ki,

A mi Rrasami Podpolania




Posobenie saunového kupel'a

Saunovanie md na organizmus pozitivne Gcinky vplyvom striedania

tepla a chladu. Vplyvom vysokej teploty dochddza predovsetkym k
oV 'd U4 v V4 ° Vissie . v ve v
% Vazenl HOVSTeVn ici Lo znacnému prekrveniu koze, podkozia a svalov, pricom sa z tela

vyplavuju toxiny. Teplota vo vnutri tela stipne cca o0 1°C, teplota v

Pozyvame vds do nasho wellness centra, kde si mozete 3 Sy '
y { pokozke o cca 10°C, kazdu minudtu v saune stratime 20- 30 g potu. il

dopriat regenerdciu a oddych poéas celého roka. Pri poteni sa zrychl'uje tep, po ochladeni sa opdf upravuje.

K dispozicii je bazén, virivka, rozne typy sdun, tepiddrium, Pravidelnym saunovanim sa posilnuje odolnost voci stresovej zatazi

T o - . o & 5 ako aj obranyschopnost organizmu. Pdsobi tiez ako prevencia proti
pivna aj ochladzovacia kad'a a d'alsie moznosti pre

’

bolestiam hlavy. Pre posilnenie imunitného systému sa odporucaju

oddych a relax. jeden az dva saunové kipele za tyZdeh. Saunu moze navstivit aj

— - 7 S
% 3 s &
vl =
p

tehotna Zzena bez komplikdcii pocas tehotenstva.

| Otudracie hodiny pe=——

Pondelok - Stvrtok 14:00-22:00

Piatok - Nedela, prazdniny v SR, sviatky 11:00 - 22:00

e



Suchad sauna

Zdkladom procesu saunovania
je striedanie posobenia tepla a
chladu. Tento proces
sposobuje rozsirenie krvnych
ciev, zrychlenie krvného obehu
a vylucovanie mnozstva potu.
Takto finska sauna prospesne
posobi na telesné orgdny a
procesy v l'udskom tele.
Ovplyviuje nielen nds suéasny
fyzicky i psychicky stav, ale je
tiez prevenciou, prijemnym a
ucinnym sposobom, ako
predchddzaf chorobdm a
stresu.

Infra sauna

Miestnost kde sa vykondva
predhriatie v infra kabine pred
masdzou. Vyznam a vyuzitie
infracerveného Ziarenia je v tom,
Ze jeho G¢inky sa viaZu na viaceré
reflexy a reakcie, ktoré sa pocas
vyvoja cloveka spojili s tepelnymi
podnetmi prirodnych zdrojov
(sInko, ohen, voda). Toto Ziarenie
vyvoldva vznik zacervenania,
ktoré po kratkom ¢ase vymizne.
Infracervené Ziarenie sposobuje
prehriatie koZe, md analgeticky a
spasmolyticky ucinok.

ﬂ 40 - 65 °C
@ 20 - 30 min,
N

[
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Hlboké lesy zaberajd vacsinu pohoria Polany. .

Pri prechddzke lesnymi cestickami a

chodniékami mozu ich ndvstevnici obdivovat

nddherné buéiny, jedl'obuciny ako aj
vynimocné sutinové lesy s bukmi, jedl'ami,
jasenmi, brestom, javorom a lipou.
Vyznamnou sdéasfou lesa na Pol'ane su

smrekové lesy na jej vrchole, ktoré maju casto

charakter pralesa. Na juznom UGpdti Pol'any

objavime vynimocné oblasti s vyskytom duba,
ceru a buka s hrabom. Casti tychto lesov boli

vd'aka svojej vynimoénosti vyhldsené za
chrdnené uzemia, predovsetkym Zadnd

Pol'ana, Hrocecky Grun a Lubietovsky Vepor.

.Tajomna Pol'ana
linkova parnd sauna

i Medzi najzndmejsie blahoddrne Géinky
% parnej sauny patria: Uvol'fiuje vnatorné
>4 napdtie a stres, uvol'nuje svaly a
¢ zmiernuje zdpaly, pre l'udi s alergiou
alebo astmou pomdha parnd sauna tym,
Ze teplo rozsiruje dychacie trubice a
ul'ahéuje dychanie, parné sauny
= pomdhajua vy€istif a detoxikovat kozu,
vysoka teplota stimuluje imunitny
systém, porovnatel'nym sposobom ako
pri horucke.

lianska drevenica

4

K

Drevenice pod Pol'anou so stdle
rovnakou a predsa sa meniacou
siluetou nddherného masivu
Pol'any. Cas akoby sa tu zastavil,
naokolo doziva staroddvna
civilizdcia, materidlne
chudobnd, duchovne vsak
svojska a bohata. Drevenica
dychajica atmosférou minulych
storodi, takou intenzivnou a
nefalSovanou na lazoch pod
Pol'anou.

Soft sauna

Spdja tie najlepsie vlastnosti suchej sauny a
parného kapel'a. Teplota okolo 50°C
nezataZuje srdce, Ziarenie urychl'uje

vstrebdvanie vitaminov, posiliiuje lymfaticky

systém ako aj odolnost organizmu.
Vdychovanim éterickych olejov moze byt
saunovanie este Gcinnejsie.

@55—60% o
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42mdlhdallm thoku;askynu objavite
pri potulkdch Hrochotskou dolinou.
Svojimi rozmermi zastava popredné
miesto medzi pseudokrasovymi jaskynami
na Slovensku. A teda hoci ju priroda
vyformovala na sopeénej hornine, je vel'mi
podobna tym, ktoré vznikli vo vapencoch.

Medzi d'alSie najzndmejsie blahoddrne
ucéinky parnej sauny patria: Uvol'iuje
vnutorné napdtie a stres, uvol'iuje svaly a
zmiernuje zapaly, pre l'udi s alergiou
alebo astmou pomdha parnd sauna tym,
Ze teplo rozsiruje dychacie trubice a
ul'ahéuje dychanie, parné sauny
pomdhaju vy€istit a detoxikovat kozu,

porovnatel'nym spésobom ako pri
horucke.

® 4 60%

vysokd teplota stimuluje imunitny systém,

ﬂss-eo oc (O 30min. 1‘
N3

-

Vo vire fujary
parnd sauna

Fujara — krdl'ovnd medzi hudobnymi
ndstrojmi. Je to ndstroj, ktory nadherne
baladicky rozpréva o hibke l'udskej duse. O
radosti, veselosti, smutku
a zZiali. Jej krasny hlas pohladi na dusi. Je
vyznanim, hlasom i duSou bacov a
valachov ospevujucich krdsu lesa, pldni,
poli, lak, horskych bystrin a zdpadov
sinka.

Medzi d'alSie najzndmejsie blahoddrne
ucinky parnej sauny patria: Uvol'iuje
vnutorné napdtie a stres, uvol'iuje svaly a
zmiernuje zdpaly, pre l'udi s alergiou alebo
astmou pomdha parnd sauna tym, Ze teplo
rozsiruje dychacie trubice a ul'ahcuje
dychanie, parné sauny pomdhaju vy€istif a
detoxikovat koZu, vysokd teplota stimuluje
imunitny systém, porovnatel'nym sposobom
ako pri horucke.




Sol'nd jaskyna ma dezinfekény a

relaxacny Géinok a posilnuje imunitu.

Sol' na stendch pochadza z Mitveho
mora. Vstup do jaskyne je zakdzany
osobdm s infekcnym ochorenim, TBC,
zvySenou teplotou alebo priznakmi
virusového ochorenia. Ndvstevu
jaskyne odporuéame konzultovat's
osetrujucim lekarom v pripade osob
trpiacich klaustrofébiou (strach u
zavretého priestoru), nizkym tlakom,
nadmernou cmnostou@mnej zl'azy,
chorobami obli¢iek a onkologlckym
ochorenim. Pocas procedury k
lieebnym ucinkom je sicasne

vyuzivané posobenie relaxacnej hudby

a farebného svetla.

cca 30°C

§6Pn6jaskyﬁa*
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Vi IVO vana
1 e stéastou saunového
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Telo sa zbavuje odpadovych ldtok
Saunovanie zabezpeci dobré prekrvenie mozgu,
koncatin, koze. Prudkym zahrievanim a naslednym
schladenim sa rozsiruju a zuzuju cievy, ¢im sa stavaju
elastickejsie Saunovanie po vel'kej ndmahe telo
zbavuje Gnavy. Prehriatie organizmu moze zlepSovat
pohyblivost svalstva a kibov, pripadne zniZovat bolesti
Posobi preventivne proti chorobdm z nachladnutia.
ZlepSuje stav pokozky, jej bariérnu funkciu a tvorbu
novych buniek Mdze posobit preventivne-aj-proti_
migréne. Pravidelnou ndvstevou sa spomal'uje

starnutie organi

\

_ P e ——
_ P e ——
/// -l

SAUNOVANIE SA NEODPORUCA
Lud'om s vysokym krvnym tlakom, srdcovymi
fazkostami, kKoznymi a respiraénymi chorobami, s
nédchou, chripkou, alergikom, pri fazkych
postihnutiach orgdnov a tiez po poziti alkoholu

Do sauny nechod'te hladny ale ani prejedeny.

Pred saunou sa dokladne osprchujte a osuste, pretoZe suchd pokozka sa lepsie
poti.

Do sauny vstupujte nahy, zabaleny v plachte.

Vyberte si miesto na saunovanie. Na najvyssej lavici je najteplejsSie

V saune si plachtu poloZte na lavicu a l'ahnite si na nu. Ked' sedite, vyloZte si nohy
na lavicu, aby bolo celé telo v jednej teplotnej Grovni a organizmus sa tak
prehrieval rovhomerne.

Posledné 2 minuty sa posad'te, aby sa krv ndhle nenahrnula do ndh.

V saune dychajte pozvol'na, zbytocne sa nepohybujte a nerozprdvajte.

DiZku pobytu v saune si uréite podl'a svojho pocitu. Vo finskej saune je to zvy&ajne
8- 15 minut. U deti sa pobyt skracuje na S minGt. V parnej saune sa odporuca
pobudnit 15- 40 mindt.

Po vyjdeni zo sauny sa vzdy osprchujte, aby ste zo seba zmyli pot. Ochladzovanie
zaénite Od ndh. Dolezité je ochladenie zatylku. Potom mozZete vojst eSte do
ochladzovacej kade, kym sa nedostavi pocit chladu. Idedine je pobudnit chvil'ku
vonku, na éerstvom vzduchu.

Osoby s vysokym krvnym tlakom by sa nemali ochladzovat v kadi s vodou.

Po ochladeni nasleduje oddych. Aspon taky dlhy, aky bol Vas pobyt v saune.

Cely cyklus opakujte trikrat. Po poslednom saunovani sa uz neumyvajte mydlom.
V parnej saune sa cyklus neopakuje.

Pred aj po saunovani je nevyhnutné dopifiat tekutiny.

Ak pocifujete nevol'nost, zo sauny ihned' odid'te.

Po ndvsteve sauny nevykonavajte Ziadnu fyzicka aktivitu, najlepsi je spdnok.

'
/~//”¢!/




Bazén s chrlicom ma rozmery 14x6 m s teplotou vody
28 - 30°C. Chrlic okrem budenia prijemnej atmosféry
posobi aj masdzne.

Viriva vana poskytuje kapacitu maximalne pre S

osdb s teplotou vody prijemnych 36°C - 38 °C.
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~ Pivny kupel' slaZi ako detoxikacnd
bolestiach kibov a chrbti kuru,.k'rora precistuje cRlY
organizmus. Nahromadeneé

dlhotrvajucich nepriazni ¥ AT g e e ,
ST e o < T AT necistoty sa uvol'nuju z tela cez pory
stavoch. Vel'mi ucinnd je aj e 3 IR b2

. o2 be nasej pokozky.

gynekologickeé a kozné ocho A A ,a .J 1 : 1 >

= Kapel-md osviezujuci, dezinfl Pritomny vitamin B a aktivne

= stfahujicia profizépélovy'l G&i eyt na plet regen ong

: , u mAN uéin upokojuju pokozku.

Vyborne vplyva na mysel' cloveka,” — B virobné ziozWvilliva
pomdha pri nervozite, nespavostia ' e R

— psychicke) M uBRG: fi ~ a to konkrétne pivné kvasinky,

: 7 chmel' a jacmenny slad.

Procedura je vhodnd najmé
ochoreniach pohybového ap

¥

-~ Priebeh procedury:
prvych 20 min. je bylinkovy kupel’ ; NIRRT
nasledne 10 minGt odpocinok a potom BRI - e QUL

B | ) Ny ndsledne 10 minut odpocinok a
@0/ porosprchovany je k dispozicii na 30 -, ) N, N
7 i “min. VIP virivka. potom po osprchovany je k dispozicii

ﬁ na 30 min. VIP virivka. i
4 - = S E -
&l _ iy AT k. { i

Priebeh proceddury:
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Mapa saunového sveta

1.Sol'nd jaskyna

2.Parna sauna - Vo vire fujary
3.Parna sauna s bazénikom

4.Parnd sauna - Tojomna Pol'ana
5.Bylinkova sauna - Podpolianska drevenica
6.Suchad sauna

7.Infra sauna

8.0dpocivdren

9.Tepiddrium

10.Virivka

11.Ndvalovd sprcha a ochladzovacia kad'a
12.Finske vedro

13.Masdzna sprcha

14.Masdzna sprcha

15.Vezicka

16.Hygienickeé zariadenie

17.Toalety - pani

18.Toalety - damy

19.Prezliekacia kabinka
20.Hygienické zariadenie
21.Televizor

22.Zber pouzitych uterakov

23. Kad'a na : Pivny a Bylinkovy kupel'
Pitnd voda



- l Masaze
Blahoddrne ucinky :
s vyrovndva svalové napiitie a zvysuje vykonnost svalstva
* uvolfiuje bloky stavcov a zmdkcuje stuhnuté svalstvo a odstratiuje tzv. uzliky v tkanice napr. v okoli chrbtice
s odstratiuje alebo zmierfiuje bolest

s posilfiuje imunitny systém

« odstratiuje odumreté bunky z pokozZky “
« poOsobi proti stredu, uvoliiuje psychickeé napdtie, odstranuje inavu a vycerpanost

« odplavuje skodlivé ldtky z organizmu prostrednictvom lymfatického systému

o zlepsuje ndladu, vyplavuje sa encefalin, euforickii latku, ktory md na svedomi pocit nadsenia a blazenosti
« zniZuje krvny tlak vylucovanim histaminu

 md omladzujiice ucinky

 zvysuje telesnii a dusevnii vykonnost

pocit lahkého tela

Oddychnite si a zrelaxujte — doprajte si masdz na
Masarykovom dvore. Pripravili sme pre vds nielen
klasické masdze.

Vyberte si z nasej ponuky!

i e




.
_: L2 & Masaz pochddza z metiovych ritudloy americkych
indidnov, pre uvolnenie napditia v tele.
K la S i C %d m ) d é Skombinovanim prikladania horiicich kameriov a
" - novodobej techniky masdZe vznikne jedinecné
uvolnenie pre telo'i dusu. Masdz je jemnd a
relaxacnd, vhodnd pre ludi so zvysenou citlivostou.

Jeden z najstarsich liecebnych prostriedkov. N o ) , [ ,
Tdto masdz pomdha detoxikovat organizmus,

Uvoliiuje svalstvo, posobi proti inave, odstratiuje hlboko relaxuje, harmonizuje a vyrovndva energiu v

ndsledky zranenia a posiliiuje celkovii odolnost tele
cloveka
g V ponuke: N
RS V ponuke :

o Klasickd masdz chrbta a sije 30min.
-*’ o Klasickd masaz celotelova 60min.




Je to druh klasickej masdze, ktory je
prispdsobeny pre osoby, ktoré podadvaji
ndrocné fyzické vykony. Procediiru
vykondvame pred, alebo po sportovom
vykone, resp. nadmernej fyzickej zdtazi.
Cielom masdzi je zvysenie kondicie a

ndslednd rychlejsia regenerdcia celého tela.

V ponuke :
« 40 min.

Aromatickd relaxacna ;
masaz

Masdz celého tela pomocou aromatickej
masdznej sviecky, doprevddzand

-
relaxacnou hudbou navodi ti spravnu
atmosféru, pomoze pri uvolneni tela,
svalov, mysle, intenzivne posobi proti

stresu, drepresii a md upokojujiici
urinok.
—

V ponuke :

o 60 min.




Y

Bankovanie
Bankovanie
Bankovanie + klasickad t

Y

Relaxacnd masaz

ta

> chrb Y chodidie
' Y

Touto metédou rozumieme prikladanie sklenenych Je technika, ktord v organizme vyrovndva reflexné

nddobiek s nahriatym vzduchom. zmeny ( energiu cchi). Vyuziva vztahy orgdnmi a

~  Vnich sa ochladzovanim vytvori podtlak, ktory sposobi | J reflexnymi bodmi. Pri masirovani tychto zon

ich uchytenie na pokoZku. Je to metéda velmi stard, moZeme ocakdvat terapeutickii odozvu v urcitej

zndma uz v stredoveku, ktorej cielom je uvolnenie Casti tela. Md vplyv na zlepSenie krvného obehu,

pohybového apardtu, prekrvenie svalov, bojuje proti relaxdciu, migrenézne stavy, bolesti velkych kibov,

proti migrénam a chronickej bolesti hlavy. obnovenie funkcie zablokovanej nervovej stistavy.

V ponuke :

V ponuke :
« Bankovanie chrbta 40 min.

« Bankovanie + klasickd masdz chrbta a sije 60 min.

|
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(:’ok%lcidovd masds Peeling
—_  Tvare Podla aktudlnej

\ " Chrbta aije ponuky
elotelexa €okolddova masaz

RN,

Cokoldda je zndma svojou schopnostou vytvdrat' v

e B |l

Nasa pokozka potrebuje z casu na cas pomoct's *

tele hormon stastia - endorfin, ktory doddva pocit regenerdciou a na to sluzi napriklad peeling na telo.

uvolnenia, radosti, spokojnosti a tym sa telo aj dula Peeling na telo pomdha pri celulitide, odstraniuje
nabije novou energiou. "~ odumreté bunky a ostatné necistoty. Zabratiuje strate
vlhkosti, revitalizuje a regeneruje pokozku.

V ponuke :

o Cokolddovd masdz tvdre 30 min.

V ponuke :

*&}
N it

« Cokolddovd masdz chrbta a sije 40 min. o 15 min.

o Celotelova ¢okolddova masdz 90 min. e 30 min.

- " :
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Zdbal
Raselina/ Bahnot.

¢ Luxusnd relaxacnd masdz celého tela a
tvdre olejom zo vzdcneho jantdru posobi
regeneracne, uzdravujiico s obohatenim

Zdbaly posilfiujii imunitu, zlepsuji stavy
pokozky a maju aj niekolko unikdtnych
lie¢ivych vlastnosti. Velmi pomdhaji pri
bolestiach chrbtice, zlepsuje prekrvenie a pravého 24 kardtového zlata na
¢innost kibov. Po bahennych zdbaloch je omladenie celého tela.
plet pruznejsia a svieZejsia. \\‘ Vhodnd pre muzov aj zeny.

V ponuke :

V ponuke :
* 60 min.

e 20 min.
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Antistresovd masaz hlavy

,, Bambucké maslo,,
\ . ,

¢
€

Zameriava sa najmd na oblasti, ktoré najviac trpsia

stresom. Priaznive ucinky masdze su napriklad :
zmiernenie bolesti v oblasti krku a hlavy,
nacerpanie novej energie, znizenie ocného napiitia,
zlepsenie krvného obehu. Bambucké maslo
napomdha pri suchej alebo starniicej pleti. PokoZku
zmdkcuje, regeneruje a zanechdva hladki .

‘ Zmieriiuje vrdsky a bojuje s priznakmi starnutia.

V ponuke :

e 45 min.

Kontakt a rezervdcie

Rezort Masarykov dvor
Pstrusa 339,
962 02 Viglas
Slovensko

Tel.: +421 45 5244600
E-mail: recepcia@mdvor.sk
Web: www.masarykov-dvor.sk

V pripade vyssej obsadenosti penzionu (hlavne pocas vikendov a
sviatkov) sii sluzby wellness centra poskytované prednostne
ubytovanym hostom. Preto odporiicame aby ste si preverili

dostupnost vopred a rezervovali vstup. Dakujeme za
pochopenie.



