NAVSTEVNI RAD SAUNY

STAREZ ARENA VODOVA

1. S nize uvedenym navstévnim rddem automaticky souhlasite pfi vstupu do prostor
sauny. Peclivé sijej prectéte. Porusenim pravidelriskujete okamzité vykazani z pros-
tor sauny. Seznamte se i se zdravotnimi riziky a v pfipadé zdravotnich problém se
poradte se svym oSetrujicim [ékarem, nebot navstéva sauny je na viastninebezpeci.

2. Do sauny je z bezpec¢nostnich dlivodu povolen vstup od 2 osob.

3. Saunaslouzizejména Uzivatellm sportovnich hal, tj. sportovnim klub{m nebo jinym
jednordzovym uzivatelim ¢i ndjemcim hal. Sauna neni provozovana pro Sirokou
verejnost ani se nepronajimad verejnosti.

4. Sauna je urcena predevsim zdravym osobdm. Osoby trpici nemocemi cévnimi
a srde¢nimi mohou pouzivat saunu po odborné poradé s Iékarem. Kazdy navstévnik
ji podstupuje na vlastni odpovédnost.

5.V aredlu sauny se nesmi jist a prindset sem sklenéné ¢i keramické nadoby.

6. Provoz sauny zajistuje provozovatel a obsluha jim uréend.

7. Misty uréenymi k odkladani vécijsou pouze lavicky s vésaky v Satné. Kazdy navstév-
nik je odpovédny za radné ulozeni svych véci. Za ztratu/odcizeni ¢i poskozeni véci
provozovatel sauny nenese zaddnou odpovédnost. Kazdy ndvstévnik je povinen rad-
né si hlidat své véci po celou dobu navstévy.

8. Kazdy navstévnik je povinen se v arealu sauny chovat ukaznéné a vyvarovat se jed-
ndni ohrozujici bezpecnost svou i tretich osob.

9. Navstévnik bere na védomi, ze relaxaéni aktivity provozuje vyluéné na vlastni
nebezpeci a ze provozovatel sauny nenese odpovédnost za Skody, poranéni a ura-
zy, které si zpUsobili navstévnici sami vlastnim jedndnim, nedodrzovanim provozni-
ho Fadu ¢i neuposlechnutim pokynl pracovnikll provozovatele.

10. Provozovatel sauny véem ndvstévnikiim pred provadénim relaxacnich aktivit do-
porucuje zvazit jejich vhodnost na zdravi, pfip. tuto aktivitu konzultovat s |€karem.

11. Détimladsi 15 let mohoudo prostor sauny vstoupit pouze za doprovodu osoby starsi
18 let; tato osoba je povinna dbdat na bezpecnost doprovazené osoby a po celou do-
bu navstévy sauny je za tuto osobu odpovédna. Za pripadné zranéni ditéte nenese
provozovatel sauny odpovédnost.

12. Navstévnikodpoviddzaskodunamajetkuprovozovatelevarealusaunyzplisobenou
svym umyslnym ¢i nedbalostnim jedndnim/opomenutim a je tuto skodu povinen
provozovateli sauny bez zbytec¢ného odkladu nahradit.

13. Kazdda Skoda na majetku ¢i zdravi bude provozovatelem sauny radné vysetrena,
zaprotokolovdana a vycislena. Urazy jsou evidovany v knize Grazd.

V CELEM AREALU SAUNY JE PRISNE ZAKAZANO:

» hlucet, chovat se zplisobem obtézujicim ostatni navstévniky,
» konzumovat potraviny,

» koufit,

» jakkoli tyto prostory znecistovat,

» plytvat vodou a energiemi,

» UmyslIné nic¢it majetek,

» zdrzovat se v aredlu sauny mimo provozni dobu,

» vstup se zvifaty,

» provozovat komercni ¢innost bez predchoziho pisemného souhlasu provozovatele
sauny,

» manipulovat se zarizenimi mimo oprdvnéné osoby (topeni, elektroinstalace,
saunovych kamen apod.),

» kfiéet, béhat, piskat, bezdlvodné volat o pomoc, Umysiné stfikat a obtéZovat ostatni
navstévniky nebo jakkoliv ohrozovat provoz,

» prani pradla a jinych véci.

ZAKAZ VSTUPU DO AREALU SAUNY

Do aredlu sauny nemaiji pristup osoby, které trpi pfiznaky akutniho onemocnéni zejmé-
na hornich cest dychacich, se zvysenymi teplotami, kaslem, rymou, prijmem, bolestmi
hlavy, malatnosti, ddle osoby nemocné koznimi vyrazkami, bradavicemi, otevienymi
hnisajicimi ranami. Vstup neni povolen také osobam, které trpi prenosnymi choroba-
mi ¢i bacilonosi¢um, jakoz i osobdm, v jejichz blizkosti se vyskytla pfenosnd nemoc.
Vstup neni povolen osobdm podnapilym, pod vlivem drog, zahmyzenym a Spinavym.

POKYNY A INFORMACE PRO UZIVATELE SAUNY

1. Pred vstupem do sauny je kazdy navstévnik povinen se osprchovat teplou vodou.
2.V sauné je povinnost sedat si na vilastni Cisty ru¢nik/prostéradlo.

3. Doporucend délka pobytu v sauné je 7 - 20 minut a maximalné 3 cykly po sobé.
4. Pobyt v sauné se fidi pocity, navstévnik by se mél citit dobre.

5. Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat.

6. Osoby trpici vysokym krevnim tlakem a onemocnénim kardiovaskularniho systému
by mély pobyt v sauné konzultovat se svym oSetfujicim Iékarem.

PRIPRAVA K VLASTNIMU SAUNOVANI

Po vstupu do sauny se svlékneme. Obnazené télo je zakladnim fyziologickym
predpokladem a hygienickym pozadavkem. Povrch téla musi byt naprosto volny, aby
se vyhovélo termoregula¢nim déjiim v organismu, ke kterym za pobytu v horku nutné
dochazi. Povrch téla a vlasy omyjeme mydlem ¢i Sampdénem a opldchneme vlaznou
az teplou sprchou za pomoci zinky nebo kartace.

POBYT V HORKEM PROSTREDI SAUNOVE LAZNE

Po vstupu do prohfivarny si sesdneme pouze na vlastni ru¢nik, osusku ¢i prostéradlo.
PFi saunovadni vleze se organismus prohfivd rovhomérné, coz je pro néj lepsi. Pobyt
v prohrivarné neni nutné mérit presné, postaci asi 8 az 12 minut k dosazeni potrebnych
fyziologickych reakci. Naléhavym signdlem k ukonceni saunovani byva vzdy pocit
znac¢ného horka, nékdy tlaku na prsou, buseni srdce ¢i toceni hlavy, nékdy i nevelké
dechové fisné.

TYPY SAUNOVANI

1. drazdivé (iritacni) - pusobi vyrazné povzbudivé a je vyvoldno jednim pobytem
v prohrivarné s ndslednym ochlazenim. Je vhodné na néj navazat dalsi aktivitou.
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. povzbudivé (tonizaéni) - predstavuje dvoji zménu horkého a chladného prostredi.
Je velmi vhodny u malych déti.

3. uvolnujici(relaxacni)-opakujicisetripobytyvprohfivarnésndaslednymochlazenim.
Navozuje vyrazné télesné i dusevni uvolnéni a pred jeho zapocetim by méla byt
plUlhodinka celkového uklidnéni.

4. anavové (inhibi¢ni) pripadné vycerpdvaijici (exhausivni) znamend ¢&tyf az
pétindsobné opakovdni jednotlivych béhl. Po tomto saunovdani dochdzi k vétsimu
utlumu a potrebé spdnku, ke snizeni télesné vykonnosti a nervové-svalové
pohotovosti. Bezprostredné by mél tedy nasledovat spdnek. Tento typ saunovani
neni vhodny po vyc€erpdvajicim télesném zatizeni.

5. Sesteré a vice opakovani pobytt v horku jiz neni vhodné, protoze muize vyvolat roz-
vrat viontovém hospodareni vnitfniho prostredi organismu a zpusobit kriticky stav!

OCHLAZOVANI

Pokazdémopusténiprohfivanyjdemevzdypodsprchuakratcespldchnemepotadrobné
Supinky pokozky uvolnéné horkem. Celkové ochlazenivodou pfispiva k velmi rychlému
navratu normdlnich funkci kardiovaskuldrniho systému, urychlenych predchozim
prohratim k normalu. V saundch dochazi ¢asto k nespravnému pochopeni U¢inku
saunovani a povazuje se za ,,vyznamny ¢in“, jestlize saunujici vydrzi v soutézi s jinym
saunujicimidéle,divsevhorku, nevypari“nebovchladnévodé, nezmrzne“.Tento postup
neni vhodny a muze privodit i zdravotni potize.

ZAVER SAUNOVANI

Jakmile ukonéime posledni béh prohrivani s poslednim ochlazenim, af uz po jediném
¢i po nékolikerych vyménach horka a chladu, splachneme posledni zbytky potu, pri-
padné jiné necistoty na povrchu téla. Zde jde zadsadné vzdy uz jen o kratky styk téla
svlaznou vodou ama byt ukonéen kratkym osprchovdanim jen studenou vodou. To staci
k zavérecné ocisté. Mydla jiz nepouzivame. Hygienickou ocistu téla véetné umyti viast
jsme odbyli jiz na zac¢atku a dalSim prohrivanim organismu teplou sprchou neni potre-
bavyvolavatdalSipoceni.Dnesuzse vi,ze omytitélazasaditymmydlem porusujekysely
ochranny povrch pokozky, i kdyz zase ne tak, aby organismu zabranilo jeho vcelku
rychlému obnoveni. U suché klize se doporucuje vetfit po osuseni do pokozky lehky,
nedrazdivy olej nebo fidkou emulsi.

DVOJI zPUSOB ZAVERU SANOVANI
Odpocéinkovy zpusob

K odpocinku postaci nedlouhé polezeni ¢i posezeni na lehatku ¢i na lavici, kresle, zidli.
Odpocivimeobleceniviehkémspodnimpradle,pfipadnévkoupacimpldastineboprikryti
osuskou/prostéradlem. Dbame na protepleni nohou vhodnymi ponozkami ¢i obuvi.
Zasadné nepouzivame jakychkoli zaball napf. teplymi hounémi i jinymi prikryvkami,
protoze dalsim nelcelnym pocenim se porusuje doznivaijici Gc¢inek saunovdani a mlze
pri pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,nemoci z prochlazeni®. Po relaxa¢nim,
inhibi¢nim nebo exhaustivnim saunovani je odpocinek nutny a je mozno jej doplnit
i kratkym spankem, spise zdfimnutim. Takovy spdnek je velmi osvézuijici, protoze je
podminéntzv.renegerac¢nimvagotropnimucinkemsaunovélazné.Poprobuzenijepocit
zotaveni a osvézeni opravdu dokonaly a nebrdni, spise umoznuje podniknout néjakou
aktivitu, nejlépe dusevni, ale i nendro¢nou manudlni prdci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po irita¢nim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpocinek a vyuzit vzniklého
osvézenik primérené pohybové aktivité, napfr. k chlizi na cerstvém vzduchu v pfirodnim
terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé k béhu na lyzich. Doba odpocinku se tak
posouvd do domaciho prostredi a do doby obvyklého spanku.

CAS PRO SAUNOVANI

Saunovdnizabereurcitoudavkuc¢asuvnasemtydennimprogramuamélibychompocitat
obvykle se dvéma hodinami. Spéch a nervozita vadi v prabéhu saunovani a zkuseny
saunar s tim pocitd a uz jeho cesta do sauny je naplnéna radostnym ocekavanim.

CASOVE LIMITY SAUNOVANI

Pro dospélé se doporucuje rozmezi mezi 8 - 20 minutami, u déti 3 - 8 minut. Limit pro
ochlazovani se udavd max. 2 minuty vodou, 5 minut chladnym vzduchem v klidu a 20
minut za pohybu. U déti je signalem k opusténi chladnych prostor tfes a namodralé rty.
Domnénka nékterych saunujicich, ze co nejdelsi vydrz napfr. v chladné vodé vede
k otuzilosti, je licha a vede spis ke zdravotnim obtizim (bolesti hlavy, u Zen zdnét moco-
vého méchyre). Kazdé plsobeni vihkého chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu
a oslabeni ochranné bariéry vici priiniku choroboplodnych virl ¢i bakterii.

SAUNOVANI S DETMI

Dolni vékovad hranice je posunuta k dobé, kdy jsou déti pro pobyt v sauné vybaveny
z hlediska pohyblivostiastability termoregulace, coz zpravidla byva okolo tretiho roku.
Drive nez své déti privedeme do sauny, méli bychom védét vse, co se saunovdanim déti
souvisi,cojimmuUze prospétacemusenaopakvyhybat,abyGcinek saunybylconejvétsi.
Netrpi- li dité projevy néjakého zavazného onemocnéni a je-li schopno béznych Zivot-
nich Ukon(, zejména cvicit, béhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodé, pak se
nemusime obavat neobvyklého prostiedi sauny. Takto schopné dité se mlize bez obav
i saunovat. Spravné saunovani obvykle ne¢inisamo o sobé zdravym détem zadné poti-
ze,rozhodné nevede ke vzniku nemoci. Mate-li v této zdlezitosti jasno, nic nebranitomu,
aby se zacalo s détmi saunovat.

DESATERO SAUNY

.V prostorach sauny nekurte!

.V Satné odlozte vSe - vezméte si s sebou pouze myci potreby a trepky!
. Pred vstupem do potirny se umyjte mydlem.

. Proti prochlazeni nohou je dllezité mit prezlivky.

. Pfed kazdym vstupem do potirny setrete vodu z povrchu téla.

. Do potni mistnosti si vezméte rucnik/prostéradio.

. PFi poceni si masirujte povrch téla kartacem.
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. Pfi dokonalém prohrati pot omyjte pod sprchou a ochladte se v ni - i hlavu nebo
alespon zatylek.

9. Po poslednim ochlazeni se opldchnéte vlaznou vodou - jiz bez mydia.
10. V odpocivarné zlstante alespon 20 minut.
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