odbourani stresu.

Gestalt terapie

Gestalt terapie je zplsob vnimani a uvazovani, ktery by mél pfinaset
nové zkusenosti a poznani. V této terapii nejsou prfedepsané standardni
postupy, nybrz je zde dllezitda tvofivost daného terapeuta. Je bohata
na experimenty a jiné kreativni techniky (prace s télem, hlasem, psanim,
kreslenim...). Tato technika by méla zakaznikovi pomoci k pochopeni
sebe sama a pfispét k lepsi a radostnéjsi komunikaci s okolim.
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Vizualizace

Tato technika je velice blizkd meditaci. Zakaznik se védomé
soustfedi na tvofeni mentalniho obrazu scilem zmény situace
podle obrazu.

Spole¢né hry

Zplsobem rozvoje socialnich vztah( ve skupiné a tim zpUsobem
i uvédomeéni si vlastniho socialniho vztahu k ostatnim, mohou byt
i rizné druhy spolecenskych ¢i psychologickych her. Pravé tyto zabavné
techniky jsou Casto pouzivany pfi stmelovani firemnich &i jinych
kolektivl, pfi tzv. teambuildingu.

Arteterapie

Arteterapie je 1éCebny postup, ktery vyuziva vytvarného projevu jako
hlavniho prostfedku poznani a ovlivnéni lidské psychiky a mezilidskych
vztah(l. Nékdy byva pfifazovana k psychoterapii a jejim jednotlivym
smeérdm, jindy je pojimana jako svébytny obor. Obvykle se rozliSuji dva
zakladni proudy, to je terapie uménim, v niz se klade duraz na lécebny
potencial tvaréi ¢innosti, a na terapii, kdy jsou samotné umélecké
vytvory pouzivany k lécbé. Soucasti arteterapie je i terapie hudbou
a tancem. Hudba v lidech navozuje pfijemné pocity, kieré mohou byt
pomoci tance vyjadfeny.

5.4 Wellness a teambuilding
Pojem teambuilding

Teambuilding je firemni akce, jejiz hlavnim ukolem je stmelit
pracovni kolektiv a zlepSit komunikaci mezi jeho ¢&leny. Cilem je také
odhalit slabiny kolektivu a dat ndvod na jejich odstranéni. Zakladem
teambuildingu je snaha vystavit ¢leny extrémnim situacim, které jsou
odli§né od situaci, které nastanou v praci. Ugastnici jsou nuceni pinit
narocné tymové ukoly, pfi jejichz pInéni je pak rozvijena asertivita
a podporovana komunikace. Takova akce mize byt ozZivenim
pro kolektivy, pomaha potlacovat stres. Teambuildingy se konaji pod
vedenim specializovanych instruktor(, ktefi by méli byt dobrymi
metodiky a psychology. Nékdy je cilem podobnych akci i zjisténi
charakteristik a slabin jednotlivych ¢&leni teamu. Zaméstnanci jsou
pozorovani vedenim a paradoxné pak vystavovani dalSimu stresu.

Ne vSechny teambuildingové akce jsou pojaty pfesné vyse
popsanym zpUsobem. VétSina z nich ma cill vice. Zpravidla propojuje
teambuilding s formou odpocinku ¢ odmény pro zaméstnance. Tento
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druh cestovniho ruchu, jehoz udc€astnici jsou firemni kolektivy,
se souhrmné& nazyva incentivni cestovni ruch. Dle definice Ceského
statistického ufadu sejedna o ,cestovani za ucelem pracovniky
¢i zakazniky firmy odménit nebo povzbudit. Je nastrojem pro motivaci
ke zlepSeni pracovnich vykond. Cesty incentivniho charakteru patfi
mezi rekreaCni cesty, nejedna se o sluzebni cesty, pfestoZe jsou
organizovany zaméstnavatelem.”

5.4.1 Wellness jako soucast teambuildingu

VétSina firemnich akci typu teambuilding propojuje rdzné druhy
aktivit, jako je sport, odpocinek relaxace, redukce stresu a zabava.
Zameéstnavatelé chtéji svym zaméstnancim poskytnout neobvyklé
zazitky, napfiklad ve formé adrenalinovych sportli nebo netradi¢ni
gastronomie, navodit u nich dojem, Ze sami by si néco podobného
nemohli dovolit. Wellness hotely maji zpravidla sportovni i relaxaéni
zazemi a nachazi se v zajimavych prirodnich lokalitach, kde je mozné
provozovat teambuildingové aktivity, jsou proto pro tyto ucely idedlini.

Na akce podobného typu jsou ale kladeny urcité specifické
pozadavky, které musi dané zafizeni splfiovat. Cela akce musi byt vzdy
pfipravena na miru dané uzaviené skupiné. Zpravidla jsou také
pozadovany nadstandardni sluzby.

Wellness nabidky pro firmy

VétSina ¢eskych wellness hoteld ma na svych strankach uvedeno,
Ze je mozné zde uspofadat teambuildingovou akci, nicméné nenabizi
jeji organizaci. Zpravidla je ale nutné si najmout specializovanou firmu,
vybér ubytovaciho zafizeni pak zaleZzi na dohodé& a finannich
moznostech firmy.

Specializované nabidky pro firmy maji ale jen néktera wellness
centra. Jedna se o nasledujici sluzby:

e odborné prfednasky a kratkd Skoleni pro zaméstnance napfiklad
na téma "stress management”,

e sestaveni jednodenniho nebo vikendového programu na miru
s kombinaci outdoor/indoor aktivit,

e relaxacné-regeneracni program pro manazery,

e masaze pfimo na pracovisti véetné fizené relaxace a ukazky cvikd
pusobicich preventivné proti bolestem zad a kréni patefe,

e pravidelné skupinové cviceni s prvky rehabilitace a relaxace
ve wellness centrech nebo pfimo na pracovisti.
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6. Wellness v cestovnim ruchu

6.1 Wellness tourism jako forma cestovniho ruchu

6.1.1 Vztah wellness tourism k ostatnim formam CR

Wellness cestovni ruch fadime spole¢né s lazefiskym cestovnim
ruchem pod zdravotni cestovni ruch. Od lazeriského cestovniho ruchu se
liSi predevSim svymi preventivnimi Uc€inky na organismus c¢lovéka.
Wellness cestovniho ruch je €asto spojen i s jinymi formami cestovniho
ruchu — byva soucasti nabidek incentivniho a kongresového cestovniho
ruchu. Businessmani asto vyhledavaji hotely s wellness zafizenim, kde
maji moznost odreagovat se po stresujicim dni a firmy zase voli wellness
hotely jako mista organizace riznych teambuildingovych programd,
setkani se zakazniky ¢i jako formu odmény pro UspéSné zaméstnance.

Wellness cestovni ruch se fadi spie mezi kratkodobé formy cestovniho
ruchu — priiméma délka wellness pobytu je 2,6 dne (Deutscher Wellness
Verand, 2008). Ztoho také plynou pozadavky na marketing a realizaci
wellness programd. Schéma zafazeni wellness cestovniho ruchu mezi
dalsi formy cestovniho ruchu je na nasledujicim obrazku.

brazek 4: Schéma zarazeni wellness cestovniho ruchu mezi dalsi
formy cestovniho ruchu

Zdravotni

cestovni ruch

I 1
lécba,
rekonvalescence

‘ prevence ‘

prevence specif.
chorob

ind.zdrav.
poradenstvi

‘ ‘ wellness CR ‘

Zdroj: Mag Consulting
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6.1.2 Marketing wellness tourism

Pro marketingovou strategii je nutné, aby byl wellness cestovni ruch
zfetelné oddélen od lazeriského cestovniho ruchu a od 1é€by. Tyto dva
segmenty musi byt prezentovany samostatné, ackoli mohou byt
nabizeny ve stejném zafizeni.

Vyznamnou roli zde hraje management kvality. Vysoké kvalita
je zakladem Uuspéchu natrhu i vradmci mezindrodni konkurence.
Jenutné ale podotknout, Ze nejen kvalita a modernost vybaveni
wellness zafizeni je zarukou Uspéchu, ve wellness turismu je kliCova
predevsim celkova atmosféra celého zafizeni, kde hraje vyznamnou rol
kvalitni personal.

Analyza vnéjsiho okoli

Prvotnim krokem pfi tvorbé marketingové strategie by méla byt
analyza vnéjSiho okoli. Je dllezité si opatfit analyzu poptavky.
Odpovédét si na nasledujici otazky: Jaké jsou nejnovéjsi trendy v oblasti
wellness? Jaké jsou pFedpoklady budouciho vyvoje? Jaké je
konkurenéni prostfedi? Jak silna je konkurence ve vasem regionu?
Jaka je infrastruktura cestovniho ruchu v okoli, ktera by mohla pfihodné
navazovat na wellness nabidku, i ji naopak konkurovat?

Vysledky této analyzy je pak nutné porovnat s ohodnocenim sebe
sama. Na zakladé toho je pak mozné zhodnotit Sance a rizika, ktera pro
dany subjekt vyplyvaiji z podnikani v této oblasti.

Definice podnikatelské filozofie a cilii. Ceho chceme dosahnout?
1) Cile

V tomto bodé je nutné si uvédomit pfedevsim vlastni cile. Odpovédét
si na otazky: Kdo jsme a &eho chceme dosahnout? Koho &i ¢eho
mizeme vyuzit? Jaké vize chceme realizovat? Jaké jsou potencialni
cilové skupiny, které bychom mohli nasi nabidkou oslovit?

2) Odlisnost

Je nutné si uvédomit, ¢&im by méla byt naSe nabidka odliSna.
Je vhodné zvolit si néjakou oblast specializace, ktera odpovida velikosti
daného podniku, oekavané poptavce, kupni sile v oblasti. Dobré je
nabidnout néco nového, byt inovativni a moderni, nespoléhat vSak
stoprocentné na inovace, protoze ostatni podniky je pravdépodobné
C¢asem okopiruji. Slepé nasledovani modernich trendl a vystfelk( mize
byt také nebezpecné, protoze mize plisobit neseriézné.
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3) Reélnost cilti

VSechny stanovené cile je vzdy nutné korigovat na zakladé vysledki
predem vyhotovené analyzy vnéjsiho okoli: Je trzni potencial dostacujici
pro realizaci nasich vizi? Je vhodna nase geograficka lokalizace? Mame
spravné know-how a personal?

4) Strategie a opatreni

Je tfeba formulovat co nejpfesnéji prostiedky, pomoci kterych chcete
dosahnout svych cild a vytvofit co nejpfesnéjSi kalkulaci, ve které
je nutné pocitat i s marketingovymi naklady, na kterych neni vhodné
prili§ Setfit.

Vhodnou strategii je také vyhledani partnertl, asociaci a siti,
se kterymi by bylo mozné spolupracovat.

5) Vhnitfini marketing

Funkéni vnitini marketing je dalezitym pfedpokladem pro funguijici
spolecnost a pracovni klima. Pro efektivni vnitfni marketing je nezbytné
porfadat Casté porady a Skoleni zaméstnanci na vSech udrovnich,
zabezpecit vybornou vnitfni komunikaci v podniku a provadét Casté
kontroly kvality.

Realizace cilt, strategie
1) Celkové atmosféra

Wellness zdkaznici jsou velice citlivi na celkovou atmosféru, ktera
dokresluje pobyt, jehoZ ucelem je celkova regenerace a odpocinek. Tato
atmosféra musi byt vytvofena pomoci dekoraci, temati¢nosti, rozli¢nosti
nabidky, ale i chovanim persondlu a pratelskou naladou. Rozhodujici je
také vztah vykon - cena.

2) Specifi¢nost

Dilezit¢ je, aby byla nabidka nécim zvlastni, neopakovatelna.
Je vyhodné propojit wellness s dalSimi oblastmi jako je kultura, sport,
cestovani, vylety, pfiroda, meditace, vzdélavani (seminafe o zdravé
vyzivé, Ci odborné seminafe pro podnikatele) apod. Zde se nabizi
moznost vyuzit specifik mistni lokality — napfiklad pfirodnich kras
Ci historickych pamatek a vytvofit napfiklad celkové téma, které spojuje
nabidku hotelu s regionem. Napfiklad wellness v kulturni krajiné
Treboriska a podobné&. Pro zvySeni autenticity je pak vhodné
zaméstnavat mistni obyvatele, ktefi mohou zakaznikim pFedat
ty nejzajimavéjsi a nejautentictéjsi informace o regionu.
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3) Rozmanitost nabidky

Je nutné také =zvazit, jak dosahnout rozmanitosti nabidky.
Zda nabizet vSechny produkty samostatné, ¢i spolupracovat s dalSimi
subjekty v okoli. Je dulezité nezapomenout na celkovou provazanost
nabidky, zaru€it jeji koncepcénost. Propojit wellness se specialnimi
programy zdravého stravovani, kulturni nabidkou, sportem, nabizet
rizné druhy programud: zaméfené nakrasu, na sport, na kulturu,
stravovani, apod. Vhodné je také vytvorit zakladni nabidku, na které je
mozné stavét.

Tvorba taktickych programi a nastroju marketingu

Marketing by se mél skladat jednak z marketingovych opatfeni jako
je reklama, PR, event marketing a jednak z péce o stavajici zakazniky.

U obou druhGi segmentli marketingu je nutné myslet na to, ze
wellness je osobni sluzba, proto by i komunikace se zakazniky méla byt
osobni. Zde je vhodné zvolit rizné druhy prezenta¢nich vikendu,
zlevnénych nabidek mimo hlavni sezénu, slevovych akci ¢&i incentiv.
Spokojeny Ucéastnik incentivniho cestovniho ruchu muze navstivit
zafizeni poté i soukromé.

PéCe o stavajici zakazniky je stejné Zadouci jako ziskavani
zakaznik( novych. Je tedy dulezité s nimi udrzovat kontakt pomoci
riznych specialnich nabidek, blahopfani ¢i prospektl. Napomocen zde
mize byt systém zakaznickych karet. Pro kooperaci mezi podniky
Vv regionu jsou také stale oblibenéj8im nastrojem regionalni karty, které
sdruzuji slevy v riznych zafizenich v oblasti.

Uginna je také spoluprace vramci rdznych druht uskupen.
Zajimava je predevSim spoluprace a spoleény marketing s ostatnimi
zafizenimi v regionu, které mohou doplnit vasi nabidku. Ale i kooperace
s dalSimi hotely mize snizit naklady na marketing. Neméné vyznamna
je také spoluprace s cestovnimi kancelaremi.

Hlavni doporuéeni pro marketing wellness zafizeni:

o odlisit wellness cestovni ruch od lazenskych a [éEebnych pobytd,

o stanovit si konkrétni strategii vyplyvajici z analyzy trhu,

e povazovat management kvality za kliCovou souCast wellness
tourism,

¢ intenzivné Skolit personal,

e maximalné vyuzit kooperace s dalSimi zafizenimi,
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e soustfedit se na svoji specificnost, odliSovat se,

e investovat nejen do ziskavani novych zakaznikl, ale vénovat
se i péci 0 zadkazniky stavajici,
flexibilné reagovat na prani zakaznika,
inspirovat se Usp&snymi zafizenimi, nejen v Ceské republice.

6.1.3 Priklady wellness produktu

Wellness produkty v nabizeji v cestovnim ruchu v Ceské republice
lazné, hotely, wellness - fitness centra a cestovni kancelare.

Vzhledem k mnohaleté tradici lazefistvi v Cesku jsou wellness
pobyty nabizeny pfevazné lazefiskymi hotely, které zpravidla poskytuji
i klasickou lazeriskou péci. Jako zprostiedkovatel vazby mezi wellness
hotely a zakaznikem slouzi cestovni kancelafe a cestovni agentury.
Jedna se o CK specializované na lazeriské pobyty napf.
http://www.lazne.net/  a http:/mww.moje-lazne.cz/. Tento  portal
provozuje cestovni kancelai S-GUIDE, s.ro, kterd se pysni
nejkomplexnéjsim &eskym informacnim portalem o laznich. Na prani
svych zakaznik(l zaméstnanci kancelare zaijisti pobyt a s nim souvisejici
program a sluzby pfesné podle jejich predstav. Pfi vyhledavani wellness
pobytll je patrné, jak je pojem ,wellness cestovni ruch® nejasné
definovan, protoZze pod pojmem wellness pobyt Ize mnohdy najit
i zajezdy, které nemaji s wellness pfili§ spolecného. Uvedené pfiklady
wellness pobytl jsou pfevzaty z http://www.moje-lazne.cz/.

Wellness produkty nabizené na Ceském internetu mizeme rozdélit
do nékolika oblasti, napfiklad:

Relaxacni a odpocinkové programy. napf. Aktivni antistresovy
pobyt (3 dny, Marianské lazné), Aqua relax tyden (Velké Losiny),
Balzam pro télo a dusi (Trebori), Den pro sebe (Karlovy Vary), Program
Regenerace (4 dny, MSené). Soucasti téchto pobytl jsou zpravidla
rizné druhy masazi a koupeli, vstup do Vvifivky, bazénu, sauny,
pfipadné fitnesscentra. V nasledujici Casti jsou uvedeny pfiklady
wellness programa a jejich naplné v Marianskych laznich a v Treboni.

Aktivni antistresovy pobyt Orea Hotel Monty, Marianské lazné

Ubytovani : 4 dny / 3 noci

Stravovani: polopenze (bufetovd snidané a vecefe), stravovani
mozné ve tfech restauracich nebo na hotelové terase

Pfivitani na pokoji : maly dare€ek - sekt Picollo , 1x kdva + zakusek
v restauraci "Montgomery"
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Lazerisky wellness program zahrnuje: 2x klasickda maséaz,
1x perlickova koupel, 1x inhalace, 1x skotsky stfik, volny vstup do
bazénu, volny vstup do sauny. 1x whirlpool, fitness, zapuUjceni
horskych kol, zupan na pokoji, pétanque, golfovy patovaci green,
lazeriska taxa

Balzam pro télo a dusi, Bertiny lazné Trebori

Ubytovani: 6 noci

Stravovani: polopenze

Maly dérek: 2x slatinna koupel

Lazensky wellness program zahrnuje: 2x ¢&aste€na koupel,
perlickova koupel, bylinna koupel, podvodni masaz, fitness, tenis,
squash

_Programy pro Zeny: napi. Damska jizda (3 dny, Teplice
v Cechach), Krasa a vitalita (6 noci, lazné Piestany), Rozmazlovaci
tyden pro damy (3 noci, Luhacovice)

Balicek pro krasu, Pension Forst, Luhacovice

Ubytovani: 7 noci

Stravovani : snidané nebo polopenze

Wellness program zahrnuje: 2x medova masaz, 3x parfin (ruce), 2x
pFirodni koupel s balneolem, zabal, 1x perlickova koupel

Prenium Beauty 1, Wellness Hotel Jean de Caro, Karlovy Vary

Ubytovani :2 noci

Stravovani: polopenze - tfichodové menu nebo buffet

Lazerisky wellness program zahrnuje: 1x Thermarium 60 min.
(sauna, whirpool, aroma kabina), 1x ¢aste¢na aroma masaz 30
minut, Zupan po celou dobu pobytu, 1x kompletni kosmetické
oSetfeni pleti kosmetikou "Biodroga", odliCeni a diagnostika pleti,
zabal, hloubkové C¢isténi, masaz obliceje, Sije, dekoltu, aplikace
masky, zavérecné osetfeni krémem

Programy pro manaZery: napf. Manager program (7 noci, lazné
LuhaCovice), ManaZersky sen (7 noci, lazn& Velichovky), Manager
Individual (4 noci, Teplice nad Bec¢vou)

Tyto programy jsou dosti riiznorodé. Nékteré jsou zamérené vice na
relaxaci, jiné na sport. Vzhledem k tomu, Ze jsou orientovany na bohatsi
zékazniky, jsou o néco draz8i, ¢emuz samozfejmé odpovida i SirSi
nabidka sluzeb v zékladnim bali¢ku.
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Antistresovy program pro manaZery, Konstantinovy lazné

Ubytovani: 6 noci

Stravovani: plna penze

Lazefisky program zahrnuje: 1x zakladni laboratorni vySetfeni,
pohovor s lazenskym lékafem, 5x solna jeskyné, 3x klasicka masaz,
1x podvodni masaz, 1x sucha uhli€ita koupel, 1x oxygenoterapie,
1x lekce Nordic Walking s instruktorem (chlze v pfirodé
se specialnimi holemi), 2 hodiny jizdy na koni, jizdni kolo k dispozici
na 3 dny pobytu, zapujéeni Nordic Walking holi po celou dobu
pobytu, 3x volny vstup do bazénu (3 x 30 minut), vychazka
s prlvodcem do turisticky atraktivniho okoli Konstantinovych Lazni

Prodlouzeny relax — vikend pro manaZery, Wellness hotel Zamek
Mostov, Cheb

Ubytovani: 3 noci

Stravovani: 3 chodové menu, 3x aperitiv Fernet

Lazensky program zahrnuje: 1x raselinovy zabal, 1x perlickova
koupel, 2x vstup do sauny a bazénu , 1x masaz klasicka Castecna

Seniorské programy: napf. Pobyt pro seniory nad 60 let (6 noci,
Karlova Studanka), Pobyt pro seniory — Navzdy mlady (5 noci,
Trencianské Teplice), Vital pobyt — regenerace pro seniory (Jachymov)

Lednicky tyden pro seniory, lazné Lednice

Ubytovani: 7 noci

Stravovani: polopenze nebo plna penze

Lazerisky program zahrnuje: cilené lékarské vysSetfeni

2x jodobromova koupel, 2x skupinovy télocvik v bazénu,
2x perlickova koupel, 2x klasicka masaz ¢astecna, 3x peloidni zabal,
2x laser-scanner

Vital pobyt — regenerace pro seniory, Lazné Jachymov

Ubytovani: moznost objednat od 6 prenocovani (nejvhodnéjSi den
nastupu je pondéli)

Stravovani: plna penze

Lazensky program zahrnuje: 1x radonova koupel, 1x solna jeskyné,
1x CasteCna masaz, 1x malé obcerstveni, 1x perlickova koupel
s pfisadou, 1x polodenni vylet nebo kulturni pfedstaveni nebo Nordic
Walking (duben - fijen), 1x bylinkova koupel, 2x sucha uhlicita
koupel, 1x oxygenoterapie, dle pfani je moZzna konzultace s Iékafem.
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Specialni programy: napf. Aby klouby nebolely (lazné Kostelec, 5
noci), Kralovska imprese (7 noci, Marianské lazné), Lécba arktickym
mrazem (Teplice nad Becvou, 7 noci), LéCebny pobyt Ty a Ja...pro
spole¢né romantické chvile (Tur¢ianské Teplice, 7 noci)

Anticelulitidni program, hotel Ambiente, Karlovy Vary

Ubytovani: 14 noci

Stravovani: polopenze - dietni stravovani

Lazensky wellness program zahrnuje: lékafska vstupni prohlidka
a konzultace, pitny rezim, &asovy plan procedur, 6x skupinovy
IéCebny télocvik, 6x pfistrojova lymfodrenaz, 5x anticelulitidni zabal,
6x Thermarium 30 minut (sauna, whirpool, aroma kabina), 2x floating
30 minut nebo 2x pfisadova koupel dle vybéru, 2x klasicka ¢asteéna
masaz, 2x barikova masaz, 4x sucha uhli¢ita koupel, Zupan po celou
dobu pobytu

Thajska romance, Wellness Hotel Frymburk

Ubytovani: 2 noci

Stravovani: 2x vec€efe formou bufetového stolu

Wellness program zahrnuje: 1x thajska olejova masaz pro dvé osoby
v€etné orientalniho Caje, 1x Kleopatfina koupel pro dvé osoby, 1x
thajska vecefe pro dvé osoby.

Sportovni programy: napi. Cyklisticky balicek (Trebon, 3 noci),
Nordic Walking (Teplice nad Be&vou, 7 noci), Odpocinek s tenisem
(Konstantinovy lazné, 7 noci), Tyden s jogou (Luhacovice, 7 noci).

Odpocinkovy program s turistikou na koni, Konstantinovy lazné

Ubytovani: 7 noci

Stravovani: polopenze

Lazerisky wellness program zahrnuje: 8 hodin turistiky na koni,
odborna pfednaska, vychazka s privodcem do turisticky atraktivniho
okoli Konstantinovych Lazni

6.2 Wellness v hotelnictvi

Wellness produkty se stale CcCastéji stavaji soulasti sluzeb
nabizenych hotely. Konkurenéni tlak vedl k tomu, Ze kvalitni hotel bez
wellness centra nema na trhu pfili§ velkou Sanci. | velké hotelové
fetézce jsou v této oblasti aktivni a vytvafi nové marketingové produkty.
Pfikladem mohou byt hotely Dorint, které zafazuji wellness a beuauty
sluzby do zakladniho portfolia své nabidky.
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Ne kazdy hotel, ktery ma wellness centrum, se mlze nazyvat
wellness hotelem. Ktomu je zapotfebi nabidnout celou Skalu sluzeb
a vytvorit celkovou atmosféru wellness.

6.2.1 Technické vybaveni hotelového wellness centra

Vybaveni wellness hoteld se vyrazné liSi. Mensi wellness centra jsou
tvofena zpravidla jen vifivkou, saunou, posilovnou, pfipadné malym
bazénem. V pfipadé vétSich wellness center pfibyvaji dalSi sluzby.

Pfiklady technického vybaveni hotelovych wellness center:

e Spa, vodni terapie: vifiva vana, vana pro perlickové koupele,
aromalazné, vichy sprcha (afuzni sprchy masirujici télo v rliznych
frekvencich a silach),

e Svételné terapie: solarium, infrakabina (slouzi k prohfati celého téla,
vhodné jako nahrada sauny pro kardiaky ¢i astmatiky),

e Centrum pro kosmetickou péci,

e R0zné druhy saun: finskd sauna (do 100 °C), vario sauna
(umozriuje volit kromé klasické finské sauny i mezi tropickou lazni
avlhkou bylinnou lazni, solnd (navozuje atmosféru pfFirodniho
prostiedi),

e Solné jeskynég,

o Bazén ¢i aquapark,

e Fitness centrum (posilovna, spinning, yoga, aerobic apod.).

6.2.2 Prinosy wellness centra pro provoz hotelu

Hlavnim pfinosem wellness centra pro hotel je zvySeni jeho
atraktivity pro zakaznika atim i jeho konkurenceschopnosti. V dnesni
dobé jsou wellness centra tak rozSifena, ze se u hotelll vyssi kvality
stavaji téméf podminkou Uspéchu. Proto v pfipadé, ze chce hotel ziskat
vétsi konkurencni vyhodu, je nucen nabidnout néco vice, poskytnou
zakaznikovi méné obvyklé sluzby. V pfipadé hotell zaméFenych pfimo
na wellness musi byt nabidka wellness sluzeb vyznamné vétsi, nez
u klasickych hotelll s wellness centrem. Zde je nutné ladit celkovou
atmosféru hotelu ve stylu wellness.

Jednim zdalSich pfinosl wellness centra je také prodlouzeni
sezoény. Wellness centrum je mozné vyuZivat celorocné. Nékteré
sluzby, napfiklad sauny, tepelné a svételné terapie jsou navic Castéji
vyhledavany vzimé, jako odpoc¢inek od chladného pocasi, kdy
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Vyznamnym pFinosem také mize byt zvySeni atraktivity hotelu pro
business cestovni ruch. Manazefi jsou €asto vy€erpani svym narocnym
zaméstnanim. Wellness zafizeni je pro manazery atraktivnim mistem
pro odbourani stresu, ziskani novych sil a relaxaci.

Wellness hotely byvaji také Casto vyuzivany pro realizaci
incentivniho cestovniho ruchu. To znamena, Ze se stavaji mistem
konani rdznych jednani, konferenci ¢i teambuildingovych zajezdu firem.
Vyhodou tohoto druhu cestovniho ruchu je, Ze incentivni akce
se zpravidla konaji mimo hlavni turistickou sezénu. Navic je Casté,
Ze Ucastnici podobnych firemnich akci se v pfipadé spokojenosti vraci
do zafizeni i soukromné, napfiklad s rodinou.

6.2.3 Wellness hotely v CR

Ackoli je wellness centrum soucasti vétSiny hotelll vysSi kvality
v Ceské republice, wellness hoteld v pravém slova smyslu — tedy
nabizejicich celkovou wellness atmosféru, nepocitame — li lazefské
hotely, které ke klasické lé¢bé pridaly i wellness sluzby, zatim v Ceské
republice mnoho neni. Problémem je také chybéjici pfesna klasifikace
pojmu wellness hotel spojena s chybéjici certifikaci, viz dalSi kapitola.

Jednim z nejvétich wellness hotelt v Ceské republice, ktery neni
zaroven lazeriskym hotelem, je Wellness hotel Frymburk. Areal hotelu
lezi se na biehu Lipenské prehrady v obci Frymburk, na plose 6,5 ha.
Soucast hotelu je wellness centrum a spa, aquapark, fitness centrum,
squash, bowling, kongresové centrum a dalSi. V oblasti wellness nabizi
hotel thajské, sportovni, reflexni, aroma a dalsi masaze, koupele,
zabaly, peeling, orientalni a solnou lazen, bylinnou a finskou saunu,
snéznou a solnou jeskyni, solarium, solarni louku, infrakabinu,
odpocivarnu, tryskové sprchy a dalsi. Vyhodou hotelu je i vhodna
poloha pobliz narodniho parku Sumava, ktery nabizi obrovské moznosti
pro doplfikovy program (turistika, cykloturistika, koupani apod.)
(http://www.hotelfrymburk.cz/, 8.9.2008)

Mezi dal$i wellness hotely patfi Wellness Hotel Horizont na Sumavé
a v Peci pod Snézkou, Orea Vital Hotel Sklaf v Harachové, Orea Hotel
Horal, Hotel Aura Palace, hotel Morris v Ceské Lip&, hotel Gendorf
ve Vrchlabi a dalSi.

6.2.4 Kvalita wellness

Kvalita poskytovanych sluzeb je alfou a omegou uspéchu
podnikdni ve svété wellness. Wellness nespociva jen v hmotné
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nabidce wellness sluzeb jako je bazén, vifivka cifithesscentrum.
Klicova je celkova atmosféra. Wellnes zafizeni v hotelech by méla
navozovat pocit blahobytu maximalné orientovany na osobnost
zakaznika. Tyto snahy by mély ovliviiovat psychické, intelektualni,
emocni, socialni, duchovni pocity zakaznikd a naplfiovat je prozitkem
krasy, klidu a miru. Pokud se tohoto u zakaznik(l dosahne, je Uspéch v
podnikani wellness témér zarucen.

V Ceské republice vzatim bohuZel nefunguje Zadny systém
hodnoceni kvality wellness zafizeni & wellness hotelld. Nicméné
nedavno vznikla ,Ceska asociace Wellness — CAW* tento systém
pfipravuje. To je velice pozitivni zprava, protoZe vznik takového
systému, by mohl byt impulsem pro rozvoj podnikani v oblasti wellness.
Dle &lenky predstavenstva CAW pani Ing. Hany Faitové ,pfineslo
v ostatnich evropskych zemich zavedeni certifikace ubytovacim
wellness zafizenim narlst poctu zakazniku, ktefi garantované sluzby
vyhledavaji a pfi vybéru destinace davaji pfednost wellness hotelim
a ubytovacim zafizenim oznaCenym znamkou kvality. Oznaceni
riznych stupnl kvality wellness sluzeb v hotelech také vitaji cestovni
kancelafe, mohou touto nabidkou totiz zvysit zajem svych zakaznikd®.
(Komoradova, K., 2008)

Ackoli tedy neexistuje konkrétni seznam kritérii pro ur€eni kvality
v Ceskych wellness zafizeni, je mozné se inspirovat z pozadavki
nékterych evropskych asociaci jako je napfiklad European Wellness
Union ¢&i Deutsche Wellness Verband.

Deutsche Wellness Verband klade na wellness hotely, které se chtéji
stat Cleny asociace, tyto minimalni poZadavky:

minimalné 3 - hvézdiCkova kvalita,

pfirodé blizk& poloha,

ekologicka Setrnost hotelu,

nekuracké zony (pokoje i spolecné mistnosti),

nabidka wellness zdravého stravovani,

wellness centrum pro pohyb, odpocinek, regeneraci a kosmetiku,
wellness trenér,

social wellness/pfidavny program,

povinnost pravidelnych kontrol kvality.

orientace na zakaznika, kvalifikace personalu a kvalita prostfedi.
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Orientace na zakaznika

Mezi hlavni pozadavky zakazniki patfi celkové pfijemny
a kultivovany dojem z wellness pobytu. Zakaznik by mél nabyt dojmu,
Ze personal je zde jen pro néj, udéla, co je v jeho silach. Dulezita je tedy
flexibilita. Zakaznici by neméli byt vystresovani zavaznymi terminy
procedur, vzdy by mélo byt mozZné pfizplsobit problém zakaznikovi.
Dulezité je také poskytnout zakaznikovi pfesné informace o pribéhu
a ucinku procedur a o kvalifikaci personalu.

Mezi konkrétni doporuceni patfi:

Pestra, zajimava a Siroka nabidka sluzeb, nerusiva klidna atmosféra,
pratelskost, srde€nost a ochota personalu, kompetentnost personalu
k problematice wellness, nikoli vS§ak nemocni¢ni atmosféra, flexibilita
moznosti vyuZiti nabidky, Cerstvd a chutnd regiondlni kuchyng,
nepredrazena Ci bezplatna doplfikova nabidka (hygienické potfeby,
Zupany, mineralni voda apod.)

Kvalifikace personalu

Na kvalitu a odborné znalosti personalu by mély byt kladeny
ty nejvy83i pozZadavky. Mélo by se jednat o zkuSené fyzioterapeuty,
maséry, trenéry, psychoterapeuty a kosmetiCky. Nutné je také
nezapomenout na kvalitu stravovani. Vhodné je nabizet zdravou stravu
s vysokym podilem ovoce a zeleniny, optimalini je pfitomnost odbornika
na zdravou vyzivu. Séfkuchai musi byt v kazdém pFipadé sezndmen
s filozofii wellness.

Dulezité je zaméstnavat nejen odborniky na danou problematiku,
ale kazdy zaméstnanec by mél byt co nejvice obeznamen s celou
filozofii wellness, aby byl schopen skloubit jednotlivé ¢asti programu
do pro daného zakaznika idealniho celku.

Aby byl personal stale na SpiCkové udrovni, je tfeba pravidelné
investovat do zvySovani jeho kvalifikace, tomu mohou napomoci jen
¢asta Skoleni. Velice dlilezita je také prijemna atmosféra a spokojenost
zaméstnancu.

Pozadavky na zaméstnance

Zakladni znalosti (méli by ovladat v8ichni zaméstnanci):
e anatomie, vSeobecna psychologie, prvni pomoc, filozofie wellness,
anti - stresové terapie, zdrava vyziva.
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Priklady pozadovanych kvalifikaci:

e wellness poradce, fyzioterapeut, fithesstrenér, masér, odbornik
na meditace, dietolog.

Specializované obory (mohou byt souc¢asti wellness zafizeni):

e (Cinska medicina, balneoterapie, akupresura, ayurveda, akupunk-
tura, plasticka chirurgie, apod.

Prostredi wellness zaFizeni

Vyznamnou roli hraje také prostfedi a okoli wellness zafizeni.
Wellness hotel by se mél nachazet v klidné lokalité, nejlépe v pFirodé.
Specializovana wellness zafizeni by méla byt dostateéné prostorna
a celkové zafizeni hotelu by mélo pusobit uklidriujicim dojmem.

6.3 Vize vyvoje wellness segmentu do roku 2020

Agkoli je v Ceské republice na prvni pohled mnoho riznych
wellness, fitness, spa a sportovnich zafizeni, je jejich navstévnost oproti
zapadni Evropé pomérné mala. Michael Zima ze sdruzeni Wellness
Club fika: ,Ve volném &ase u nas sportuji pouze &tyfi procenta
populace, zatimco v zapadni €asti Unie je to osm procent, tedy
dvojnasobek, divodem pro tento rozdil je jednak mensi zajem o zdravi
a kulturu téla obecné, za druhé nizsi kupni sila obyvatelstva.“ (Bym, P.,
2008). Nicméné tento rozdil se postupné zacina ménit, pfedevsim miladi
lidé si zaCinaji uvédomovat dullezitost péCe o své zdravi. Slabsi
poptavku ma ale zaroven na svédomi také ve srovnani s okolnimi
zemémi ne priliS Siroka nabidka.

V zapadni Evropé zaCala wellness zafizeni vznikat jiz v 70. letech
a v soucasné dobé muizeme na nékterych trzich pozorovat dokonce
mirny pokles — saturaci trhu. Napfiklad némecky a rakousky trh se jevi
jako naplnény, v nékterych zafizenich doslo v minulych letech dokonce
k poklesu navstévnosti. Jako jeden z divodu je udavana konkurence
levngjSich zafizeni vznikajicich ve vychodni Evropé. Naopak
ve Svycarsku, jedné z nejdrazSich zemi, miZeme pozorovat spie
pozitivni vyvoj. Dlvodem je pfedevSim vysoka kvalita nabizenych
sluzeb, ktera je v tomto sektoru velice dllezita.

Jako nejvyznamnéjSi wellness destinace vychodni Evropy mizeme
dnes oznacit Slovensko a Madarsko. Slovensko je znamé pomérné
vysokou kvalitou sluzeb a nizkymi cenami, madarska Budapest nabizi
zajimavou formu wellness turismu — meéstsky wellness, ktera nema
v Evropé konkurenci.
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Velky boom wellness cestovniho ruchu mizZeme pozorovat
ale i v Polsku, které vybudovalo, ¢asto pomoci penéz z fond(i EU pomémé
velkou zakladnu. Mnoho polskych zafizeni se zaméfilo na némecké
zakazniky, ktefi v souCasné dobé tvofi az 60 % navstévnikl polskych
wellness hotel(. (dle http://www.visiteuropeanspas.com)

Agkoli se Ceska republika fadi mezi zemé s vyznamnou lazeriskou
tradici, ve wellness oblasti ponékud zaostava. PredevSim sousedni
Slovensko s kvalitni a levnou nabidkou prfedstavuje vyznamného
konkurenta.

To ale neznamend, Ze by neméla Ceska republika na evropském
trhu Sanci. Prestoze jsou nékteré trhy jiz naplnéné, zajem o wellness
u lidi neklesa, naopak roste. Lidé pecuji vice o své zdravi, chtéji se citit
dobfe. Sanci pro rozvoj wellness je také starnuti populace a narast
vyskytu civilizacnich chorob. Stale vyssi podil starSich osob, povede ke
zvySené poptavce po zdravotni péci i po preventivnich programech,
mezi které bezpochyby patfi i wellness. Napfiklad v USA jsou hlavnimi
k zakazniky wellness zafizeni starSi lidé nad padesat let, ktefi maji jiz
odrostlé déti a vice volného Casu. K rostoucimu zajmu prispéje i rostouci
zivotni Uroven v Cesku a s ni spojena vysSi kupni sila obyvatel. Dal$im
pozitivem urcité opozdénosti vyvoje Ceského wellness mlze byt Sance

Do budoucna Ize tedy oCekavat rozvoj Ceského wellness sektoru jak
v kvantitativnim, tak v kvalitativnim sméru. Poroste mnozstvi wellness
zafizeni a wellness hotell a bude se zvySovat i kvalita sluZeb. ProtoZe,
jak je patrné zvySe zminéného vyvoje ve Svycarsku, je kvalita
rozhodujicim faktorem v konkurenénim boji. Dllezité bude predevSim
prizpUsobit sluzby starSim lidem, ktefi vytvofi v budoucnu zakaznickou
zakladnu wellness zafizeni.

Ve wellness se odrazi i rostouci popularita ekologického pfistupu
k Zivotu. Poroste zaméfeni na pfirodu, pfirozenost, hlavnimi hesly
budou pojmy pfirodni, organicky, bio, zeleny, ekologicky, udrzitelny jako
soucast zivotni filozofie i filozofie wellness. Otazkou jsou dopady rozvoje
cestovniho ruchu jako celku. V pfistich letech mizeme ocekavat
najednu stranu nar(st volného ¢asu obyvatel, na druhou stranu
je hrozbou pro cestovni ruch rast ceny ropy, ktery by mohl vést
k poklesu cestovani na vyssi vzdalenosti a k navySeni cen letd. To by
ale nemuselo byt pro wellness cestovni ruch az takovou hrozbou,
ale naopak prilezitosti. Wellness cestovni ruch patfi totiz spiSe k formé
kratkodobého cestovniho ruchu, ktery je podnikan na kratSi vzdalenosti,
tudiz by nartst nakladd na tuto formu cestovniho ruchu nemusel byt
tak vyznamny.
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7. Zaver

7.1 Shrnuti hlavnich poznatka a formulace zavéru

Wellness se da vnimat mnoha zplsoby. Vétsina lidi si ho spojuje
s pocitem blahobytu, ktery je maximalné orientovany na individualitu
Clovéka. Je to Zivotni styl. Wellness neni stavem, ale jedna se o proces
trvalého zlepSovani nasi psychické, fyzické, intelektualni a emocionalni
pohody. Wellness Zzivotni styl usiluje o harmonii, pohodu a naplfiuje nas
prozitkem krasy, klidu a miru.

Kofeny wellness sahaji az do hluboké minulosti. Od nepaméti lidé
touzi po krase, harmonii a odpocinku. Jako kolébku vyuzivani vodnich
zdroji  k relaxacnim, regeneracnim a dalSim pozitivnim G€inkim
na lidské t&lo miZeme oznadit starovéké Recko a Rim. Voda a pobyt
vni se stal ritudlem hygienickym, regeneracnim i spoleCenskym.
Pozdéji se tato centra stala vedle vodnich lazni i mistem pro konani
sportovnich aktivit a kosmetické péce.

Vyvoj wellness jako samostatné discipliny datujeme od 60. let
20. stoleti, kdy byl tento koncept pfesné definovan a rozebrany jeho
hlavni principy v knize ,High Level Wellness®. Autorem této knihy je
Dr. Halbert L. Dunn. Spickové trovné wellness mohlo byt podle néj
dosazeno pouze za predpokladu dokonalé harmonie téla, ducha i mysili.
Od 70. let dochazi ve svété k jeho dynamickému rozvoji a Sifeni jeho
myslenek. V zapadnim svété se dokonce zacina hovoiit o tzv. druhé
viné wellness tzv. selfness, ktera jesté vice zdlraznuje osobni potencial
a individualitu jednice v péci o vlastni zdravi.

Wellness se postupné stava soudasti Zivotniho stylu obyvatel Ceské
republiky. V roce 2007 vznikla Ceska asociace wellness (CAW), jejimz
hlavnim cilem je podpora a rozvoj oboru wellness. Jeji usili sméfuje
ktomu, aby byla vytvofena jednotna certifikace subjektl wellness
azabranilo se tak chaotickému a nevhodnému pouzivani slova
wellness. S tim, jak se wellness Zzivotni styl stava vice médnim, stava
se i vyznamnym prodejnim artiklem. Abychom se vyhnuli situaci, ktera
nastala v zahrani¢i — tedy odklon nékterych lidi od wellness s tim, Ze je
to jen pouhy byznys, je tfeba vytvorit tuto certifikaci co nejefektivnéii.

Pro dosazeni optimalni urovné wellness je dulezité zachovat
harmonii télesného idusevniho zdravi. Neméla by se tedy opomijet
i upfednosthovat pée o jedno ani o druhé. Vyznam pro celkovou
harmonii maji i socialni vztahy a kontakty mezi lidmi. K upevriovani
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zdravi, regeneraci i relaxaci slouzi fada procedur. Mizeme jmenovat
napriklad floating, perlickovou koupel, vifivky, sauny a rGzné
druhy masazi.

Dilezitou soucasti wellness zivotniho stylu je i zdrava vyziva. Je
nezbytné zabezpedit jeji dostateCnou pestrost, vyvazenost jednotlivych
jejich slozek, komplexnost a racionalnost. K tomu, abychom poznali
dulezitost a naopak nevhodnost konzumace jednotlivych jejich slozek,
byla navrzena pyramida zdravé vyzivy. Nepostradatelnou sloZkou
vyZivy je i voda. Vody a jejich fyzikalnich, mechanickych a chemickych
ucink(l se vyuziva i v fadé wellness procedur.

Ddlezitym predpokladem wellness Zivotniho stylu je i prijeti
zodpovédnosti za sebe sama. Jediné diky sebemotivaci mize Clovek
dosahnout lepSiho zdravi a spokojenosti. Wellness se stal i dulezitym
segmentem cestovniho ruchu. Rada lazefiskych center piipravuje vedle
klasickych lé¢ebnych programu i wellness programy, které maji spiSe
preventivni u€inek. Wellness je v sou¢asné dobé i soucasti doplfikovych
sluzeb v hotelich. Mezi hlavni pfinosy zafazeni wellness mezi
poskytované sluzby patfi: zvySeni obratu, zlepSeni image, snizeni
sezonnich vykyvl a zvySeni atraktivity ubytovaciho zafizeni
pro business cestovni ruch.

Velky potencial pro subjekty, které poskytuji wellness sluzby,
predstavuje segment seniorl (osoby starSi 50 let). Ocekava se,
Ze doroku 2050 se bude tento segment podilet 52 % na celkovém
poctu populace. Jednim z nejCastéjSich motivll seniorského cestovniho
ruchu jsou pravé aktivity spojené s wellness Zivotnim stylem. Abychom
dokazali uspokoaijit jejich potfeby, je tfeba tento trh nadale segmentovat
a zkoumat jednotlivé skupiny tohoto trhu zvlast. Pfi sestavovani
wellness pobytu bychom méli zohlednit zdravotni rizika jednotlivych
procedur na zakladé individualniho stavu zakaznika. Proto by mélo byt
samozrejmosti, ze pfi pobytech s wellness zaméfenim budou relaxacni
a regeneracni procedury stanoveny az na miste.

Je dllezité uvédomit si, Ze odvétvi wellness sluzeb je také dulezitym
ekonomickych odvétvim. Pfispiva k tvorbé HDP, podili
se na zaméstnanosti obyvatel a wellness pobyty se také staly dllezitou
soucasti nabidky na trhu cestovniho ruchu. Wellness jako ekonomickou
¢innost Ize chapat jako souhrn ekonomickych cinnosti rGznych oborud
a odvétvi, které svymi vysledky uspokojuji potfeby zakaznikd, ktefi
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V Ceské republice existuji r(izné subjekty, které nabizeji sluzby
wellness. Jedna se o lazné, které wellness sluzby zaradily do portfolia
své nabidky. Dale jsou to hotely, které bud pfijaly filosofii wellness
do celkového pojeti hotelu nebo jen zaradily urCité sluzby wellness
charakteru do své nabidky. Mezi dalSi subjekty, které mohou uspokojit
potfeby zakaznikl( Zzit ,wellness”, patfi: bazénova centra, sportovni
wellness centra a beauty salony.

V pribéhu uzivani si wellness procedur zapojuji zakaznici vSech
svych 5 smyslu — €ich, sluch, zrak, hmat a chut. Musime proto zajistit
kvalitu vSech detaill, které by mohly plsobit na zakaznikovo vnimani
nami poskytovaneé sluzby. Pfedpokladem Uspéchu je také profesionalni
pristup personalu.

Procedury, které mohou byt &erpany v rdmci wellness sluzeb jsme
rozclenili na:

e tradi¢ni (napf. magnetoterapie),
e netradiCni (napf. Cokoladové zabaly),
o nelékarské péce (sluzby beauty centra).

Velké popularité se v posledni dobé tési nové, netradiéni zplsoby
masazi a zaball. Inspirace se hleda v tradi¢nich, tisice let pouzivanych
metodach vyvinutych zejména ve vychodni a jizni Asii.

Zajimavou podnikatelskou pfilezitost mize predstavovat zahrnuti
wellness sluzeb do teambuildingovych aktivit. Ve skupiné lze provadét
pohybové aktivity (napf. miCové a vodni sporty), ale i relaxovat ( napf.
v sauné). Velmi popularni se v posledni dobé staly r(izné formy aerobiku
a jégy.

Ve wellness se pouzivaji razné techniky, které maji podpofit
mentalni rozvoj osobnosti. Mezi tyto techniky patfi napf. meditace,
progresivni terapie Jacobsona a gestalt terapie. Cilem takovych technik
je poznat sam sebe, kontrolovat své télo a mysl, fidit emoce a pracovat
s proudénim energii ve svém téle. Mentalni rozvoj osobnosti
je dllezitym predpokladem dosazeni vyssi irovné wellness.

Wellness je duleZitou soudasti cestovniho ruchu. Radime ho mezi
zdravotni cestovni ruch, stim, Zze je zaméfen na prevenci vzniku
chorob. V marketingové strategii musime zohlednit jeho odliSnosti
od lazeriského cestovniho ruchu, ktery je zaméfen na lé€eni organismu.

119



Uvadime také priklady wellness programt dle jejich zamérfeni:

relaxacni a odpocinkové programy,

programy pro zeny,

programy pro manazery,

seniorské programy,

programy se specialni tématikou (napt. romantické pobyty pro pary),
sportovni programy.

Dulezitym predpokladem dosazeni podnikatelského Uspéchu je také
poskytovat kvalitni sluzby. Kromé technického aspektu vybaveni
wellness centra musime zohlednit jeho dalSi aspekty, mezi které patfi
stalda orientace na zakaznika, odpovidajici kvalifikace personalu
a kvalita prostredi, ve kterém jsou sluzby poskytovany.

Zajem u lidi o wellness sluzby stale roste. Do budoucna Ize tedy
oCekavat rozvoj Ceského wellness sektoru jak v kvantitativnim,
tak v kvalitativnim sméru. Poroste mnozstvi wellness zafizeni
a wellness hotelll a bude se zvySovat i kvalita poskytovanych sluzeb.
Ve wellness se odrazi i rostouci popularita ekologického pfistupu
k Zivotu.

7.2 Naméty dalSiho zpracovani wellness

Wellness je v Ceské republice stale jesté pomé&mé nezmapovanou
oblasti. Chybi statistiky, které by sledovaly wellness odvétvi oddélené,
jako tomu je napfiklad v l1azefstvi. Tyto statistiky by pomohly zjistit, jaka
zafizeni u nas nabizeji wellness sluzby, jaci zdkaznici do wellness center
jezdi a celkové zmapovat ekonomické prinosy tohoto odvétvi pro
ekonomiku CR.

Pokud ma byt statistika kvalitni, je nezbytné nejprve vymezit,
co véechno Ize do wellness sluZeb zafadit. V soutasné dobé Ceska
asociace  wellness  pfipravuje  certifikaci  wellness  zafizeni
v Ceské republice. V souvislosti s touto certifikaci se bude muset vyFesit
rozdilnost ubytovacich zafizeni, ktera jsou vybudovana na filosofii
wellness a zafazuji ji do vSech svych poskytovanych sluZzeb a téch, ktera
pouze zaradily nékteré sluzby s wellness charakterem, ale pouzivaji slovo
~wellness® jako ucinny marketingovy nastroj.

V oblasti marketingu chybi také studie, které by mapovaly potfeby
a prani zakaznik( wellness center.
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7.3 Slovo zavérem

Cilem wellness je ucit Clovéka odpocivat. A to rliznymi zpusoby.
JelikoZ oblast zajmu otuto problematiku se neustale rozsifuje, je
na misté se snazit o zdokonalovani a zkvalitiovani nabizenych sluzeb,
vytvareni novych produktd, inspirovani se od svétovych wellness center
a v neposledni fadé se vénovat i aktivnimu cilenému marketingu, ktery
bude zabezpeclovat pfiznivy ekonomicky zisk.

Novinky ze svéta wellness se zfejmé& v budoucnosti budou
objevovat v nabidkach mnoha firem a jejich vyuZiti budeme nachazet
jak v hotelovych centrech, tak v lazefskych domech. Tak jako se vyviji
stale nové technologie ve vSech ostatnich oborech, i v oblasti wellness
se daji predpokladat nové zpulsoby, druhy i mozZnosti relaxaci.
Pfedpoklada se rozvoj v oblasti detoxikace organismu, ve vyvoji a
vyzkumu pfirodni a bioprodukit a kosmetiky, mohou se objevit i
novinky v plastické chirurgii.

Vzdyt péCe o zdravi, navozeni harmonie rovnovahy v organismu,
oprosténi se alespori na chvili od pulsujiciho tempa souCasné doby,
je jednim z krasnych, ale i prospésnych prozitki kazdého z nas.
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Priloha 1: Pfehled hlavnich vitamint

Vitamin Hlavni funkce Zdroje
Ochrafiuje sliznice, plisobi pfi | Zivogigny tuk (maslo, syr,
pfeméné bilkovin, nezbytny mléko), rybi olej, jatra z
Vitamin A pro rust a ¢innost oéni mofskych ryb, zelenina
sitnice, dulezity pro ¢innost (zvlasté Spenat, petrzel,
pohlavnich Zlaz. chrest, mrkev).
Ovliviiuje metabolismus, pro Pivovarské drozdi, maslo,
Vitami Upravu chuti k jidlu a pro maso, brambory, lusténiny,
itamin B1 . . X . - e .
spravnou funkci nervového mléko, pecivo, vnitfnosti,
systému. ofechy.
Pomaha spalovat cukry, Tvaroh, maso, vejce,
Vitamin B2 podporuje vznik enzymd, zelenina, vnitfnosti, mléko,
ovliviiuje zdravy rust. drozdi.
Dulezity pro praci mozku, Kvasnice, maso, jatra,
Vitamin B3 souéés:[ dvou qﬂ!e_Zit)'/_ch _ r){by, tmavé pecivo,
enzymu, pomaha likvidaci ofechy.
cholesterolu.
DuleZity pfi metabolismu tuku a Maso, tmavé pecivo,
Vi . bilkovin, podporuje imunitni kukufice, melasa, drozdi,
itamin B6 . AP . .
systém, preventivni ucinek pfi zelenina.
1éEbé nervovych onemocnéni.
Pro spravnou funkci nervové Jatra, ledvinky, kefir,
Vitamin B12 soustavy, dulezity pro tvorbu acidofilni mléko.
Cervenych krvinek.
DleZity pro tvorbu bunék, kiize, | Cerstva zelenina a ovoce,
Vitamin C !(osti_a §va|t‘], pro funkci o cvzi'trusové plody a stavy,
imunitniho systému, umoznuje Sipky.
vstfebavani Zzeleza v téle.
Reguluje vstiebavani kalcia a | Maslo, Zloutek, mléko,
Vitamin D fosforu ve vylu€ovacim traktu. | ryby, kvasnice, do téla se
dostava i opalovanim.
Obnova bunék a svalu, pfi Salat a ostatni zelena
Vitamin E léceni srde¢nich nemoci, zelenina, ryze, kukufice,

proti kfe€im.

maslo, syry, lusténiny.

Zdroj: BlahuSova: Wellness, Fitness, Karolinum, Praha 2005, www.fzv.cz
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Priloha 2: Prehled hlavnich mineralnich latek

Nézs—:v, Hlavni zdroje Vyzna.m pro lidsky
znacka organismus
tIFr:J:\t/?)gler%’nrglfoks(il‘in Podili se na svalovych a nervovych
S N uiny funkcich, je to stavebni prvek kosti,
Vapnik (Ca) (brokolice, Spenat, kapusta), b & ma v
mak, ofechy, mandle, 2ul vl‘; SV? Il: ma vyznam pro
sezamova semena, klicky. Srazlivostkve.
Sodik (Na) Kuchyfiska stil, mofska voda, | Jdr2uie potrebny tiak v tkafiovém
moku a krevnim plazmatu.
Brambory, lusténiny Pro spravnou ¢innost svald,
Draslik (K) ofechy,celozrnné obiloviny, stimuluje duSevni Cinnost. .
maso.miéko Nefiostgtek nebo nadbvyt(,ek muze
' ) zpusobit poruchy srdeéniho svalu.
Zelena listova zelenina Reguluje rytmlrls'a svalové s
Hoicik (Mg) |ofechy, lusténiny, rizna Konirakee, chran! nervy a pomana
seminka, jablka, ryby, klicky. [Yo£lvat vitaminy &, dulezity pro
’ ’ ’ " |srazlivost krve, vznik estrogend.
. L Y s e Spolu s draslikem a sodikem
Chlér (CI) Kuchyriska a morska sul. udrzuje osmoticky tlak tkan.
S Jatra, krev, loutek, ovoce, g, 6t hemoglobinu, dilezity pf
Zelezo (Fe) zelenina listova, lusténiny, kvslicovani k 9 ’ yP
kopfiva. okysliGovani krve.
- Soucast enzymd, $tépi bilkoviny,
Jinek (Zn) pssee”r]irr‘]ae ?(}’I’;Eyﬂt/;“;gg podili se na tvorbé inzulinu, dalezity

ludténiny, ofechy.

pro o¢ni duhovku, latkovou pfeménu,
hojeni ran.

Mangan (Mg)

Listova zelenina, ofechy,
ovesné vlocky.

Nezbytny pro mineralizaci kosti,
zasahuje do metabolismu Zivin.

Lusténiny, jatra, rozinky,

Funkce enzym, podporuje

Méd (Cu) - . ) M metabolismus Zeleza , podili se na
listova zelenina, ofechy. Cx e
buné&ném dychani.
J6d (1) Mofrské ryby, jodovana sil, Dulezity pro ¢innost $titné zlazy,
visné, morska voda, tfeSné.  |zlepSuje mentalni funkce.
Fluor (F) Mofské ryby, pitna voda, ¢aj. gﬁﬁgfgj e 2ubd, dulezity
Selen (Se) Kukufice, cibule, plody Ovliviuje krevni tlak a kornaténi

more,pSenicné klicky, semena.

tepen, zvySuje imunitu organismu.

Zdroj: BlahuSova: Wellness,Fitness, Karolinum, Praha 2005, www.fzv.cz
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Priloha 3: Tabulky glykemickych indext vybranych
druht potravin (zpracovano dle Féra zdravé vyzivy,
www.fzv.cz), referenéni hodnotou je glukéza, jeji GI=100.

OVOCE A ZELENINA

Druh Gl Druh Gl
Varfena mrkev 85 Mrkev syrova 35
Tykev 75 Pomeran¢ 35
Meloun vodni 75 Hruska, fik 35
Brukev 70 Merurky susené 35
Kukufice 70 Broskev 30
Medovy meloun 65 Jablko 30
Banan 65 Tredné 22
Hrozinky 65 Svestka, grapefruit 22
Kiwi 50 Meruriky Cerstvé 20
Cerstvy hragek 40 Cibule, ¢esnek 10
Hroznové vino 40 Slgg;?ﬁ\éigjlggé 10
OBILOVINY A LUSTENINY
Druh Gl Druh Gl
RyZové mouka 95 Ryze tmava 50
Predvarena ryze 90 1estoviny 40
Mouka pSeni¢na 85 Fazole Cervené 40
Sladké obilniny 70 Hri‘j;‘;‘;?‘;”y 35
Nudle, ravioly 70 Fazzfgﬁe:("é'é a 30
Krupice (mleta) 65 Cocka hnéda 30
Bila dlouha ryze 60 Cocka zelena 22
Mouka z pohanky 50 Loupany hrach 22
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PECIVO A SLADKOSTI

Druh Gl Druh Gl
Burizony 95 Cukr (sacharé6za) 70
Med 90 Celozrnny chléb 65
Corn flakes 85 Kla§|ck_a 65
zavarenina
Bageta 85 Maslové suSenky 55
Cokoladova 70 Marmelada ovocna 30
tyCinka Mars bez cukru
BRAMBORY
Druh Gl Druh Gl
Brambory pecené .
v troubé 95 Chipsy 80
Smazené hranolky 95 Brambory varené 65
ve slupce
Bramborova kase 90 Sladké brambory 50
NAPOJE
Druh Gl Druh Gl
Coca Cola 70 Stava z cersEveho 40
pomerance
Pomerancovy Pfirodni jable¢na
M R . 65 o 40
dzus pramyslovy Stava
MLECNE VYROBKY
Druh Gl Druh Gl
Jogurt 35 Miéko (polotucné) 30
} Cokolada hotka
Jogurt light 35 70 % Kkakaa 22
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