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¢ aktualne

LAZENSKA POHODA

OTEVRENI BERTINYCH LAZNi

Na druhou polovinu kvétna je
naplanovano otevieni Bertinych
[azni. Prvni klienti by na kom-
plexni i ptispévkovou lazenskou
péci méli nastoupit 18. kvétna.

OTEViRANi LAZENSKE SEZONY
2020 ZRUSENO

Jubilejni 10. ro¢nik jiz tradi¢niho
Otevirani lazeniské sezony v Tre-
boni se v sobotu 30. kvétna neu-
skutecni. Vzhledem k vladnim
opatienim a boji proti Siteni ko-
ronaviru neni mozné poradat
velké akce, kterou nase zahajeni
nové lazenské sezony bezesporu
je. A to i diky klientlim, navstév-
nikdim Tfeboné a Treborakdm,
ktefi akci v hojném poctu kazdy
rok navstévuji. Je nam moc lito,
Ze se s vami nem(izeme pfi tako-
vé akci opét setkat, a v tuto chvi-
li ani neuvazujeme o nahradnim
terminu, dalsi rocnik se tedy, po-
kud to bude mozné, uskutecni az
v roce 2021.

UPOZORNENI - NARIZENi VLADY
Vazeni ¢tenafi, kvétnové Cislo,
které pravé drzite v ruce, vznika-
lo za mimoradné turbulentni si-
tuace. Snazili jsme se vam v ném
prinést pokud mozno aktualni
informace, které jsme meéli
k dispozici od 27. do 30. dubna
2020. VSichni musime dodrzovat
nafizeni vlady, ktera vSak mohou
mit jinou podobu v dobé uzavér-
ky a jinou v dobé distribuce.

Trebonské lazné jsou
otevireny od 28. dubna

ROMAN RUZICKA

Je pondéli 27. dubna. BEhem uplynulého
vikendu vlada zmirnila opatfeni ohledné
$ifeni onemocnéni COVID-19. Co to pro
tfeborniské lazné, které byly od 15. dubna
zaviené, znamena?

Okamzité jsme na novou situaci reagovali.
V patek se sesel nas krizovy $tab, o vikendu
jsme mobilizovali na$e zaméstnance, ktef{ zu-
stali doma na piekazkach (Pozn.: Prekdzky
na strané zaméstnavatele). Dnes rano, v pon-
déli 27. dubna, se znovu sesel nas krizovy stab
a zitra 28. dubna do nasich lazni nastupuji
prvni hosté. V patek 1. kvétna u nas bude
na 67 klientt. Jedna se o pojisténce na léceb-
né rehabilita¢ni lazenské péci, ale také o jed-
noho samoplatce, respektive jednu samoplat-
kyni na lé¢ebném pobytu.

Ale podle vladniho naf¥izeni nemtizete
poskytovat wellness ¢i relaxaéni pobyty.
Prestoze jde o samoplatce, neznamena to, ze
ma wellnessovy ¢i relaxa¢ni pobyt. V nasi na-
bidce pro samoplatce mame rovnéz lécebné
pobyty, které vyuzivaji klienti, ktefi nedosta-
nou lé¢ebny rehabilita¢ni pobyt od pojistov-
ny, ale védi, zZe jim ze zdravotniho hlediska
pomuiZe, chtéji ho, potfebuji ho a jsou ochotni
si jej zaplatit. V naSem pfipadé se jedna o po-
byty Vital a Spa.

Vétsina klientt, ktefi se chystaji

na komplexni lazeniskou péci, plati tzv.
rezervacéni poplatek, ¢imz si zajistuji svij
vlastni termin, kdy chtéji do lazni
nastoupit. Naptiklad: v lednu jsem zaplatil
rezervaci na duben, ale dubnové pobyty
byly kvili pandemii koronaviru zruseny.
Budete tyto poplatky vracet?

S kazdym, kdo mél uhrazen rezerva¢ni popla-
tek, nase operatorky z rezerva¢ni kancelate
jednaly nebo jednaji, terminy nastupu posou-
vaji na zakladé pozadavku klienta a v dohodé
s nimi fesi dal$i moZnosti.

Jaka plati pravidla pro ubytovani

a stravovani v souvislosti s lazetiskou
péci?

Pokud jde o stravovani, hosté musi byt od se-
be minimalné dva metry, takze u kazdého sto-

lu bude sedét maximalné jeden clovék. Vyjim-
ku tvoti manzelsky ¢i partnersky par. V tomto
ptipadé mohou u jednoho stolu sedét dvé oso-
by. V praxi to znamena, Ze klienti budou v na-
gich jidelnach rovnomérné rozmisténi. S uby-
tovanim to je podobné. Plati vladni opatfeni,
7e v jednom pokoji muze byt ubytovan jeden
klient, ale opét s vyjimkou partnera.

To ovSem znamena, Ze i kdyz se vam
podati obsadit vSechny akreditované
pokoje, budete maximalné na poloviéni
kapacité. P¥itom fixni nidklady jsou
prakticky stale stejné. Vyplati se vam

z ekonomického hlediska lazné otevirat?
Vyplati. Nase denni fixni naklady se pohybuji
radové kolem 400 tisic korun, které prosté
musime uhradit. S kazdym klientem, at jich je
50,100 nebo 200, vlastné snizujeme tyto fixni
naklady. Pro celkovy ekonomicky vysledek to
znamena, Ze alespon ¢aste¢né snizujeme eko-
nomickou ztratu.

Cast vasich klientd bude ubytovina

v penzionech. Jak je to mozné, kdyz hotely
mohou své provozy otevrit az 25. kvétna?
V naSem pfipadé jde o akreditovana zdravot-
nicka ubytovaci zafizeni. Jedna se o penzio-
ny, které maji specialni smlouvy a museji spl-
fiovat nejruznéjsi podminky a pozadavky.

Do tieboniskych lazni jezdi klienti, ktefi
maji problémy s pohybovym aparatem, ale
zaroven maji ptedepsany rizné diety. Jak
se vyporadavate s timto problémem, kdyz
lazné véetné kuchyni byly 14 dnii zaviené?
Nez jsme §li do koronavirové piestavky, sta-
novili jsme si sva vlastni pravidla, jak bude-
me postupovat pti znovuotevieni lazni. Co se
tyka zasobovani, mame své stalé dodavatele,
a tak neni problém zasobovani obnovit. Na-
vic, ze budeme lazné otevirat v utery 28. dub-
na jsme se prakticky rozhodli jiz v patek
24. dubna, takze byl ¢as, byt velmi kratky,
abychom zajistili nejnutnéj$i potieby.
A v malém mnozstvi jsme schopni dietni
stravu zajistit i operativné. Samoziejmé, co
se tyka stravovani, nebude zpocatku v tak $i-
rokém pojeti, ale s kazdym dnem a s narusta-
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jicim poctem klient se brzy dostaneme
do standardu, na ktery jsou klienti v nasich
laznich zvykli.

vvvvv

na své wellness pobyty?
Stale plati datum 25. kvétna, ale doufam, zZe
bude zkraceno.

Jaké jsou reakce klientti, kterym
ptesouvate jejich terminy lazeiiského
pobytu?

Vétsina z nich je uspokojena, protoze se s ko-
legynémi z rezerva¢ni kancelate domluvi
na novém terminu, kdy potfebuji absolvovat
lé¢ebné rehabilitacni proces. SpiSe vyZzaduji,
aby byli ubytovani ve svych oblibenych mis-
tech. Nékdo chce byt v pavilonu B, nékdo
v pavilonu F, jiny ve ,svém* penzionu, dal$i
ceka, az otevieme Bertiny lazné.

Situace se uvoliiuje a s tim pt¥ibyvaji
nastupy pojisténci. Zaroven se vSak blizi
datum 25. kvétna, kdy budou moci

ale kapacita lazni bude nadale omezena.
Budete upfednostiiovat pojisténce nebo
samoplatce?

Uspokojime obé skupiny. Drtiva véts$ina sa-
moplatcti poZaduje ubytovani ve vyssi kvalité
a komfortuy, to je u nas v pavilonu A. To je sa-
realizujici 1éCebné rehabilita¢ni pobyt hleda
levnéjsi formu ubytovani.

Od tutery 28. dubna nastupuji novi klienti.
Budete je testovat na COVID-19, nebo bude
stacit cestné ¢i lékaiské prohlaseni

o zdravotni zptisobilosti, Ze je zdravy?

Prof. JUDr. Vilém Kahoun,
Ph.D., jednatel Slatinnych
lazni Tfebon s.r.o.

Testy na COVID-19 nebudou pozadovany, ale
vsichni klienti budou podrobeni dtisledné pro-
hlidce ze strany nasich lékatt. Kdyby nastal ja-
kykoli naznak nemoci, tak se pobyt zrusi.

BliZi se pfevzeti zrekonstruovanych
Bertinych lazni. Kdy mohou nastoupit
prvni klienti?

Predpokladany termin prvniho nastupu je
18. kvétna, ale na lé¢ebné pobyty.

Pocitate se slavnostnim otevienim

a naptiklad s tradi¢nim Zehnanim slating,
byt v komornéjsim duchu?

Ano, chceme pfipravit minislavnostni otevte-
ni se zehnanim slatiné, ale opravdu pujde
o komornéjsi akei pro urcity pocet lidi, ktery
bude v té dobé mozny.

S lazetiskymi slavnostmi, at jiz jde

o kvétnové Otevirani lazenské sezony
nebo srpnovou Lazeniskou Tfeboi, jsou
tradiéné spojeny komentované prohlidky
lazeniskych domdi. Letos bude enormni
zajem o zrekonstruované Bertiny lazné.
Na kdy pocitate se Dnem otevienych dveii
v Berté?

Samozfejmé mame zajem, aby se k nam pfislo
podivat co nejvice lidi. Pravdépodobné pro-
hlidky Bertinych 1azni spojime s Lazetiskou
Tteboni, jestli bude moZné ji potadat. Kdyby-
chom prohlidky udélali nyni v kvétnu nebo
¢ervnu, tak z dvodu vladnich opatteni se do-

....

.....

vefejnosti. €

V Tfeboni, 27. dubna 2020

WELLNESS POBYTY

Zajemci o wellness pobyty mo-
hou do lazni nastoupit 25. kvét-
na, ale za predpokladu dodrzo-
vani vSech vladnich nafizeni.

PRODLOUZENI POUKAZU
Platnost nakoupenych poukaz(
na pobyty i procedury bude pro-
dlouzena o dobu, po kterou byly
lazné uzavieny pro verejnost.

RESTAURACE

Denni bar, Top-Spin, Zimni za-
hrada, Harmonie i Bowling Bar
budou za ptisnych hygienickych
opatteni podle nafizeni vlady
otevreny od 25. kvétna.

BAZENY

Bazén v Laznich Aurora byl ote-
vien s nastupem prvnich klientt,
tedy 28. dubna, v Bertinych laz-
nich bude opraveny bazén zpfi-
stupnén od 18. kvétna. V obou
pripadech vsak bazén mohou vy-
uzivat vyhradné klienti lazni, a to
jako predepsanou proceduru.
A kdy budou bazény zpfistupné-
ny i verejnosti? Zalezi na prohla-
Seni viady.

NOVE JiDELNIiCKY

Az se za podminek urcenych vla-
dou otevfou restaurace Adéla,
Harmonie i Top-Spin, mliZete se
tésit na zcela nové jidelni listky.
Pod poklicku se podivame v pfis-
tim Cisle Pohody.

PRVNI KLIENTI

Prvniklienti po nucené koronavi-
rové prestavce prijeli do Laznf
Aurora okamzité, jakmile to bylo
mozné, tedy v Utery 28. dubna.
Celkem 13. Ve sttedu pfijelo dal-
Sich 24, ve ctvrtek 19 a v patek
1. kvétna dalSich 11. BEhem prvni-
ho turnusu, tedy od 28. dubna
do 8. kvétna, na lécebny pobyt
v Laznich Aurora nastoupilo 145
klientd. €




4|1azné

LAZENSKA POHODA

ROZHOVOR - ZDENKA HEJLOVA, HOST LAZNi AURORA

V Treboni se mi zalibilo
a jezdim vyhradné sem

ROMAN RUZICKA

Mezi prvnimi 13 klienty, ktefi v utery 28. dubna pfijeli do tfeboriskych lazni
po nucené prestavcee, byla i Zderika Hejlova z Chrudimi. Navic jako jediny samoplatce.

Ttebonské lazné jsou mezi prvnimi

v republice, které, jakmile to bylo mozné,
zacaly znovu pfijimat klienty. Jak jste se

o této moznosti dozvédéla a co vas k tomu
vedlo?

O vikendu jsem v televizi vidéla pana jednate-
le, kterého se ptali, kdy jsou schopni oteviit
lazné, a on odpovédél, ze okamzité. Zavolala
jsem, domluvila termin a pfijela. Jenomze ja
jsem méla byt jiz odlécend. Pivodni termin
jsem méla na bfezen, pak pfisla pandemie
a vSe se rusilo. Nahradni termin jsem méla
na podzim, ale jakmile se naskytla moznost
ptijet uz nyni, nevahala jsem. Jsem v diicho-
du, tak jsem mohla vyrazit okamzité.

Ostatni klienti jsou tzv. ,pojisténci‘, vy
jste jediny samoplatce, ale mate t¥itydenni
lééebny pobyt SPA. Pro¢ jste nejela

na komplexni ¢i alespon pFispévkovou
lazeriskou péci?

Jednou mé sem poslala pani doktorka, jak se
dnes fika na pojistovnu, dvakrat jsem zde by-
la na ptispévkové péci. Kdyz manzel vidél to
sloZité vytizovani, fikal mi: NeZ by ses s né-
kym dohadovala, jestli ti to daji, kdy ti to daji,
kam ti to daji, tak je lepsi si lazné zaplatit sa-
ma a jet podle sebe. Od té doby jezdim vzdy
a pouze jako samoplatce, byt na lé¢ebné po-

byty.

Pokazdé jezdite na lééebny pobyt?

Ano. Na rekreaci do lazni jezdit nebudu. Lé-
¢ebné pobyty jsou opravdu svoji skladbou za-
méfeny na lé¢bu, nikoli na wellness, a oprav-
du mi pomahaji.

Z vasich slov vyplyva, Ze v Tfeboni nejste
POPIVE...

(Usmév.) Poprvé jsem byla v Laznich Aurora
pted 30 lety, kdy jsem poukaz na pobyt dosta-
la ve svém byvalém zaméstnani. Tehdy se po-
ukazy do lazni rozdavaly jako na rekreaci.
Kdyz mél ¢lovék $tésti a poukazy rozdéloval
nékdo, kdo tomu viibec nerozumél a nemél

-

o zdravotnictvi ani paruy, tak takovymto zpi-
sobem se dostal do lazni.

Tehdy jste byla rovnéz v Laznich Aurora,
nebo v Bertinych laznich?

V Laznich Aurora. Jesté pied tim jsem byla
dvakrat jinde, ale tady, v Tfeboni se mi na-
ramné zalibilo a od té doby jezdim vyhradné
sem.

(Pozn. aut.: Od roku 2002 md Zderika Hejlovd
v Ldznich Aurora odbydleno 232 noci).

Proc¢ jste nechala doma manzela?

Byl zde se mnou jednou. Nyni se pro néj lazné
z riznych divoda nehodi a navic by se tu nu-
dil.

Vy se nudit nebudete? Pfeci jen stale jsou
zaviena kina, divadlo, galerie, zamek,
restaurace...

Mné sta¢i knizka a jsem spokojena.

Kolik jich precétete béhem pobytu?
Tii, ¢tyfi. Auto je uveze.

Jak se vam tu nyni libi, nelibi? Mate
moznost velkého porovnani, jak to

v Laznich Aurora vypada v jiném case
za plného provozu a nyni,

v pokoronavirovém provozu.

Mam rada klid, takze mi i uplné vyhovuje, ze
jde zde méné lidi. Jediné snad bazén. Podle
programu, ktery mam zaplaceny, bych méla
mit bazén ptistupny kdykoli. Jenomze v tuto
dobu to podle vladniho nafizeni neni mozné.
Bazén mam Casovany jako proceduru na 60
minut denné. V¢era vecer bych si $la zapla-
vat, ale nemohla jsem. Tak to je snad jediné,
ale mozna se pravidla jesté béhem mého po-
bytu uvolni a bazén bude vice piistupny. Ja-
ko samoplatce bych méla mit bufetovy typ
stravovani, ale pouze polopenzi - snidané
a obédy. Na zakladé situace, ktera je, jsme se
dohodli, Ze budu mit servirovanou stravu
vCetné vecefi. Jinak strava je dobra a jidla je
dost.

Co tikate slatinné koupeli?
Vyborna. Kdyz jste v Tfeboni, musite mit sla-
tiny, jinak to ani nejde.

Zijete v Chrudimi, 162 kilometré
severovychodné od Tfeboné. Co vas
ptitahuje do jiznich Cech?

Mné se tu prosté libi, je tu krasné. Pochazim
z jizni Moravy, takze jsem zvykla na roviny,
a tady jsou v dali vidét i kopce - Slepi¢i hory.
Je zde hezka krajina i docela pfijemni lidé.

Uz mate naplanovan dalsi tfebonsky
pobyt?

Nyni jezdivam vét$inou v dubnu, protoze
v poloviné kvétna odjizdime na mésic
do Chorvatska. V 1été ma manzel jiné plany,
chodime na bortvky a absolvujeme dalsi po-
dobné akce. Jednou jsem v Tteboni byla v 1é-
té, ale na muj vkus zde bylo hodné lidi. Proto
jsem jezdivala tfeba v tnoru. Nevim, jak je to
dlouho, ale byla 08kliva zima, chumelilo aja se
sem nemohla dostat. Pfes Vysocinu to neslo,
ta byla neprijezdna, snad zaviena, musela
jsem jet na Prahu, do Ri¢an, na Budéjovice
a pak na Ttebon. Objela jsem puilku republiky,
abych se sem dostala. Takze ptisti rok, v tuto
dobu opét na shledanou. <
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REKONSTRUKCE BERTINYCH LAZNi

Berta jiz zari novotou

V dobé, kdy si prohliZite tyto fotografie, bude jejich aktualnost spadat

do prehistorie. Sice jsem je poridil nedavno, v patek 24. a v pondé€li 27. dubna, ale
nase milad Berta se kazdym dnem, kazdou hodinou méni k nepoznani. Zraje doslova
pfed ocima. Je dost mozné, Ze praveé vy pattite k tém nékolika desitkam Stastnym

a toto vydani Lazenské pohody si jiz prohliZite v nékterém z rekonstruovanych
pokojli Bertinych lazni. Prvni nastupy na komplexni lazetiskou péci jsou totiz
naplanovany na druhou polovinu kvétna. Nevim jak vy, ale ja se velmi té$im, az
vam v pristim vydani kompletné pfedstavime omladlou Bertu v novém havu.

Klientska jidelna bude patfit mezi hlavni pychy
novych Bertinych lazni.

Pokojské Bertinych lazni pfipravuji nové zaclony
a zavésy.

r'/
V moderni prosklené koupelné se sprchovacim
Tento pokoj, za jehoz okny se pySni zamecké koutem chybi posledni drobnost - Spunt Poznavate chodbu v byvalé ,, podkové“?
hradby a kostelni véz, je téméf hotov. do umyvadla. I za témito dvefmi jsou pokoje téméF hotové.

V dobé uzavérky kvétnového vydani Pohody bylo ptes 40 pokojil vybaveno nabytkem, postelemi, zavésy, zaclonami, televizi, osvétlenim
s lampic¢kami, mély dovybavené koupelny s toaletami. Byly pfedptipravené k pfedani, podobné jako tento apartman.
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cVICIME S VEDOUCI FYZIOTERAPEUTKOU LAZNi AURORA

Touzim byt zdravy.
Co pro to délam? (. ¢asr)

obry den, mili ¢tenafi Lazenské po-
hody, chci vas ptivitat u dalsiho dilu
nasich setkani s malymi cvicenimi
- pro doma. Chtéla bych ptivitat i ty
z vas, ktefi maji nasi Lazenskou pohodu dnes
poprvé v rukou a po seznameni se s obsahem
tohoto ¢lanku vam bude tfeba trosku lito, ze
nemate k dispozici i predeslé dily. V tomto pti-
padé mam pro vas dobrou zpravu, vSechny
star$i i lofiské Pohody najdete na nasich
webovych strankach www.laznetrebon.cz,
kde si kliknete na lupu a zadate nazev naseho
mési¢niku Lazenska pohoda. U nékterych
cvikl se vracime k jiz nau¢enym ¢innostem
z predeslych dilg, proto by bylo dobré, jestli
s nami chcete cvicit, si je osvojit.

Hrudni patef a balanéni cviky
Dnes se pokusime zvladnout cviceni, které
bude cilit do oblasti hrudni patete, a doplnim
je cviky balan¢nimi.

Cvik &.1)

Zacneme v lehu na biiSe. Slozime paze ruka-
ma pod hlavu tak, aby se nam ptekryvaly jen
prsty pres prsty, dlané lezi na podloZce. Hlava
je opfend na piekrytych prstech ¢elem, brada
sméfuje lehce ke krku, abychom si nemackali
nos a kréni patef byla vyrovnana.

Pokré¢ime obé kolena pfiblizné do pravého
uhlu, chodidla lehce pfitdhneme smérem
ke kolentum, udélame tzv. fajfky. Foto é. 1, Sip-
ka é. 1. Kolena a kotniky dame tésné k sobé.
Nadechneme se nosem a do vydechu usty se
snazime pfetocit obé dolni koncetiny véetné
panve na jednu stranu. Foto é. 2, $ipka 2 a 3.
Drzime stale kolena a kotniky u sebe, jako by
byly prava s levou dolni konéetinou k sobé
ptilepené. Koncetiny se po sobé neposouvaji.
Foto ¢. 2, a) spravné, foto ¢. 2, b) nespravné.
V otoceni lezi horni dolni koncetina celou
plochou na spodni dolni koncetiné. Pfeta¢ime
se jen tak daleko, aby nam rotace byla piijem-
na a pocitovali jsme pii ni jen svalovy tah.
Hlava pii otaCeni nohou a panve zistava
na misté opfena o prsty a snazime se i obé ra-
mena drZet zafixovana u podlozky. Rotujeme
jen tak daleko, abychom nezvedli ramena
od zemé, a zaroven stahujeme lopatky od hla-

vy dolt. Foto ¢é. 2, Sipka €. 4. V dosazené pozi-
ci se pokusime zapojit bti$ni svaly, abychom
mirné vyrovnali bederni lordozu. Stydka kost
a Zebra se k sobé malinko pfibliZi a pupikem
pracujeme mirné k bederni patefi. Foto ¢é. 2,
Sipky é. 5. Je to stejny pohyb, ktery jsem vas
ucilavlednové Pohodé - jako bychom bederni

patefi v lehu na zadech mackali minci k pod-
laze, jenom nyni mame télo v rotaci, ale po-
hyb stydké kosti, zeber a pupiku je stejny. Uz
jsme si fekli, Ze rotaci délame do vydechu.
S nadechem vratime dolni koncetiny a panev
zpét a s vydechem provedeme totéz na dru-
hou stranu. Kdyz jsme ve fazi rotace, zkusme
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si uvédomit, jestli se nam hlava a kréni patet
nedostaly do zaklonu. Jestlize ano, vratime
bradu trochu ke krku a kréni patef narovna-
me.

Jestlize by nam plynulé dychani a cviceni bez
prestavky ¢inilo potize, tak se vidy pifi navra-
tu z rotace zastavime a podle potieby se pro-
dychame. Prodychat se mtzeme i v rotaci, ale
udrzime napfimena bedra a pevné bficho. Vy-
bereme si sami, jaka alternativa nam nejvice
vyhovuje. Cvik provedeme asi 5-8x na obé
strany.

Cvik ¢.2)

LeZime na bfiSe a opfeme hlavu o ¢elo a volné
dychame.

Paze mame podél téla, mirné roznozime a no-
hy opteme o $picky. Foto é. 3.

Nejprve piipazime, Foto é. 4, napneme kolena
$ipka €.1a s nadechem pfizvedneme hlavu asi
3 centimetry od podloZky $ipka é. 2.
Podivame se za pravym ramenem a za¢neme
se pii vydechu celym télem uklanét doprava
Foto ¢é. 5, Sipka €. 1, prava paZe jede dlani
po stehné smérem ke kolenu $ipka é. 2, kam
nam télo dovoli, divime se za rukou. Pozor
na zaklon hlavy, drzime hlavu rovnobézné se
zemi, pomuze nam, kdyz budeme malinko
sklapét hlavu za spodnim uchem smérem
k podlozce. Panev drzime na obou stranach
ptilepenou k zemi. S nadechem se vracime
do polohy s ptizvednutou hlavou a piipaze-
nymi pazemi, Foto é. 4, do vydechu opfeme
hlavu zpét o ¢elo a uvolnime paze na podloz-
ku a vSechno napéti v ramenou, lopatkach
ahyzdich a polozime kolena. Spicky nechame
optené o prsty. Foto ¢. 3. Uklon do jedné stra-

ny tedy provedeme na dva nadechy a dva vy-
dechy. V odpocinkové poloze se opét miizeme
podle potieby prodychat a pak s nadechem
ptizvedneme hlavu a stejnym zptisobem udé-
lame dklon trupem doleva. Na kazdou stranu
se uklonime asi 5-8x.

Cvik é. 3)

Polozime se na bok a vezmeme si k sobé plné
nafouknuty overball.

Pokr¢ime obé dolni koncetiny v kolenou a ky¢-
lich asi do pravého uhlu a spodni pazi si dame
natazenou pod hlavu, dla je otocend k pod-
lozce. Horni pazi si polozime na micek tak,
abychom se néj opirali nékde v oblasti zapés-
ti, dlan je otocend k podloZce, pficemz paze je
natazena v lokti a svira s trupem také ptibliz-
né pravy thel. Foto é. 6.

Nadechneme se a do vydechu se za¢neme po-
souvat natazenou pazi po mi¢ku smérem do-
ptedu, Foto é. 7, Sipka €. 1, ¢imZ nam zacne
rotovat trup Sipka €. 2 a zaroven otacime hla-
vu obli¢ejem k zemi Sipka é. 3. Panev a dolni
koncetiny zustavaji na misté, kolena jsou sta-
le spolu, neposouvaji se po sobé a my se sna-
Zime dostat se po mi¢ku pazi co nejdale do-
predu. PFi nadechu se po micku prikutalime
zpét do vychozi polohy a do vydechu znovu

=9 sportago

cvik opakujeme. VSe provedeme asi 5-8x. Po-
tom vSe cvi¢ime i na druhém boku.

Cvik ¢é. &)

Otocime se do lehu na zadech. Pokré¢ime obé
dolni koncetiny a opfeme je o chodidla. Pod-
foukneme micek asi na 2/3 objemu, zvedne-
me panev a zasuneme si ho pod kfizovou kost
a plnou vahou na ného dolehneme. Kdo zvlad-
ne lezet na plné nafouknutém micku, at tak
ucini. Paze dame mirné od téla, pokréime lok-
ty, dlané oto¢ime proti stropu, mame povole-
né prsty. Vytvofime si pfedstavu, Ze spodni
¢asti dlané tla¢ime virtualné proti stropu,
vnimame svalovou aktivitu ve svalech lopa-
tek a prsnich svalech. Pfitom lokty se nezve-
daji od podloZky, Foto é. 8. Hlidame, aby nam
ramena nelezla nahoru k u$im, stdhneme lo-
patky mirné smérem k noham, Sipka é. 1, vy-
rovname bederni patef zpevnénim bfi$nich
svalll a postavime nohy na paty, Sipka é. 2.

4 a) Zvedneme jednu nohu patou od podlozky
asi 5 centimetril a snazime se drzet balanc
na micku Foto é. 9, $ipka €. 1. Idedl je po micku
yhetancit, ale ztstat v klidu, jako kdyz byly
obé paty je$té na zemi. Soustfedime se
na sted trupu, abychom méli zpevnéné bii-
cho, rovna bedra a dychame. Zkusime vydrzet
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asi 10 vtefin, poloZime patu zpét a pak
po kratkém odpoéinku nohy vysttidame. Zno-
vu zaujmeme zakladni polohu, Foto é. 8, a pro-
vedeme cvik s druhou pfizvednutou nohou.
Takto opakujeme cvik na kazdou nohu asi 5x.

4 b) Budeme cvidit vse jako v ¢asti a) a zved-
neme kousek od podlozky protilehlou pazi,
nechame stejné pokréeny loket a dlan otoce-
nou proti stropu, mame uvolnéné prsty
a spodni ¢asti dlané jako bychom drzeli pada-
jici strop, Foto é. 10, Sipka &. 1, takZze paze je
stale cela lehce zpevnéna veetné lopatky, dru-
ha paze pracuje stejné, jen zistava loktem le-

Jde-li ndm tento cvik snadno, miizeme v ¢asti
¢) snizovat polohu dolnich konc¢etin bliZe
k podlozce, natahovanim v kycelnich klou-
bech, pficemzZ jsou kolena stale piiblizné
v pravém thlu, jen patami jdeme bliz k podla-
ze. Je vSak bezpodmine¢né nutné udrZet rov-
na bedra a pod tihou dolnich koncetin se ne-
smime prohnout nahoru ke stropu.

Kdo chce cviéit jesté tézs$i variantu, mize
v poloze ¢) mit hlavu zvednutou v piedklonu.
Cvik é. 5)

Na zavér naSeho cviceni se posadime na zidli,
na jeji predni ¢ast, kolena a chodidla dame

Zet na zemi. Hlidame si ramena, stahujeme
lopatky lehce k noham a znovu drzime balanc,
zpevnime stfed téla, neprohybame bedra
ke stropu, a co nejméné télem swingujeme
po micku a dychame. Zkusime vydrzet asi 10
vtefin, uvolnime se a po kratkém odpocinku
koncetiny stejnym zptsobem vysttidame.
Provedeme cvik 5x sttidavé vzdy se dvéma
protilehlymi koné¢etinami.

¢) Nyni zkusime zvednout obé nohy a obé pa-
ze od podlozky, Foto é. 11. DuleZité je mit
zpevnény stied trupu, dlané drzi strop, lopat-
ky jsou stazené lehce k nohdm, pfitahujeme
chodidla v kotnicich nahoru a kolena a kotni-
ky drzime od sebe. Dychame a snazime se mit
co nejklidnéjsi polohu na mi¢ku. Neprohyba-
me se v bedrech smérem ke stropu, spise pra-
cujeme bederni patefi lehce k podlozce.
Znovu vydrzime asi 10 vtefin a odpoc¢ineme si.
Cvik opakujeme asi 5x.

od sebe na $ifku panve. Paze dame za hlavy,
propleteme prsty a lokty pfiklopime k u$im,
Foto é. 12. S nadechem lehce zaklonime hlavu
i s rukama, Foto é. 13, Sipka é. 1 a do vydechu
pujdeme postupné do piedklonu a rotace hla-
vou a kréni i hrudni patefi smérem doleva,
Foto é. 14, pficemz sméfujeme pravy loket
do levého podpazi. Davame pozor na to, aby-
chom nedavali lokty od usi, a rukama netladi-
me shora na hlavu. V tomto pohybu je aktivni
hlavné biisni svalstvo. S nadechem se postup-
né naptimujeme az do mirného zaklonu
a do vydechu se predklanime s rotaci stejnym
zpusobem na druhou stranu.

Ve fazi predklonu dbejme na to, abychom se
neohybali az do beder, bederni patef ziistava
naptimena. Foto é. 14, pfimka 1.

Cvik opakujeme asi 5x na kazdou stranu.

Tim jsme se dostali na konec nasi dubnové
cvicebni jednotky. Mozna se nékomu zda, ze
cviki uz je mnoho a cviceni véeho, co jsme si
uz ukazali, nam zabird mnoho ¢asu. Tak si cvi-
¢eni miZzeme rozpulit a tyto poloviny stiidat.
Opét plati, Ze jakékoli negativni pocity pii
cvicenti ¢i provokace bolesti je tfeba respekto-
vat. Cvik v tomto pfipadé cvi¢ime v rozsahu
nebo vydrzi, ktera bolest ¢i nepiijemny tah
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neprovokuje, a jestli je nepfijemna i zakladni
pozice, cvik zatim vynechame.

Jestlize jsme vySe popsané pocity nebo potize
pocitovali u nékterych cviku ve starsich di-
lech Lazeriské pohody, zkusme se k nim ¢as
od Casu vratit. A cvi¢ime-li pravidelné od za-
¢atku, urcité zjistime, Ze nam najednou néco,
s ¢im jsme méli problém, jde uz mnohem lépe.

Pfisla doba, kdy se nam zda ve viru déjicich se
udalosti, Ze na néjaké cviceni neni ¢as ani na-
lada. Ze v dobé, kdy si témét vSechnu nasi po-
zornost bere koronavirus, jsou aktivity jako
nase cviceni neduleZité. Ale je tomu pravé na-
opak. Spousta z nas byla kvili sifeni nakazy
nucena zustat v izolaci v prostoru svych do-
movli mnoho dni v kuse a pfiznejme si, Ze
pro nasi nervovou soustavu je tato situace
velkym naporem. Pro lepsi zvladnuti této si-
tuace je myslim dobré zachovavat denni ritu-
aly beze zmén a zaplnit Cas, ktery jsme dopo-
sud travili v zaméstnani a ve $kolach, ¢innost-
mi, jeZ nas potési na dusi i na téle. Jestli
nejsme zrovna nemocni, mohou to byt rizné
spolecenské hry, mtizeme si spontanné zatan-
Cit, zazpivat si, zacvicit si, v klidu udélat jarni
uklid, ¢ist si. MiZzeme predcitat partnerovi
z knih, které jsme si kdysi koupili ve snaze
zlep$it vztah se svou Zenou nebo muzem,
a pak o tom vzajemné diskutovat. Cist knihy,
od kterych jsme ocekavali, Ze nam daji navod,
jak 1épe vychazet s malymi détmi ¢i puberta-
ky. A mo7na mate néktefi i knihy, které se
zabyvaji tématy, jak se zastavit a zeptat se své
duse, jak se ji vede.

Pravdépodobné nastane doba, jez pfinese lid-
skou, spolecenskou i hospodatskou krizi.
A mné se v této pohnuté dobé stale do mysli
vkrada otazka pro¢? Pro¢ se toto nyni déje
napfi¢ témér celou nasi planetou? Muj pocit
je, ze je to jen pfirozeny proces, jehoZ prici-
nou je chovani lidstva, toho, jak myslime a co
¢inime sobé i druhym v dtsledku nasich pred-
sudk.

Z dlouhé historie lidstva vime, Ze naSe planeta
Zemé, dovolim si Fici naSe primarni Matka, ze
které pochazi vse, i my, nas timto drastickym
zpusobem Cas od ¢asu vychovava a nabada
k zamysleni nad tim, co my, lidé, tady na tom
svété vSechno tropime. Jak ni¢ime pfirodu,
jak se povySujeme nad ostatni jedince i naro-
dy, jak ¢asto myslime jen na svijj vlastni pro-
spéch a je mnohym z nas jedno, co tu zane-
chame dal$im generacim. Jak jsme spoutani
materif a unikd ndm mnohdy, ze lasku, klid
a mir nam neptinesou nase finance, domy, au-
ta, drahé dovolené, ale ze tyto dary, o které
kazdy z nas usiluje od svého narozeni a az
do smrti po nich touzi, musime vykiesat a ob-
jevit v nasich srdcich a dusich.

Vzdy, kdyz bylo lidstvo vrzeno do jakychko-
li katastrof, vzdy se zvedla vlna solidarity,

soucitu, empatie a pomoci. To, co se déje
v kazdém z nas, se déje globalné i celému lid-
stvu. Jestlize mnozi z nas vedeme sami v so-
bé malé valky typu: toho nemam rad, $tve
mé muij $éf, soused, prezident..., chtél(a)
bych vypadat jinak, chtél(a) bych lepsi oble-
Ceni, lep$i to a to... Jak mizeme ocCekavat
mir ve svété. Vsichni ur¢ité umime bez mrk-
nuti oka vyjmenovat své nedostatky i nedo-
statky téch druhych, ale najit a nahlas po-
jmenovat naSe prednosti se ,jaksi“ nehodi
a neni to zajimavé. Kdyz z nas jdou mnohdy
jen negace, jak mtiZe nas zivot pfinést néja-
ka pozitiva. A tyto nalady $patnosti vyvola-
vaji jen zavist, zavist nenavist, nenavist po-

mstu a ta vede az ke smrti. Nemusi to byt
smrt fyzicka, ale ¢asto je to smrt lasky v nas
k ndm samym a jednoho k druhému, mezi
partnery, rodinami, sousedy i narody. Vazme
si toho, co mame, neni toho malo. Budme
soucitni, pfestafime touZit po nedosazitel-
ném, a tak mrhat svym drahocennym ¢asem
a energii. Pojmenujme si, v ¢em spociva nase
vlastni hodnota, a radujme se z ni. Odpust-
me tém, na které se z jakéhokoli dtivodu zlo-
bime, nedavejme nikomu vinu za to, jaky je
nas zivot. A omluvme se s velkou davkou po-
kory svému télu a své dusi za to, co jsme jim
svym konanim a myslenim zptsobili. S las-
kou se o sebe starejme, i o druhé, i 0 nasi pla-
netu, misto naseho byti. Pak nas nase Matka
Zemé nebude muset toto vSe ucit takovymi
drastickymi zptsoby, jako jsou zmutované
viry a bacily, vybuchy sopek a zemétieseni,
pozary a povodné, tajfuny a vichfice a jiné
katastrofy.

Zkusme zit kazdy den s pokorou, laskou
a tctou. Na tuto planetu jsme se pfisli vSichni
ucit, a tak lekce, kterymi musime projit, ptiji-
mejme otevienym srdcem a ¢istou mysli. My-
slim, Ze jako lidstvo se musime pfipravit
na velkou zménu ve zpusobu naseho Ziti, tak
se dejme do prace na sobé samych ve vSech
smérech a hlavné laskyplné. Pieji nam v§em
hodné zdravi, at se nam dobie dafi ve vSech
rovinach ¢asu, ve véech rovinach byti i tady
ated.

Tésim se na shledanou za mésic. €

LibuSe Walterova,
vedouci fyzioterapeut Lazni Aurora



10 | 1dzné

LAZENSKA POHODA

ILONA DUDACGKOVA, VEDOUCIi UBYTOVACIHO ODBORU LAZNi AURORA:

Byly to hodné hektické dny

ROMAN RUZICKA

Zatimco lazensky diim Aurora pomalu usinal do koronavirového spanku a pocet
klient® se den ode dne sniZoval aZ na nulovy stav, v rezerva¢ni kancelati to naopak
doslova vielo. Nesmlouvavé vladni natizeni hovotilo jasné. Zadni novi samoplatci ani
pojisténci. Ve stfedu 15. dubna odjel z Lazni Aurora posledni klient.

feboriské 1azné, které
jsou prevaznou ¢ast roku
beznadéjné obsazeny
a svij pobyt si zde pojis-
ténci i samoplatci rezervuji néko-
lik mésict predem, najednou zely
prazdnotou. Pokoje osifely, kolo-
nadou, chodbami a spolecensky-
mi prostory se rozléhalo ticho, va-
ny pro slatinnou koupel marné ce-
kaly na dalsi klienty, bazén,
vifivky a vodni atrakce zustaly
bez vody, sauna byla studena.
Ale zivot v laznich neskoncil. Né-
ktefi zaméstnanci sice zustali do-
ma, na tzv. pfekazkach, ale fada
z nich méla najednou préce vice
nez dost. At jiz to byli adrzbafi,
vodaci, zahradnici, lidé z technic-
kého provozu, pokojské, ale také
operatorky z rezervacni kancela-
fe. Ty musely rusit, respektive
presouvat objednané pobyty na ji-
né terminy, které vak byly v ne-
dohlednu. Nikdo totiZ ani netusil,
na jak dlouho budou lazné zavie-
né. Nastésti v patek 24. dubna vla-
da rozhodla, Ze za ptisnych hygie-
nickych opatfeni mohou lazné
od pondéli 27. dubna opét ptijimat
své pacienty na komplexni lazen-
skou péci. O tom, jak to vypadalo
béhem inkriminovanych 48 dnti
pravé v rezerva¢ni kancelafti, jsme
si ve ¢tvrtek 30. dubna povidali
s vedouci ubytovaciho odboru Ilo-
nou Dudackovou.

Co délali operatoti z rezervacni
kancelafte, kdyz byly lazné
zaviené?

0d 13. bfezna jsme nesméli brat
samoplatce a o tyden pozdéji uz
ani klienty na komplexni lazen-
skou péci, proto jsme rusili a pre-

llona Dudackova, vedouci, -
ubytovaciho odboru
Lazni Aurora

NASTUPY DO LAZNi AURORA:
Utery 28. dubna........ccovcreeen
Stfeda 29. dubna...
Ctvrtek 30. dubna.
Patek 1. kvétna.......
Pondéli 4. kvétna......cccoooen.......

Utery 5. KV&tNa ..o

CelkeM...ccoueereecnccneccnecnces 14le

(Pozn.: Stav ve étvrtek 30. dubna
ve 12. 00 hodin.)

objednavali rezervace. Do dne$ni-
ho dne (30. dubna) se jedné o 3742

pobyti.

0d kdy jste klientim
oznamovali, Ze mohou ptijet?

V patek 24. dubna jsme se dozvé-
déli, ze je mozné lazné otevrit
od pondéli 27. dubna, proto jsme
okam?Zité zacali obvolavat. Od pat-
ku do pondéli jsme kontaktovali

kolem 500 klientd, ktefi zde méli
rezervaci, i na pozdéjsi terminy, Ze
mohou ptijet hned. Z toho asi 100
klientt nasi nabidku rado akcep-
tovalo. Néktefi volali sami, proto-
ze jim koncila platnost navrhu
v zakonné lhaté, ktera se zpravi-
dla neprodluzuje. Naptiklad
v pondéli 27. dubna néktefi volali
sami, Ze jim navrh plati pouze
do 30. dubna nebo do 1. kvétna,
a tak narychlo pfijizdéli.

S jakymi reakcemi jste se
setkavali?

S kladnymi a piekvapenymi, pro-
toze leckdo jesté nevédél, ze 1azné
jiz otevirame. Ptali se na ruzna
omezeni, ale u nas vse funguje,
pouze jsme omezeni kapacitné,
protoze musime dodrzovat pfisna
hygienicka opatfeni jak z hlediska
ubytovani, tak i stravovani. A na-
ptiklad do bazénu muze v tuto
chvili maximalné 10 klient( najed-

nou, coZ je na druhé strané urcity
komfort, protoze bazén neni plny.
Klienti nase nabidky kvituji. Né-
ktefi se stale boji, jini naopak fika-
ji, Ze chtéji prijet hned, jakmile to
pujde, protoZe maji zdravotni pro-
blémy a dlouho ¢ekaji na termin,
aby se mohli 1é¢it.

Kde nastupujici klientelu
ubytovavate?

V podstaté zalezi na pozadavcich
klienta. Pribézné napliujeme pa-
vilon B, F i smluvni penziony, po-
dle toho, kdo co chce.

S nastupem na prvni turnus, coz
je od 28. dubna do 8. kvétna, je vy-
hlasena specialni akce, kdy cena
jednoltizkového pokoje je stano-
vena za cenu dvouluzkového.
V praxi to znamen4, Ze v penzio-
nu je jednolazkovy pokoj bez do-
platku, v budové F s doplatkem
180 korun za noc. V budové B
v pokoji bez balkonu ¢ini dopla-
tek 235 a s balkonem 290 korun
za noc, takze za téchto podminek
klienti radi pfijeli.

To se tyka pojisténci.

Kdy mohou ptijet

samoplatci?

Podle natizeni vlady nejdiive
v pondéli 25. kvétna. Vyjimku
vSak tvori samoplatci, ktefi pfije-
dou na lé¢ebny pobyt, coz v na-
Sem pripadé je Spa nebo Vital,
a takové klienty jiz také mame.

Jaky je soucasny stav

v laznich?

Prvni klient pfijel v Gtery 28. dub-
na, v utery 5. kvétna zde bude té-
méf 150 lidi na [é¢eni. Byly to hod-
né hektické dny. €
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FOTOREPORTAZ Z ODSTAVKY LAZNi AURORA

Co se délo v laznich béhem
koronavirové prestavky?

Od 15. dubna, kdy tfeboriské Lazné Aurora opustili posledni klienti, se velmi intenzivné
zacCalo pracovat na nejriznéjsich opravach a udrzbach interiéru objektti. Ke slovu pfisla
zejména dezinfekce a oprava bazénu, ktera byla naplanovana na druhou polovinu
¢ervna. Operatofi tklidu pak museli zvladnout vytepovat koberce ve vSech pokojich,

ve vSech chodbach i jidelnach. Dale se nucené prestavky vyuzilo napriklad k vyméné
centralniho hydrantu nebo k sanaci vodnich nadrzi, které byly vyprazdnény...

= . . e - J SPARY P¥i opravéch spér v bazénu spotiebovali
BAZEN Dezinfekci bazénu, toboganu, vifivek a dalSich vodnich atrakei ma na starosti Martin Hrodgé;j. Gdrzbafi Vladimir Holzl (na snimku) a Petr Drab
Za normalnich okolnosti ji provadi pfi planovanych odstavkach. pfes dvé desitky tub se silikonem.

LAZENSKA

pOHODA 05/2020

VYDAVATEL:

Slatinné lazné Tiebon s. r. 0., Lazeniska 1001,
379 01 Trebor Il, IC: 25179 896
pohoda@laznetrebon.cz

Mésto Trebon, Palackého nam. 46/I1, 379 01
Trebon

REDAKCNi RADA:

prof. JUDr. Vilém Kahoun, Ph.D., RNDr. Libuse
Kotilova, Ing. Martin Blazek, Daniel Hamr, Roman
R{Zicka, Jan Plch, Mgr. Iveta Dudackova
Pumprova

Naklad: 3000 ks

Tisk: Tiskarna Protisk, Rudolfovska 617,

370 01 Ceské Budéjovice

Vychazi mésicné jako informacni material.
Toto ¢islo vyslo 7. 5. 2020.

MK CR E 17981 Neprodejné.

Pokud mate zajem o zasilani e-mailem, piSte

N .
CHODBY Strojové Cisténi kolonady a chodeb

s dlazbou se za bézného rezimu provadi vzdy
a pouze v no¢nich hodinach.

TEPOVANI Béhem nékolikadenni nucené :
prestavky musel David Vaniek vytepovat viech NADRZE Béhem odstavky doslo i na isténi na adresu: infocentrum@aurora.cz.
290 pokojt, jidelny a stovky metrii chodeb. vodnich nadrzi, které jsou v podzemi.




SLEDUJTE &
AKTUALNI DENI
V TREBONSKYCH
LAZNICH

@ www.laznetrebon.cz
€3 facebook.com/lazne.aurora

e .
@@ LAZNE TREBON

LAZNE TREBON POHLADI TELO | DUSI...
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Pro aktualni informace tykajici
se vaseho pobytu v tfeboriskych
laznich volejte nebo piste na:

LAZNE AURORA

® PO-NE: 8.00-20.00 hod.
. 384750555

& rezervace@aurora.cz

BERTINY LAZNE
® PO-PA: 8.00-16.00 ho
& 384 754 555

& rezervace@berta.cz

VANOCE
A SILVESTR OPET
V TREBONSKYCH
V LAZNICH

.

Jsme radi, Ze vam miizeme na vanoc¢ni
a silvestrovské pobyty nabidnout i nové

rekonstruované Bertiny lazné.

TéSime se na vas i v Laznich Aurora, proto nevahejte,
objednavejte a prozijte nejkrasnéjsi svatky roku v Treboni.

Rezervace a informace na www.laznetrebon.cz.

# LAZNE TREBON
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Sleva pro drZitele

VANOCE A SILVESTR V LAZNICH AURORA:

Vanoce v Aurofe 21.-27.12. 2020
Vanocéné-silvestrovsky
pobyt v Aurofe
Silvestr v Aurofe

PF 2021 v Aurofe

23.12. 2020-2. 1. 2021
29. 12. 2020-2. 1. 2021
28.12. 2020-3. 1. 2021

VANOCE A SILVESTR V BERTINYCH LAZNICH:

Vanoce v Berté 21.-27. 12. 2020
Vanocné-silvestrovsky
pobyt v Berté

Silvestr v Berté

PF 2021v Berté

23.12. 2020-2. 1. 2021
29. 12. 2020-2. 1. 2021
28.12. 2020-3. 1. 2021



