Naucte se pieladit do hladiny alfa a navodit si klidny spanek

Dobfe se vyspat ziistava pro mnoho lidi jen nesplnénym pianim. Pfitom spanek je nejen
poti‘eba, ale i navyk, a technice snadného usinani a osvézujiciho spani se da naucit.
Presvédcit se o tom miiZete p¥i pobytu nazvaném Zdravy spanek a spankova
psychohygiena koudky a lektorky Jitky Sev¢ikové, zaméfujici se na zvySovani psychické
odolnosti. Jeji prakticky dvoudenni workshop, na kterém se i vyspite, probéhne 28.-30.

6. ve Spa hotelu Lanterna ve Velkych Karlovicich.

,L1d1, ktefi nejsou spokojeni s kvalitou svého spanku, stale piibyva. Napiiklad podle dat
UZIS (Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky) vyhledalo béhem roku 2018 z tohoto
diivodu odbornika 256 857 pacientti, coz byl dvojnasobny pocet oproti roku 2008. Poruchy
spanku mizou mit fadu dtivodi. Casto si je zpiisobujeme nevédomky sami, tieba tim, Ze
nezndme anebo podcenujeme zasady, které je tieba ohledné spani dodrzovat. Zaroven ovSem
plati, Ze technika usindni a osvéZujiciho spanku md sva pravidla a postupy, které se daji
naucit. Proto jsme se rozhodli nabidnout v rdmci nasich pobytli zaméfenych na osobni rozvoj i
ten s ndzvem Zdravy spinek a spinkovd psychohygiena, ktery povede na konci ¢ervna ve Spa
hotelu Lanterna znama koucka a mentorka Jitka Sevéikova,” upozoriiuje Martina Zackova

z Resortu Valachy ve Velkych Karlovicich.

Jak se preladit do hladiny alfa

Vyzkumy prokdzaly, Ze kazd¢é naSi myslence, mozkové aktivité, odpovida jinak intenzivni
neuronova aktivita ve form¢ vin o riizné frekvenci. Rozezndvame 5 zdkladnich frekvenci —
alfa, beta, gama, delta a théta. Pravé alfa viny jsou pro nas spanek velmi dilezité. DuSevni
pohoda, kterou vyvolavaji, zlepsuje nejen kvalitu spanku, ale i uCeni, zvysuje produktivitu a
nasi imunitu. ,,Mohu vas naucit védomée se preladit do hladiny alfa. Do hladiny, v niz se sami
od sebe ocitate nejcastéji tésné pied usnutim, po probuzeni, pii meditaci nebo ve chvili, kdy
se zdanlivé necinn¢ zahledite do prazdna. Tehdy jste uvolnéni ve svém téle, ale také ,,v
hlavé®. Pamét’ vykazuje zvySenou schopnost ukladat a vybavovat si, mysl rychle regeneruje,
cely organismus odpoc¢iva a posiluje Zivotni funkce, pfirozené se tvoii endorfiny — hormony
dobré nalady a §tésti,” vysvétluje profesiondlni koucka Jitka Sevéikova, ktera vés bude
kurzem, zaméfenym na techniky zdravého spanku a spankové psychohygieny, doprovazet.
Sezndmi vés s vice nez 20 faktory, které ovliviiuji kvalitu vaseho spanku a spadaji do sféry
vaseho vlivu, tedy budou praktické, ihned aplikovatelné do kazdodenniho Zivota a usinani.

Staci si z nich vybrat 2-3, a uz to na kvalité spanku poznéate béhem tydne. DileZité je



pochopit, co nas spanek ovliviiuje a jak. To, jak budeme spat, se totiz odviji uz od toho, jak se

ten den probudime.

Konejsiva naru¢ wellness

Vse, co se béhem tohoto kurzu naucite, si samoziejm¢ hned v praxi vecer vyzkousite. Ostatné
—kde jinde by se vim mélo Iépe usinat, nez v klidném a komfortnim prosttedi Spa hotelu
Lanterna obklopeného beskydskou piirodou? A coz teprve, kdyz vyuzijete nabidku
nejriznéjSich moznosti, které nabizi zdejsi wellness? V ramci pobytu totiz budete mit
neomezeny vstup do Spa-relaxacniho centra, kde je k dispozici kryty bazén, whirlpool i
saunovy svét, a také neomezeny vstup do nedalekého Wellness Horal (mezi obéma hotely
vzdélenymi 3,5 km jezd{ zdarma shuttle bus) s termdlnimi bazény, kde miZete rovnéz vyuzit
piijemny saunovy svét se saunovymi ritudly a také kardio fitness zonu. Dopftat si zde miZete 1
nékterou exotickou masaz z rukou rodilych masérti napiiklad z Bali, Thajska nebo Javy a pak
odpocivat na lehatku, popijet lahodny ¢aj a kochat se prosklenymi sténami pohledem na

okolni nadhernou beskydskou piirodu.

Gurmanské zazitky zaruceny

,Pokud byste ovSem zatouzili vyrazit ven na potfddnou prochazku, doporucuji vyzvednout si
zdarma v recepci hotelu LEKI hole na nordic walking, s nimiz se mtizete vydat na néktery ze
7 turistickych okruhti Resortu Valachy,“ doporuduje Martina Za¢kova z Resortu Valachy.
,,Chloubou hotelu Lanterna je i moderni vala$skéd gastronomie. Pro naSe hosty jsme pfipravili
kromé vyborné polopenze i novinku — podvecerni snack ,,aperitivo moment®, tedy malé
pohosténi v podobé sladkych a slanych dobrot. Samoziejmosti je 1 drobné obcerstveni béhem
prednasek,” dodava na zavér Martina Zakova z Resortu Valachy s tim, Ze kapacita pobytu je

omezena na 15 osob, proto doporucuje v ptipad€ zajmu neotalet s rezervaci.

-BOX-

Spa hotel Lanterna ve Velkych Karlovicich je diky komorni atmosféte, Spickovym wellness
sluzbadm i gastronomii a nddherné piirodé idedlnim utocistém pro narocné hosty. Diky
nedavné rekonstrukci se mizete ubytovat v unikéatnich pokojich se zimni zahradou, vanou a
vyhledem do romantické valasské krajiny, ¢i v pokojich s vlastni vifivkou a krbem pro
skute¢n¢ romantické vecery. V luxusnim hotelovém wellness svété L-Spa najdete kryty bazén
s vodnimi atrakcemi, whirlpool se slanou vodou, finskou saunou, parni 14zni, ochlazovacim
jezirkem, exotickymi masazemi a nové se tu konaji ¢tyfikrat denné originalni saunové ritudly.

Jisté si také uzijete posezeni na venkovni terase ¢i v restauraci s vinotékou. A pro naro¢né



gurmany je zde zazitkova restaurace Vyhlidka, nabizejici ¢ty az Sestichodova menu snoubena
s lahodnymi viny. Aktivni hosté oceni krasné cyklostezky, golfové hiisté, tenisové kurty 1
turistické a béZecké trasy ¢i plij¢ovnu elektrokol. Po cely rok tu potadaji zajimavé sportovni i

kulturni akce, takze nudit se nikdy nebudete. Vice na www.lanterna.cz

Fotografie v tiskové kvalité najdete zde (foto www.valachy.cz):
https://drive.google.com/drive/folders/1bUivDsBIJWv46qclkZrgl.9 -2KdfcTkzO6 ?2usp=share link




