10 ZPUSOBU,
JAK SAUNA PROSPEJE VASEMU ZDRAVI

NOVIN(

dvoumési¢nik plny informaci o sportu i relaxaci v Susici

Zapomefite na maturitni potitko, v sauné si poceni uZijete. Zjistovali jsme pro vas,
pro¢ je sauna zdrava, pro koho je vhodna a jak se v ni chovat, aby vdm pfinesla co

nejvétsi prospéch.

Pravidelné saunovani vam pomize
snizit krevni tlak, jak prokazala studie
americké Heart Associaton. Pfes
100 ucastnikd pobylo pal hodiny
v sauné a jejich systolicky (vy3si
Cislo) i diastolicky (nizsi ¢islo) tlak byl
bezprostiedné poté vyrazné nizsi. Jestli
vam vsak krevni tlak kolisa, radéji se
nejprve poradte o vhodnosti navstévy
sauny se svym lékafem.

Sauna pomaha snizit riziko infarktu,
mrtvice i kardiovaskularnich onemoc-
néni. ZvySuje totiz srdec¢ni frekvenci

podobnég, jako byste si dali lehky
jogging nebo krétkou projizdku na kole,
takze pfiznivé plsobi na celou cévni
soustavu. To ale neznamend, Ze mate
misto cvi¢eni zamifit do sauny - spi$
saunovénim dopliite pravidelny pohyb.

Pfemysleli jste, proc¢ je sauna casto ve
fitcentrech? Diky saunovani se totiz
svaly lépe regeneruji. Kdyz to tedy
piezenete s posilovanim nebo s praci
na zahradé, zamiite do tepla. Navic
nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze u Zen ma
saunovani pfiznivy vliv i na spalovéni
tukd a budovani svalstva.

pokracovdni na str. 2
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https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/wellness-v-bazenu/
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Kaidou posledni
sobotu v mésici
se muzete tésit
na tématické
vecery

s piekvapenim.

4. Posiluje pamét

V ¢asopise Age and Aging vysla
studie, ktera fika, ze muii, ktefi se

saunovali  pravidelné  nékolikrat
za tyden, méli nizsi riziko rozvoje
demence a Alzheimerovy choroby.
0O diivod vic, pro¢ nezapomenout na
pravidelnou névstévu sauny.

5. Ulevuje od bolesti hlavy

Trapi vas casté nebo chronické
bolesti hlavy? Sup do sauny. Po dvou
mésicich pravidelnych navstév byste
méli pozorovat zlepseni.

6. Posiluje dusevni odolnost

Zapomeiite na chvili na starosti a
povinnosti a odpocifite si v sauné.
Teplé uzaviené misto vam pom(ize
setfast stres a posilit psychickou
odolnost. Psychiatfi dokonce tvrdi, ze
kazdodenni saunovani ma pozitivni
vliv i na pacienty trpici depresi.
Rozhodné tedy zvedne naladu i vam.

Trépi vas v zimé ¢asté nachlazeni
a ryma? Pravidelny pobyt v sauné
zvysuje pocet bilych krvinek, coz znaci
silnéjsi imunitni systém. Parni sauna
vam pak pomize s obtizemi hornich
dychacich cest, uvolni zahlenéni
a zmirni bolesti v krku. Bacily si na
vas letos v zimé zkrétka nepfijdou!

8. Pomaha detoxikovat
organismus

Lidské télo ma sice vrozenou
schopnost regenerace a 3$kodlivin
se do jisté miry umi zbavovat samo,
ale sauna mu v tomto procesu umi
pomoci a urychlit ho. V sauné se
totiz zlepsuje krevni obéh a kdyz se
poiadné zpotite, télo vyplavi i fadu
toxind.

9. Zpeviiuje pokozku

Diky tomu, Ze sauna podpofi krevni
obéh, uvolni se do pokozky vic kysliku
a Zivin. Sauna taky zlepsuje tvorbu

pokracovdni ze str. 1

kolagenu, ktery je zodpovédny za
mladistvy vzhled a pruznost pokozky.
Vase plet tak bude zdravéjsi, lépe
hydratovand a vy budete vypadat
mladsi.

10. Prospiva kloubim

Boli vas klouby? Pak pro véas sauna
mze byt to pravé. Poméha taky pii
projevech revmatismu a artritidy,
proto je ¢astou procedurou i v laznich.
Vynechte ji v8ak po urazu patefe,
obratld nebo zadovych svalt a pozor
i pfi neurologickych obtizich. Mate-li
pochybnosti, vidycky radéji vhodnost
saunovani proberte se svym lékafem.

Jak se saunovat tak, abyste
dosahli nejlepsich vysledki?

Podivejte se na web
www.sportoviste-susice.cz,

e [m] kde v sekci wellness
"o+ najdete zasady
spravného saunovani
i seznam zdravotnich
kontraindikaci.



https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/wellness-v-bazenu/

POSILOVNA

Provozni doba

pondéli 09:00-12:00
15:00-21:00

utery 08:00-12:00
15:00-21:00

stteda  09:00-12:00
15:00-21:00

¢tvrtek  08:00-12:00
15:00-21:00

patek  09:00-12:00
15:00-21:00

sobota  09:00-12:00
15:00-21:00

nedéle ZAVRENO
16:00-21:00

BRUSLENI

zébava pro
celou rodinu



https://www.sportoviste-susice.cz/zimni-stadion/verejne-brusleni/
https://www.sportoviste-susice.cz/fitness/posilovna/
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PROVOZNi DOBA BAZENU, WELLNESS V LISTOPADU

am oo povaron | oo | e |

01.11.2018 Ctrtek 14:30-21:30 06:30-08:00 13:00-14:00 16:00-21:30

03.11.2018 sobota 12:30-21:30 14:00-21:30

05.11.2018 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30

07.11.2018 stieda 14:30-21:30 16:00-21:30

09.11.2018 patek 14:30-21:30 16:00-21:30
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11.11.2018 nedéle 09:00-21:30 14:00-21:30

13.11.2018 utery 14:30-21:30 06:30-08:00 16:00-21:30

15.11.2018 Ctvrtek 14:30 -20:00 06:30-08:00 13:00-14:00 16:00-21:30

17.11.2018 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30
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19.11.2018 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30

21.11.2018 stfeda 14:30-21:30 16:00-21:30

23.11.2018 patek 14:30-21:30 16:00-21:30

25.11.2018 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

27.11.2018 utery 14:30-21:30 06:30-08:00 16:00-21:30

29.11.2018 turtek 14:30-20:00 06:30-08:00 13:00-14:00 16:00-21:30



https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/provozni-doba-wellness/
https://www.sportoviste-susice.cz/bazen/provozni-doba-bazenu/

PROVOZNi DOBA BAZENU, WELLNESS V PROSINCI

PROSINEC bazén - plavani

01.12.2018 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30

03.12.2018 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30

05.12.2018 stieda 14:30-21:30 16:00-21:30

07.12.2018 patek 14:30-21:30 16:00-21:30
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09.12.2018 nedéle 10:00-21:30 14:00-21:30

11.12.2018 utery 14:30-21:30 06:30-08:00 16:00-21:30

13.12.2018 Ctvrtek 14:30-20:00 06:30-08:00 13:00-14:30 16:00-21:30

15.12.2018 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30
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17.12.2018 pondéli 14:30-21:30 13:30-14:30 16:00-21:30

19.12.2018 stifeda 14:30-21:30 16:00-21:30

21.12.2018 patek 14:30-21:30 16:00-21:30

23.12.2018 nedéle 09:00-21:30 14:00-21:30

25.12.2018 utery 14:00-21:30 14:00-21:30

27.12.2018 Cturtek 09:00-21:30 14:00-21:30

29.12.2018 sobota 09:00-21:30 14:00-21:30

31.12.2018 pondéli 09:00-13:00

www.sportoviste-susice.cz



https://www.sportoviste-susice.cz/wellness/provozni-doba-wellness/
https://www.sportoviste-susice.cz/bazen/provozni-doba-bazenu/
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TIPY NA SP@ORT VNi DARKY @D JEZISKA

DO POSILOVNY
I NA FOTBAL

Kazdého sportovce potési kvalitni
taska na sportovni vybaveni, oblecenti,
boty nebo suplementy. Vybirat
muzZete ze Siroké nabidky velikosti
i designd, takze se strefite do vkusu
mladé sle¢ny i zkuseného matadora.
Do tasky pak muzete schovat
jako pfekvapeni permanentku do
posilovny s dobou platnosti az na
cely rok.

CENIiK SLUZEB

Druh vstupného Cena

70 K&
600 K¢
700 K¢

1700 K¢
3200 K¢
6000 K&

Jednorazové

10vstupovéa permanentka
mési¢ni permanentka
Ctvrtletni permanentka
pololetni permanentka
ro¢ni permanentka

POCITA KROKY I KALORIE

Fitness naramek je skvélym darkem
pro sportovce v3ech odvétvi. Na rozdil
od klasickych hodinek nejsou ndramky
tak robustni, snadno se ovladaji
a jsou vhodné pro téméf jakoukoliv
aktivitu. Chytré sportovni hodinky
zase maji oproti fitness naramkim
daleko vice funkci. Poradte se
v prodejné se sportovnim vybavenim,
nebo zapétrejte na internetu.

POUKAZKA NA

ENDORFINY

Pro ty, kdo radi cvi¢i ve skupiné
pod vedenim instruktora, muzete
zakoupit  virtudlni  permanentku
s kreditem na skupinové lekce podle
vlastniho vybéru. Minimalni hodnota
dobiti kreditu fitness permanentky
je 300 K¢&. Vstup na kazdé cviceni je
navic pfi platbé kreditem o 30 K¢
levnéjsi nez pii platbé hotovosti.

vice informaci viz. tabulka Rozvrh

skupinového cviceni str. 8

pokracovdni ze str. 1

Hudba je pro vétdinu sportovcl
dobrou motivaci pfi tréninku, at
uz béhaji, nebo posiluji. Aby mohli
poslouchat zanr podle svého vkusu,
darujte jim MP3 piehrava¢ a kvalitni
sluchatka. Pfidat mizZete i zajimavou
motiva¢ni audio knihu.



https://www.sportoviste-susice.cz/fitness/skupinova-cviceni/

PRO TY,

KDO MAIJi VSECHNO

Ve sportovnich potiebach seienete

masazni  pénovy valec, ktery
pomaha s regeneraci svalli. Uvolni
je a promasiruje, zlepsi cirkulaci
krve, obnovi svalovou elasticitu
a snizi bolestivost svald a kloubt.
Timto netradi¢nim déarkem potésite
kazdého sportovce.

NA OSTRI NOZE

Kdy jindy darovat nové ledni brusle
nez uprostied zimy? Nabidka brusli
v obchodech je 3iroka, vyberete tak
pro dospélé i pro déti. Nové brusle
si muzete rovnou vyzkoudet na
hodinach vefejného brusleni.

PRO VODNI ZIVLY

Nejen ti, kdo se méli narodit
s ploutvemi misto nohou, oceni
nové plavky, plavecké bryle nebo
koupaci ¢epici. A také permanentku
do bazén(.

LENOSENI BEZ VYCITEK

Kdyz udefi mrazy, neni lepsi misto,
kde trévit ¢as nez sauna. Navstévnici
sauny si navic mohou uzit i neviedni
zézitek v  podobé  saunovych
ceremonidl  vedenych zkusenou
obsluhou. S permanentkou jim
muzZete piijemny odpotinek, ktery
navic prospivd zdravi, darovat do
zésoby.

KDY PROBIHA
VEREJNE BRUSLENI?

podivejte se na web kde naleznete
aktualni vefejné brusleni
www.sportoviste-susice.cz/
zimni-stadion/verejne-brusleni/

DRUHY
PERMANENTEK

Cena

Druh permanentek

na 10 hodin*
na 10 hodin zlevnéng*/**

550 K&
460 K¢
4 950 K¢
1 190 K¢

rocni
na 20 hodin wellnes***

* 10 hodinovych vstupti
** déti, studenti, seniofi, ZTP
*** 20 hodinovych vstupti bazén + sauna

Darkovy poukaz na permanentky
na Sportovisté mésta Susice mizete
koupit na recepci, kde vam poradi
i s vybérem. Permanentka zacina
platit v den, kdy pfijde obdarovany
uplatnit darkovy poukaz. Pokud
chcete permanentku na vic aktivit,
vyplati se elektronicka penéienka
z kreditem, ktery pak obdarovany
uplatni na sport podle svého gusta.

www.sportoviste-susice.cz



https://www.sportoviste-susice.cz/zimni-stadion/verejne-brusleni/

6 sportoviste

MESTA SUSICE

ROZVRH SKUPINOVEHO CVICENI

ot ST & PA SO
6:00-7:00

Hitr [ A N A
Posilovna | N I R
Renata Budilovs | A R R
700-800 | BT I

H.LLT.

17:00-18:00
soga | | I

17:15-18:15 T

VERIACH zdravazada | | : 17:30-18:00
. tyl Tabata

H.LLT. PetraGoyovd | | Bodystyling K. Machack

e sucions | " " IR ':0"-150

I ss-05 sis-io0s N 8s-1905  18i05-1905  Kruhovy
18:30-19:15 Zumba Piloxing 18:30-19:15 Kruhovy Kruhovy trénink .
Tabata fitness Katefina H.LLT. trénink Zeny trénink Hana Habartovd

K. Machackova ‘Veronika'Saskova® Machackova | Renata Budilova Petr Synek Hana Habartova
____*_ 19:15-20:15

19:30-20:30

Kruhovy

trénink
Hana Habartové

19:35-20:35
Pilates
Marek Budil

19:30-20:30 19:30-20:30
Joga - kurz | Powerjoga
Petra Gotzyovéd | Lenka Blazkova

Maly sal (spining, TRX)

09:00-10:00
e ———— """
I A I I IR, '2rcela Mykytynovd
10:00-11:00
I N I E— P """¢
I I R S <l Vyiyynovs
I R | ;.)0-13:00  17:00-18:00

I

I— L o
17:30-18:30 ] 17:30-18:30 Renata Budilovd Petr Synek
]

]

10:00 | 09:00

TRX TRX

Petr Synek Renata Budilova 18:05-19:05

] 18:15-19:15
Spinning Spinning  Hana Habartové Spinning

:45-19: :45-19: [ ]
]8"{5 1_9'45 Hana Habartova ]8'1{5 ]?'45 Lenka Blazkovd | IR Zden¢k Haselberger
SPiINNing e SN e S I
Eva Haselbergerovd | Véclav Svarc 19:30-20:30 19302030
I A Spinning Spinning __
Tdenék Haselberger Marcela Mykytynové

|
18:15-19:15 18:15-19:15  Spinning

Pravidelny dvoumési¢nik organizace
Sportovisté mésta Susice, p.o.,
Vol3ovska 444, 342 01 Susice.

Tento propagacni material
je poskytovan zéjemctim zdarma.

Foto + text — Sportovisté mésta Susice

www.sportoviste-susice.cz


https://sportoviste-susice.isportsystem.cz

