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S níže uvedeným návštěvním řádem automaticky souhlasíte při vstupu do prostor
sauny.Pečlivěsi jejpřečtěte.Porušenímpravidel riskujeteokamžitévykázání zpros-
tor sauny. Seznamte se i se zdravotními riziky a v případě zdravotních problémů se
poraďtesesvýmošetřujícím lékařem,neboťnávštěvasauny jena vlastnínebezpečí.

Do sauny je z bezpečnostních důvodů povolen vstup od 2 osob.

Saunaslouží zejménaUživatelůmsportovníchhal, tj. sportovnímklubůmnebo jiným
jednorázovým uživatelům či nájemcům hal. Sauna není provozována pro širokou
veřejnost ani se nepronajímá veřejnosti.

Sauna je určena především zdravým osobám. Osoby trpící nemocemi cévními
asrdečnímimohoupoužívat saunupoodbornéporaděs lékařem.Každýnávštěvník
ji podstupuje na vlastní odpovědnost.

V areálu sauny se nesmí jíst a přinášet sem skleněné či keramické nádoby.

Provoz sauny zajišťuje provozovatel a obsluha jím určená.

Místyurčenýmikodkládánívěcí jsoupouze lavičkysvěšákyvšatně.Každýnávštěv-
ník je odpovědný za řádné uložení svých věcí. Za ztrátu/odcizení či poškození věcí
provozovatel saunynenesežádnouodpovědnost.Každýnávštěvník jepovinen řád-
ně si hlídat své věci po celou dobu návštěvy.

Každýnávštěvník jepovinen sevareálu saunychovatukázněněavyvarovat se jed-
nání ohrožující bezpečnost svou i třetích osob.

Návštěvník bere na vědomí, že relaxační aktivity provozuje výlučně na vlastní
nebezpečí a že provozovatel sauny nenese odpovědnost za škody, poranění a úra-
zy, které si způsobili návštěvníci sami vlastním jednáním, nedodržovánímprovozní-
ho řádu či neuposlechnutím pokynů pracovníků provozovatele.

Provozovatel sauny všem návštěvníkům před prováděním relaxačních aktivit do-
poručuje zvážit jejich vhodnost na zdraví, příp. tuto aktivitu konzultovat s lékařem.

Dětimladší 15 letmohoudoprostorsaunyvstoupitpouzezadoprovoduosobystarší
18 let; tatoosoba jepovinnadbát nabezpečnost doprovázenéosobyapoceloudo-
bu návštěvy sauny je za tuto osobu odpovědná. Za případné zranění dítěte nenese
provozovatel sauny odpovědnost.

Návštěvníkodpovídázaškodunamajetkuprovozovatelevareálusaunyzpůsobenou
svým úmyslným či nedbalostním jednáním/opomenutím a je tuto škodu povinen
provozovateli sauny bez zbytečného odkladu nahradit.

Každá škoda na majetku či zdraví bude provozovatelem sauny řádně vyšetřena,
zaprotokolována a vyčíslena. Úrazy jsou evidovány v knize úrazů.

V CELÉM AREÁLU SAUNY JE PŘÍSNĚ ZAKÁZÁNO:

hlučet, chovat se způsobem obtěžujícím ostatní návštěvníky,
konzumovat potraviny,
kouřit,
jakkoli tyto prostory znečišťovat,
plýtvat vodou a energiemi,
úmyslně ničit majetek,
zdržovat se v areálu sauny mimo provozní dobu,
vstup se zvířaty,
provozovat komerční činnost bez předchozího písemného souhlasu provozovatele
sauny,
manipulovat se zařízeními mimo oprávněné osoby (topení, elektroinstalace,
saunových kamen apod.),
křičet, běhat, pískat, bezdůvodně volat o pomoc, úmyslně stříkat a obtěžovat ostatní
návštěvníky nebo jakkoliv ohrožovat provoz,
praní prádla a jiných věcí.

ZÁKAZ VSTUPU DO AREÁLU SAUNY

Doareálu saunynemají přístuposoby, které trpípříznakyakutníhoonemocnění zejmé-
na horníchcestdýchacích, sezvýšenými teplotami, kašlem, rýmou,průjmem,bolestmi
hlavy, malátností, dále osoby nemocné kožními vyrážkami, bradavicemi, otevřenými
hnisajícími ranami. Vstup není povolen také osobám, které trpí přenosnými choroba-
mi či bacilonosičům, jakož i osobám, v jejichž blízkosti se vyskytla přenosná nemoc.
Vstup není povolen osobám podnapilým, pod vlivem drog, zahmyzeným a špinavým.

POKYNY A INFORMACE PRO UŽIVATELE SAUNY

Před vstupem do sauny je každý návštěvník povinen se osprchovat teplou vodou.
V sauně je povinnost sedat si na vlastní čistý ručník/prostěradlo.
Doporučená délka pobytu v sauně je 7 – 20 minut a maximálně 3 cykly po sobě.
Pobyt v sauně se řídí pocity, návštěvník by se měl cítit dobře.
Po každém cyklu je návštěvník povinen se osprchovat.
Osoby trpící vysokýmkrevním tlakemaonemocněnímkardiovaskulárního systému
by měly pobyt v sauně konzultovat se svým ošetřujícím lékařem.

PŘÍPRAVA K VLASTNÍMU SAUNOVÁNÍ

Po vstupu do sauny se svlékneme. Obnažené tělo je základním fyziologickým
předpokladem a hygienickým požadavkem. Povrch tělamusí být naprosto volný, aby
se vyhovělo termoregulačnímdějůmv organismu, ke kterým za pobytu v horku nutně
dochází. Povrch těla a vlasy omyjeme mýdlem či šampónem a opláchneme vlažnou
až teplou sprchou za pomoci žínky nebo kartáče.

POBYT V HORKÉM PROSTŘEDÍ SAUNOVÉ LÁZNĚ

Po vstupu do prohřívárny si sedneme pouze na vlastní ručník, osušku či prostěradlo.
Při saunování vleže se organismus prohřívá rovnoměrně, což je pro něj lepší. Pobyt
v prohřívárněnení nutnéměřit přesně, postačí asi 8 až 12minut kdosažení potřebných
fyziologických reakcí. Naléhavým signálem k ukončení saunování bývá vždy pocit
značného horka, někdy tlaku na prsou, bušení srdce či točení hlavy, někdy i nevelké
dechové tísně.

TYPY SAUNOVÁNÍ

dráždivé (iritační) – působí výrazně povzbudivě a je vyvoláno jedním pobytem
v prohřívárně s následným ochlazením. Je vhodné na něj navázat další aktivitou.

povzbudivé (tonizační) – představuje dvojí změnu horkéhoa chladnéhoprostředí.
Je velmi vhodný u malých dětí.

uvolňující(relaxační)–opakujícísetřipobytyvprohřívárněsnáslednýmochlazením.
Navozuje výrazné tělesné i duševní uvolnění a před jeho započetím by měla být
půlhodinka celkového uklidnění.

únavové (inhibiční) případně vyčerpávající (exhausivní) znamená čtyř až
pětinásobné opakování jednotlivých běhů. Po tomto saunování dochází k většímu
útlumu a potřebě spánku, ke snížení tělesné výkonnosti a nervově-svalové
pohotovosti. Bezprostředně by měl tedy následovat spánek. Tento typ saunování
není vhodný po vyčerpávajícím tělesném zatížení.

Šesteré a více opakování pobytů v horku již není vhodné, protožemůže vyvolat roz-
vratv iontovémhospodaření vnitřníhoprostředíorganismuazpůsobit kritickýstav!

OCHLAZOVÁNÍ

Pokaždémopuštěníprohříványjdemevždypodsprchuakrátcespláchnemepotadrobné
šupinkypokožkyuvolněnéhorkem.Celkovéochlazení vodoupřispívákvelmi rychlému
návratu normálních funkcí kardiovaskulárního systému, urychlených předchozím
prohřátím k normálu. V saunách dochází často k nesprávnému pochopení účinku
saunování a považuje se za „významný čin“, jestliže saunující vydrží v soutěži s jiným
saunujícímidéle,divsevhorku„nevypaří“nebovchladnévodě„nezmrzne“.Tentopostup
není vhodný a může přivodit i zdravotní potíže.

ZÁVĚR SAUNOVÁNÍ

Jakmile ukončíme poslední běh prohřívání s posledním ochlazením, ať už po jediném
či po několikerých výměnách horka a chladu, spláchneme poslední zbytky potu, pří-
padně jiné nečistoty na povrchu těla. Zde jde zásadně vždy už jen o krátký styk těla
svlažnouvodou amábýtukončenkrátkýmosprchovánímjenstudenouvodou.Tostačí
k závěrečnéočistě.Mýdla již nepoužíváme.Hygienickouočistu těla včetněumytí vlasů
jsme odbyli již na začátku a dalším prohříváním organismu teplou sprchou není potře-
bavyvolávatdalšípocení.Dnesužseví,žeomytítělazásaditýmmýdlemporušujekyselý
ochranný povrch pokožky, i když zase ne tak, aby organismu zabránilo jeho vcelku
rychlému obnovení. U suché kůže se doporučuje vetřít po osušení do pokožky lehký,
nedráždivý olej nebo řídkou emulsi.

DVOJÍ ZPŮSOB ZÁVĚRU SANOVÁNÍ

Odpočinkový způsob

K odpočinku postačí nedlouhé poležení či posezení na lehátku či na lavici, křesle, židli.
Odpočívámeoblečenivlehkémspodnímprádle,případněvkoupacímpláštinebopřikryti
osuškou/prostěradlem. Dbáme na proteplení nohou vhodnými ponožkami či obuví.
Zásadně nepoužíváme jakýchkoli zábalů např. teplými houněmi či jinými přikrývkami,
protože dalším neúčelným pocením se porušuje doznívající účinek saunování a může
při pozvolném prochládání dojít ke vzniku „nemoci z prochlazení“. Po relaxačním,
inhibičním nebo exhaustivním saunování je odpočinek nutný a je možno jej doplnit
i krátkým spánkem, spíše zdřímnutím. Takový spánek je velmi osvěžující, protože je
podmíněntzv.renegeračnímvagotropnímúčinkemsaunovélázně.Poprobuzeníjepocit
zotavení a osvěžení opravdu dokonalý a nebrání, spíše umožňuje podniknout nějakou
aktivitu, nejlépe duševní, ale i nenáročnou manuální práci.

Pohybová aktivita po saunování

Po iritačním a tonizujícím saunování je nejlépe vynechat odpočinek a využít vzniklého
osvěženíkpřiměřenépohybovéaktivitě,např.kchůzinačerstvémvzduchuvpřírodním
terénu okolí domu, k volnému běhu, v zimě k běhu na lyžích. Doba odpočinku se tak
posouvá do domácího prostředí a do doby obvyklého spánku.

ČAS PRO SAUNOVÁNÍ

Saunovánízabereurčitoudávkučasuvnašemtýdennímprogramuamělibychompočítat
obvykle se dvěma hodinami. Spěch a nervozita vadí v průběhu saunování a zkušený
saunař s tím počítá a už jeho cesta do sauny je naplněna radostným očekáváním.

ČASOVÉ LIMITY SAUNOVÁNÍ

Pro dospělé se doporučuje rozmezí mezi 8 – 20 minutami, u dětí 3 – 8 minut. Limit pro
ochlazování se udává max. 2 minuty vodou, 5 minut chladným vzduchem v klidu a 20
minut zapohybu.Udětí je signálemkopuštění chladnýchprostor třes anamodralé rty.
Domněnka některých saunujících, že co nejdelší výdrž např. v chladné vodě vede
k otužilosti, je licháavede spíš ke zdravotnímobtížím (bolesti hlavy, u žen zánětmočo-
vého měchýře). Každé působení vlhkého chladu vede k ochrnutí cév sliznice nosu
a oslabení ochranné bariéry vůči průniku choroboplodných virů či bakterií.

SAUNOVÁNÍ S DĚTMI

Dolní věková hranice je posunuta k době, kdy jsou děti pro pobyt v sauně vybaveny
z hlediskapohyblivostiastabilitytermoregulace,cožzpravidlabýváokolotřetíhoroku.
Dříve než svéděti přivedemedo sauny,měli bychomvědět vše, co se saunovánímdětí
souvisí,cojimmůžeprospětačemusenaopakvyhýbat,abyúčineksaunybylconejvětší.
Netrpí- li dítě projevy nějakého závažného onemocnění a je-li schopno běžných život-
ních úkonů, zejména cvičit, běhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodě, pak se
nemusímeobávat neobvykléhoprostředí sauny. Takto schopnédítě semůžebez obav
i saunovat. Správnésaunováníobvyklenečiní samoosobězdravýmdětemžádnépotí-
že, rozhodněnevedekevznikunemoci.Máte-livtétozáležitosti jasno,nicnebrání tomu,
aby se začalo s dětmi saunovat.

DESATERO SAUNY

V prostorách sauny nekuřte!
V šatně odložte vše – vezměte si s sebou pouze mycí potřeby a trepky!
Před vstupem do potírny se umyjte mýdlem.
Proti prochlazení nohou je důležité mít přezůvky.
Před každým vstupem do potírny setřete vodu z povrchu těla.
Do potní místnosti si vezměte ručník/prostěradlo.
Při pocení si masírujte povrch těla kartáčem.
Při dokonalém prohřátí pot omyjte pod sprchou a ochlaďte se v ní – i hlavu nebo
alespoň zátylek.
Po posledním ochlazení se opláchněte vlažnou vodou – již bez mýdla.
V odpočívárně zůstaňte alespoň 20 minut.
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