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SAUNA

NAVSTEVNI RAD - BRANO SAUNA

S nize uvedenym navstévnim fadem automaticky souhlasite pfi vstupu do prostor sauny. Peclive si jej prectéte.
Na pozdéjsi diskuze a vymluvy nebude bran zfetel. Porusenim pravidel riskujete okamzité vykazani z prostor
bez naroku na nahradu vstupného. Seznamte se také se zdravotnimi riziky a v ptipadé€ zdravotnich problému se

porad’te se svym oSetfujicim lékafem, nebot’ navstéva sauny je na vlastni nebezpeci.

Sauna slouzi pro vefejnost.

Lazen je urcena predevsim zdravym osobam. Osoby trpici nemocemi cévnimi a srde¢nimi mohou pouzivat
saunu po odborné porad¢ s Iékatem. Kazdy navstévnik ji podstupuje na vlastni odpovédnost.

V prostoru wellness se nesmi jist a pfinaset sem sklenéné ¢i keramické nadoby.
Provoz sauny zajist'uje provozovatel a obsluha jim urcena.

Misty ur¢enymi k odkladani véci jsou pouze skiinky v Satn¢. Kazdy navstévnik je odpovédny za fadné uloZeni
svych véci do skiinky. Za ztratu/odcizeni ¢i poSkozeni véci provozovatel relaxaéniho centra nenese zadnou
odpovédnost. Kazdy navstévnik je povinen fadné si hlidat své véci po celou dobu navstévy.

Kazdy navstévnik je povinen se v prostorech relaxaéniho centra chovat ukaznéné a vyvarovat se jednani
ohrozujici bezpec¢nost svou i tietich osob. Navstévnik bere na védomi, Ze relaxacni aktivity provozuje vyluéng€ na
vlastni nebezpeci a Ze provozovatel relaxa¢niho centra nenese odpovédnost za Skody, poranéni a irazy, které si
zpusobili navstévnici sami vlastnim jednanim, nedodrzovanim provozniho fadu ¢i neuposlechnutim pokynt
zaméstnancl. Provozovatel relaxa¢niho centra vSem navstévnikiim pied provadénim relaxac¢nich aktivit
doporucuje zvazit jejich vhodnost na zdravi, pfip. tuto aktivitu konzultovat s 1ékarem.

Déti mladsi 15 let mohou do prostor relaxacniho centra vstoupit pouze za doprovodu osoby starsi 18 let; tato
osoba je povinna dbat na bezpecnost doprovazené osoby a po celou dobu navstévy relaxacniho centra je za tuto
osobu odpovédna. Za piipadné zranéni ditéte nenese provozovatel relaxacniho centra odpoveédnost.

Navstévnik odpovida za Skodu na majetku relaxacniho centra zptisobenou svym imyslnym ¢i nedbalostnim
jednanim/opomenutim a je tuto Skodu povinen relaxacnimu centru bez zbytecného odkladu nahradit.

Kazda skoda na majetku ¢i zdravi bude provozovatelem relaxa¢niho centra fadné vysetfena, zaprotokolovana a
vycislena. Urazy jsou evidovany v knize uraz.

Ve vSech prostorach relaxacniho centra je pfisné zakdzano: ° hlucet, chovat se zptisobem obtézujicim ostatni
navstévniky e konzumovat potraviny, koufit s vyjimkou prostor k tomu urcenych ¢ jakkoli tyto prostory
zneciStovat ¢ plytvat vodou a energiemi ° umyslné€ nicit majetek ¢ zdrzovat se v prostorach relaxaéniho centra
mimo provozni dobu e vstup se zvifaty ¢ provozovat komerc¢ni ¢innost bez predchoziho pisemného souhlasu
provozovatele relaxa¢niho centra ¢ manipulovat se zafizenimi mimo opravnéné osoby (topeni, elektroinstalace,
saunovych kamen , nalivat vlastné donesené esence na saunovaci kamna, apod.) e k¥icet, béhat, piskat,
bezdivodné volat o pomoc, imyslné stiikat a obtéZovat ostatni navstévniky nebo jakkoliv ohroZovat provoz ¢
prani pradla a jinych véci

Zakaz vstupu do prostorii relaxacniho centra:

Do sauny nemaji piistup osoby, které trpi ptiznaky akutniho onemocnéni zejména hornich cest dychacich, se
zvySenymi teplotami, kaslem, rymou, prijmem, bolestmi hlavy, malatnosti, dale osoby nemocné koznimi
vyrazkami, bradavicemi, otevienymi hnisajicimi ranami. Vstup neni povolen také osobam, které trpi prenosnymi
chorobami ¢i bacilonosictim, jakoz i osobam, v jejichz blizkosti se vyskytla pfenosna nemoc.

Vstup neni povolen osobam podnapilym, pod vlivem drog, zahmyzenym a Spinavym.

Pokyny pro uZivatele sauny
1. Pfed vstupem do sauny je kazdy navstévnik povinen se osprchovat teplou vodou a utfit se do sucha
2. V saun¢ doporucujeme sedat si na vlastnim ¢i zaptijceném rucniku/prostéradle.

3. Doporucena délka pobytu v sauné je 7 — 15 minut a maximalné 3 cykly po sobé.



4. Pobyt v sauné se fidi pocity, navstévnik by se mél citit dobie.
5. Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat.

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

7. Pistup do sauny a parni lazn¢ tidi provozovatel dle kapacity.

Piiprava k vlastnimu saunovani

Po vstupu do sauny se svlékneme. Obnazené télo je zakladnim fyziologickym piedpokladem a hygienickym
pozadavkem. Povrch téla musi byt naprosto volny, aby se vyhovélo termoregulacnim déjim v organismu, ke
kterym za pobytu v horku nutné dochazi. Povrch téla a vlasy omyjeme mydlem ¢i Samponem a oplachneme
vlaznou az teplou sprchou za pomoci zinky nebo kartace. Pied vstupem do sauny se dikladné osuSime.

Pobyt v horkém prostiedi saunové lazné

Po vstupu do prohtivany si sedneme pouze na vlastni ruénik ¢i osusku. Pfi saunovani vleze se organismus
prohiiva rovnomérné, coz je pro néj lepsi... Pobyt v prohfivarné neni nutné méfit presne, postaci asi 8 az 12
minut k dosazeni potiebnych fyziologickych reakci. Naléhavym signalem k ukonceni saunovani byva vzdy pocit
znacného horka, nékdy tlaku na prsou, buseni srdce ¢i toceni hlavy, nékdy i nevelké dechové tisné.

Typy saunovani :

1. drazdivé (iritacni) — plisobi vyrazn€ povzbudivé a je vyvolano jednim pobytem v prohfivarn€ s naslednym
ochlazenim. Je vhodné na n¢ navazat dalsi aktivitou.

2. povzbudivé (tonizaéni) — pfedstavuje dvoji zménu horkého a chladného prostiedi. Je velmi vhodny u malych
deti.

3. uvolnujici (relaxacni) — opakujici se tfi pobyty v prohfivarné s naslednym ochlazenim. Navozuje vyrazné
télesné i dusevni uvolnéni a pied jeho zapocetim by méla byt ptilhodinka celkového uklidnéni.

4. unavové (inhibi¢ni) ptipadné vycerpavajici (exhausivni) znamena ¢tyf az pétinasobné opakovani jednotlivych
béht. Po tomto saunovani dochazi k vétsimu Gtlumu a potiebé spanku, ke snizeni télesné vykonnosti a nervove-
svalové pohotovosti. Bezprostiedné by mél tedy nasledovat spanek. Tento typ saunovani neni vhodny po
vyCerpavajicim télesném zatizeni.

5. Sesteré a vice opakovani pobytt v horku jiz neni vhodné, protoze muze vyvolat rozvrat v iontovém
hospodateni vnitiniho prostfedi organismu a zpusobit kriticky stav!!

Ochlazovani

Po kazdém opusténi prohiivany jdeme vzdy pod sprchu a kratce splachneme pot a drobné Supinky pokozky
uvolnéné horkem. Celkové ochlazeni vodou piispiva k velmi rychlému navratu normalnich funkei
kardiovaskularniho systému, urychlenych ptedchozim prohtatim k normalu. Celkova koupel v chladné vodé je
nejintenzivngj$i. Do vody vstupujeme pozvolna, mizZeme se pridrzovat opérného zabradli. V saunach dochazi
Casto k nespravnému pochopeni Gi¢inku saunové lazné a povazuje se za ,,vyznamny ¢in‘, jestlize saunujici vydrzi
v soutézi s jinym saunujicimi déle, div se v horku ,,nevypafti* nebo v chladné vodé ,,nezmrzne*. Tento postup
neni vhodny a muze piivodit i zdravotni potize.

Zavér sanovani

Jakmile ukonc¢ime posledni béh prohtivani s poslednim ochlazenim, at’ uz po jediném ¢i po nékolikerych
vymeénach horka s chladu, splachneme posledni zbytky potu, pfipadné jiné necistoty na povrchu téla. Zde jde
zésadné vzdy uz jen o kratky styk t€la s vlaznou vodou a ma byt ukoncen kratkym osprchovanim jen studenou
vodou. To staci k zavérecné ocCisté. Mydla jiz nepouzivame. Hygienickou ocistu téla véetné umyti vlasi jsme
odbyli jiz na za¢atku a dal$im prohfivanim organismu teplou sprchou neni potieba vyvolavat dalsi poceni. Dnes
uz se vi, ze omyti téla zdsaditym mydlem porusuje kysely ochranny povrch pokozky, i kdyz zase ne tak, aby
organismu zabranilo jeho vcelku rychlému obnoveni. U suché kiize se doporucuje vettit po osuseni do pokozky
lehky, nedrazdivy olej nebo fidkou emulsi.



Dvoji zptisob zavéru sanovani:
Odpocinkovy zpiisob

K odpocinku postaci nedlouhé polezeni ¢i posezeni na lehatku ¢i na lavici, kiesle, zidli. Odpocivame obleceni v
lehkém spodnim pradle, ptipadné v koupacim plasti nebo piikryti prostéradlem. Dbame na protepleni nohou
vhodnymi ponozkami ¢i obuvi. Zasadn€ nepouzivame jakychkoli zabalti napt. teplymi hounémi ¢i jinymi
prikryvkami, protoze dal§im net¢elnym pocenim se porusuje doznivajici i€¢inek saunovani a mize pii
pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,,nemoci z prochlazeni®.

Porelaxa¢nim, inhibi¢nim nebo exhaustivnim saunovani je odpoc¢inek nutny a je mozno jej doplnit i kratkym
spankem, spise zdiimnutim. Takovy spanek je velmi osvézujici, protoze je podminén tzv. renegeracnim
vagotropnim u¢inkem saunové lazné. Po probuzeni je pocit zotaveni a osvézeni opravdu dokonaly a nebrani,
spise umoziuje podniknout néjakou aktivitu, nejlépe dusevni, ale i nenarocnou manualni praci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po iritacnim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpocinek a vyuzit vzniklého osvézeni k pirimérené
pohybové aktivité, napt. k chiizi na Cerstvém vzduchu v pfirodnim terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé k
béhu na lyzich. Doba odpocinku se tak posouva do domaciho prostiedi a do doby obvyklého spanku.

Desatero sauny

1. 'V prostorach sauny nekuite!

2. 'V satn¢€ odlozte vSe — vezméte si sebou pouze myci potieby a trepky!

3. Pied vstupem do potirny se umyjte mydlem a fadné osuste celé télo.

4. Proti prochlazeni nohou je dilezité mit preztivky.

5. Pred kazdym vstupem do potirny setfete vodu z povrchu téla.

6. Do potni mistnosti si vezmeéte rucnik.

7. Pii poceni si masirujte povrch téla kartacem.

8. Pii dokonalém prohtati pot omyjte pod sprchou a ochladte se v bazénu — i hlavu nebo alespon zatylek.
9. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou — jiz bez mydla.

10. V odpocivarné zustante alespon pil hodiny.

Cas pro saunovani

Saunovani zabere uréitou davku ¢asu v nasem tydennim programu a méli bychom pocitat obvykle se dvéma a
vice hodinami. Spéch a nervozita vadi v pribéhu saunovani a zkuseny saunar s tim pocita a uz jeho cesta do
sauny je naplnéna radostnym ocekavanim.

Casové limity saunovani

Pro dospélé se doporucuje rozmezi mezi 8 — 15 minutami, u déti 3 — 8 minut. Limit pro ochlazovani se udava
max. 2 minuty vodou, 5 minut chladnym vzduchem v klidu a 20 minut za pohybu. U déti je signalem k opusténi
chladnych prostor ties a namodralé rty.

Domnénka nékterych saunujicich, ze co nejdelsi vydrz napi. V chladné vodé bazénu vede k otuzilosti, je licha a
vede spis ke zdravotnim obtizim (bolesti hlavy, u Zen zanét moc¢ového méchyie). Kazdé pusobeni vlhkého
chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu a oslabeni ochranné bariéry vici praniku choroboplodnych vir ¢i
bakterii.

Saunovani s détmi

Dolni vékova hranice je posunuta k dobé, kdy jsou déti pro pobyt v sauné vybaveny z hlediska pohyblivosti a
stability termoregulace, coz zpravidla byva okolo tretiho roku.

Drive nez své déti piivedeme do sauny méli bychom védét vse, co se saunovanim déti souvisi, co jim muze
prospét a cemu se naopak vyhybat, aby G¢inek sauny byl co nejvetsi.

Netrpi-li dité projevy néjakého zavazného onemocnéni a je-li schopno béznych zivotnich tkond, zejména cvicit,
béhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodé, pak se nemusime obavat neobvyklého prostiedi sauny. Takto
schopné dité se miize bez obav i saunovat. Spravné saunovani obvykle necini samo o sobé zdravym détem zadné



potize, rozhodné nevede ke vzniku nemoci. Mate-li v této zalezitosti jasno, nic nebrani tomu, aby se zacalo s
détmi saunovat.

Lékarnicka je k dispozici u obsluhy.

Dulezita telefonni ¢isla:

150 Hasici

155 Zachranna sluzba
158 Policie CR

156 Méstska policie

112 Jednotné evropské Cislo tisiového volani



