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RELAX-KOMPLEX W

Unikatni relaxacné-
regeneracni program Active
Wellness

Pro manazery vSech urovni

Komplexni regenerace,
relaxace celého téla,
mysli i duse

Y

Spolecnosti Active Wellness a AQuattro si Vam dovoluji predstavit a nabidnout
zcela novy, unikatni program RELAX-KOMPLEX, jehoz cilem je pomahat
manazerdm pfi zvladani jejich ndro¢né prace prostfednictvim regenerace
organismu, relaxace celého téla, mysli i duse.

PFinosy programu
zvyseni pracovniho vykonu
odstranéni bolesti zad a kréni patere, uvolnéni svalové zatéze
zlepseni koncentrace, eliminace stresu, zlepSeni psychického rozpolozeni

Cely program vznika na zakladé lékarského vysSetreni internisty doc. MUDr. Bohdana
Semiginovského, DrSc. a diagnostiky pohybového aparatu od fyzioterapeuta
Mgr. Duana Lavrin&ika. Vyhodnocenim podkladt a konkrétni tvorbou programu ,na
miru" se zabyva Ivan Hrdy, odbornik na psychologickou pfipravu a regeneraci a
Vladimir Hirka, trenér a dietolog. Tym odborniki doplfiuje terapeut Alan Jarkovsky,
ktery se zabyva moznostmi osobniho rozvoje a podporou klienta v objevovani a
zvladani existujicich vnitfnich omezeni a limitujicich vzorcd chovani, které brani v
dosahovani pracovnich cilQ.

Unikatnost programu RELAX-KOMPLEX vznikd propojenim pripravy fyzické
(rehabilitacni) s pripravou psychologickou. Ucelenost programu podtrhuje vzajemna
komunikace a kooperace tymu odbornikd.

Délka doporucené jednotky je 60-90 minut, pri které na sebe plynule navazuji
jednotlivé &asti programu. Forma a intenzita je prizplsobena ¢asovym moZnostem
kazdého klienta.

Cena programu je individudlni dle rozsahu.
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Program RELAX-KOMPLEX je slozen z téchto jednotlivych casti se
synergickym efektem:

Pohovor + kompenzacni a protahovaci cviceni

protazeni a procviceni téch partii téla, které Vas nejvice trapi a potfebujete je posilit
nebo zregenerovat

Jednd se o kombinaci rehabilitatniho cvi¢eni a ucelenych sérii cviki harmonizujicich cely
organismus (jde prfedevsim o cviky z jogy). Cilem celého programu je odstranéni dysbalanci
pohybového aparatu, které s sebou prindsi dnesni sedavy zpdsob Zivota, projevujicich se
bolestmi zad a kréni patefe. DdleZita je tedy obnova spravnych funkénich stereotypd.

Navstéva virivky nebo sauny
regenerace Vaseho unaveného téla masazi ve virivce, nebo pri navstéve sauny

Navstévou vifivky nebo sauny si prohrejete své unavené svaly. Vifivka Vas prijemné zrelaxuje
a jemné namasiruje celé télo. Sauna diky zvysené mife poceni dokaze vycistit pokozku a
ucinné detoxikovat cely organismus. Celd procedura zlepsuje adaptacni mechanismy, posiluje
imunitu a vyrazné zlepsuje regeneraci celého organismu.

Relaxacni a energeticka masaz
masaz celého téla nebo jednotlivych ¢asti dle potfeby nebo Vaseho prani

Svou komplexnosti bychom Vam doporucili zcela unikatni masaz, ktera Vam prinese uvolnéni
bolestivych a ztuhlych svali a pomdze s harmonizaci vnitrnich organd. Soudasti celé masaze je
pfirozeny systém léCeni energii, ktery Vam da potrebnou vitalitu a silu ke zvliadani dnesniho
hektického zplsobu Zivota. V zadvéru masaz plynule pfechdzi v Fizenou relaxaci, kterd zklidni
Vasi roztékanou mysl, uvolni stres, vytvoFi prostor pro lepsi koncentraci a celkové prispéje
k Vasemu pozitivnimu naladéni. Déle Vam miGzeme nabidnout celou $kalu masdzi od
klasickych, sportovnich, reflexnich, pres barikovani, aromaterapeutické a lymfatické masaze az
k ¢inskym a thajskym masazim a masazim Shiatsu.

Rizena psychicka relaxace, sugesce (meditace)

pod odbornym dohledem se uvolni Vase mysl, duse i télo

Relaxacni techniky uvolnuji napéti i stres, ktery je zcela béZnym produktem nejen pracovniho
obdobi. zZvladnuti relaxacnich technik vyrazné zlepsi koncentraci a koordinaci, coZz samozrejmé
pozitivné ovlivni pracovni vykon.

Doplnkem k celému programu je:

Stravovaci plan
individualni stravovaci plan dle Vasich moznosti

Cely program je doplnén o sestaveni optimalniho stravovaciho planu, jehoz cilem je
respektovat individualni prani klienta tak, aby se jeho nové stravovaci navyky snadno a
natrvalo staly soucasti jeho Zivota a zvysSily jeho vykon. Samozrejmou soucasti programu je
pocatecni detoxikace organismu, jejiz pfinosem je zharmonizovani funkci celého organismu a
zvyseni jeho obranyschopnosti.
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Kontakty

Zaneta Badlikova
Tel.: 603 277 637, e-mail: zaneta.badlikova@activewellness.cz

Reference

Jifi Langmajer, herec

Herectvi ma fadu podobnych disledk( jako manaZerska prace. Pfedev&im
jde o psychicky naro¢nou praci a také je cdasto doprovazeno obtizemi
pohybového aparatu.

Magazin DNES, ¢. 46/2004:

.Bez svého fyzioterapeuta DusSana Lavrinc¢ika a bez osobniho trenéra VIadi
Hirky bych byl s téma zddama vyfizenej. Oba se mi vénuji nezistné, c¢ehoz
si hodné vazim. Pro¢ to délaji? Znaji mé jako herce a védi, ze mam
problémy, proto mi chtéji pomoct. Abych za par let Uplné nezkolaboval..."

Program RELAX-KOMPLEX vyuZivaji také uspésni sportovci, mimo jiné
Michal Novotny a Sarka Sudova, které spoleCnost Active Wellness
pripravuje na olympijské hry v Turiné. Komplexni plan pripravy se sklada z
fyzické pripravy (vCetné prevence zranéni), stravovaciho planu a
psychologické pripravy.

Sport: Snowboarding

Jeden z nejlepdich &eskych snowboardistl. Splnil v&echna kvalifika&ni
kritéria na OH v Turiné. V roce 2003 se umistil na 1. misté v soutézi AMS

ve stfedisku Bardonecia. Zucastnil se MS v letech 2003 a 2005, svétového
poharu v letech 2002/2003, 2003/2004, 2004/2005.

Sarka Sudova
Sport: Akrobaticky sjezd (boule)

Reprezentantka Ceské republiky ve svétovych poharech a mistrovstvi svéta
od roku 2003. Nejvétsi Uspéchy: 2006, Lake Placid, svétovy pohar, 24.
misto; 2005, Ruka, mistrovstvi svéta, 17. misto; 2004, Spi¢ak u Tanvaldu,
evropsky pohar, 7. misto.
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