NAVSTEVNI RAD SAUNY

VSTUP DO SAUNY

1. Doba denniho provozu je vyznaCena na navstévni tabuli u vchodu
a u pokladny sauny. U provozni doby je vyznaceno, pro koho je
vdanou dobu vyhrazené saunovani (muzi, Zzeny nebo spole¢na
sauna). Neprovozuje se rodinna sauna.

2. Vstup do sauny je povolen na platnou vstupenku, kterou vydava
pokladna u hlavniho vchodu do arealu. Zakoupenim vstupenky se
navstévnik zavazné podrobuje vSem pokynim spravy sauny,
pracovniklm sauny a fadu pro provoz sauny. Za ztracené nebo
nepouzité vstupenky se nahrada neposkytuje.

3. Doba pobytu v sauné zacina prevzetim klice od skfifiky a konci
jeho odevzdanim lazenske.

4. Cenik vstupného a jednotlivych sluzeb je vyvéSen u pokladny
sauny na viditelném a pfistupném misté.

5. Détem (od 1 roku) je povolen vstup pouze v doprovodu osoby
starSi 18 let. Doprovod pIné odpovida za prubéh saunovani ditéte.

6. Nemocni, jimz provozni fad sauny nezabrarnuje ve svém clanku Il.
odst. 1. uzit lazné ve verejné sauné, podnikaji lazen na vlastni
odpovédnost i kdyz si vyzadali predchozi radu Iékare.

7. Na snadno viditelném mist& je vyvéSeny Rad sauny, obsahujici
pokyny pro navstévnika o chovani v sauné, pouziti lazné a pouceni o
postupu k dosazeni spravného fyziologického ucinku sauny.

VYLOUCENI Z NAVSTEVY SAUNY

1. Do sauny nemaji pristup osoby postizené horeCkou, zanétem
ocnich spojivek, nakazlivymi nebo koznimi chorobami, koznimi parazity
a vyrazkami, chorobami spojenymi s vytoky (napf. hnisu), bacilonosici
stfevnich chorob, osoby nachazejici se v karanténé pro vyskyt infekce
v kolektivu, ¢lenové rodin nebo pfislusnici domacnosti v nichz se
vyskytla nakazliva choroba a nemocny neni dosud izolovan, dale osoby
zavs$ivené nebo pod vlivem alkoholu ¢i jinych omamnych latek.

2. Ze sauny bude bez naroki na vraceni vstupného vykazan
navstévnik, ktery pfes napomenuti prestupuje ustanoveni tohoto radu
nebo neuposlechne pokynu odpovédnych pracovnikl sauny, opije se
nebo jinym nepfistojnym chovanim rusi poradek.

ZAKLADNI PRINCIPY SAUNOVANI

PRVNI FAZE

1. Pfi vstupu do prostoru se saunou se svléknéte. Obnazené télo
je  zakladnim fyziologickym predpokladem a hygienickym
pozadavkem.

2. Povrch téla a vlasy dikladné omyjeme mydlem ¢i Samponem
a oplachneme vlaznou az teplou vodou.

3. Pred vstupem do prohfivarny otfeme vodu z téla. Pri suché
pokozce nastoupi proces poceni rychleiji.

4. Do prohrivarny sebou bereme podlozni prostéradlo, na které si
sedneme nebo lehneme.

DRUHA FAZE
1. Délka pobytu v potirné je individualni. Postaci 8 — 12 minut
k dosazeni vSech potfebnych fyziologickych reakci.
2. Pfi prohfivani volime nejlépe polohu vieze. Je nejméné

zatézuijici pfi prohfivani. Pfi sedu je télo nerovhomérné prohfivano.

TRETI FAZE

1.  Po kazdém opusténi prohfivarny jdeme vzdy pod sprchu, kdy
smyjeme pot a mirné ochladime télo. Celkové ochlazeni vodou
v bazénku volime podle své potfeby. Je nejintenzivnéjSi a pomaha
K rychléemu navratu normalnich funkci kardiovaskularnino systému
urychlenych prohfivanim do normalu. Do bazénu vstupujeme
zvolna, pro rychlé ochlazeni je vhodny pohyb stfidavym
ponorovanim a vynofovanim.

2.  Pri prvnim pocitu chladu se vracime do tepla prohrivarny,
pokud hodlame pokracCovat v saunovani.

Proceduru teplo — chlad opakujeme obvykle tfikrat.

CTVRTA FAZE
1. Jakmile skonCime posledni béh prohfivani s poslednim
ochlazenim, oplachneme posledni zbytky potu  kratkym
osprchovanim vlaznou vodou. Jiz nepouzivame mydlo.
2. KodpocCinku postadi nedlouhé polezeni ¢&i posezeni.
OdpoCivame zabaleni do rucCniku nebo koupaciho plasté.

Nepouzivame teplého zabaleni, protoze dalSim pocenim se
porusuje doznivajici Ucinek saunovani. Mizeme si lehce zdfimnout.
Pri odpocinku doplnime vypocené tekutiny a mineralni soli. Vhodna
je mineralka, ovocné stavy, mléko.

Il. ZAKAZ CINNOSTI V SAUNE
Je zakazano:

1. svévolné premistovat nabytek a lehatka.

2. vyzadovat od pracovnikll sauny sluzby a Ukony odporujici rfadu
sauny

3. skakat do ochlazovaciho bazénku, chovat se zpusobem, ktery
ohrozuje bezpeénost a porfadek nebo hlukem rusit klid ostatnich.

4. znecistovat vodu i ostatni prostory napf. plivanim, odhazovanim
papirk( a odpadk, atd.

5. kourit, brat s sebou sklenéné nebo jiné predméty ohrozujici
bezpecnost navstévnika.

6. pfilazni se nesmi pit a jist.

PRAVA A POVINNOSTI NAVSTEVNIKU

1. VeSkeré sluzby v sauné se poskytuji podle poradi pfichodu
navstévnikl. Svlékat nebo oblékat se je dovoleno jen v pfislusnych
kabinach nebo spole¢nych $atnach. Satstvo se uschovava pouze
v prostorach k tomu urCenych. Penize a jiné cenné predméty (Sperky,
hodinky, mobily apod.) ukladaji navstévnici do bezpecnostnich
trezorovych skrinék, které jsou umisténé v obou Satnach (skfinky jsou
sledované kamerami). Jinak sprava sauny neruci za vzniklou skodu.

2. Pred pouzitim sauny jsou navstévnici povinni se fadné omyt
mydlem a oplachnout Cistou vodou.

Vzajemnou kontrolu dodrzovani hygienickych zasad provadéji sami
navstévnici mezi sebou, v pfipadé problém( upozorni dozor sauny.
Dodrzovani zakladnich zasad hygienického chovani navstévnika
kontroluje personal namatkove.

3. PFi saunové lazni neni dovoleno pouzivat vlastni pradlo (osusky a
ruéniky), pfi lazni musi byt navstévnik nahy. Prostéradlo se pujcuje.
Mydlo Sampon, sprch. gel je mozné zakoupit v pokladné.

4. Navstévnici sauny, zejména osoby starSi nebo postizené télesnou
vadou si musi ve vlastnim zajmu pocinat tak, aby nedochazelo ke
skodam na zdravi, zejména se pohybovat opatrné na mokrych
podlahach a vyvarovat se uklouznuti a Urazu. Sprava sauny
neodpovida za Skody, poranéni nebo urazy, které si zpusobili
navstévnici sami svou neopatrnosti nebo nedodrzovanim radu sauny.
5. Navstévnici jsou povinni Seftfit zafizeni sauny, neplytvat vodou,
elektrickou energii, teplem atd. Za svévolné poskozeni a znecisténi
prostord sauny je navs$tévnik povinen zaplatit pfiméfenou nahradu
urCenou spravou sauny. Pfi odchodu ze sauny je navstévnik povinen
odevzdat zapujceny kli¢, zamek, lazeniské pradlo a pod. Za nevracené
predmeéty a pradlo bude spravou sauny pozadovana penézni nahrada.

TYPY SAUNOVANI

1.

. Povzbudivé

. Unavové,

Drazdivé saunovani je vyvolano jednim pobytem v prohfivarné.
Pusobi vyrazné povzbudivé, vhodné pred dal$i aktivitou, zejména
duSevni. pfi pohybové aktivité neni tfeba ochlazeni v bazénku, staci
sprcha, k ochlazeni dochazi postupné pfi pohybu.

saunovani predstavuje dvoji zménu horkého a
chladného prostfedi a ma prakticky stejny efekt jako predesly typ.
Tento typ saunovani se osvedcil zejména u malych déti z materskych
skol.

. Uvolnujici, uklidnujici saunovani je nejvice rozSifeny zpusob a

spoCiva v opakovani tfi opakovani zmeény horkého a chladného
prostfedi. Navozuje vyrazné télesné a dusevni uvolnéni a je vhodné
vyuzit po bézném télesném Ci psychickém vypéti. Lehky atlum, ktery
po tomto typu saunovani nastava, lze oddalit ihned nasledujici
pohybovou aktivitou (cesta domU) a odpocinek zaradit az v domacim
prostredi.

vy€erpavajici saunovani znamena Ctyfnasobné az
pétinasobné opakovani jednotlivych béhl saunovani po sobé. Po
takovém saunovani dochazi k vétSimu utlumu a potfebé spanku.
Dochazi k bezprostfednimu snizeni télesné vykonnosti a nervoveé-
svalové pohotovosti. Tohoto typu se vyuziva k navozeni spanku
zejména po predchazejicich psychickych rozrusenich. Proto ma
odpodinek a spanek bezprostfedné navazovat na saunovani.

. Sesteré a viceré opakovani pobytd v horku jiz neni regulérni

saunovani. Muze vyvolat rozvrat v iontovém hospodareni vnitfniho
prostiedi organizmu a zpUsobit kriticky stav. Kdo takto saunuje,
riskuje.



