PROVOZNI RAD SAUNY

Provozni rfad sauny vychazi z navstévniho radu sauny TJ Holasky z. s.

1. Obecné zasady

e Kazdy navstévnik sauny je povinen si pfi vstupu zakoupit vstupenku nebo
se prokazat permanentni vstupenkou a bude vydan doklad o zaplaceni.

e Zaplacené vstupné plati 2 hodiny, z toho 1 hodina potirna a 1 hodina
odpocdivarna, poté muze ndvstévnik po uplynuti této doby navstivit
obcCerstveni sauny.

e Kazdy navstévnik musi dodrzovat zakladni zasady hygienického chovani

e V prostorach sauny a obéerstveni plati pfisny ZAKAZ KOURENI

e Obsluha sauny a provozovatel sauny je opravnén ke kontrole chovani
navstévnik(, zda dodrzuji ndvstévni a provozni fad sauny. V pfipadé
zjisténi viditelnych nedostatku a zavaznych nedostatkd vyzvat
navstévnika k napravé, v pripadé odmitnuti navstévnikem pak i k jeho
vykazani.

DO PROSTOR SAUNY NEMAIJI PRISTUP:

e o0soby bez platné vstupenky nebo permanentni vstupenky

e o0soby trpici prenosnymi vlasovymi nebo koznimi chorobami, popf. jinymi
prenosnymi chorobami, u kterych existuje moznost pfenosu vodou nebo
kontaktem.

e o0soby zahmyzené

e o0soby zjevné pod vlivem alkoholu nebo psychotropnich latek

e 0soby Spinavé

e osoby trpici pfiznaky akutniho onemocnéni, zejména zdnéty hornich cest
dychacich

e o0soby se zvySenou teplotou, kaslem, rymou, prijmem, bolestmi hlavy,
malatnosti

e o0soby s krvacejicimi ranami



2. SAUNOVANI

PRVNI FAZE

PFi vstupu do prostor sauny se svléknout. ObnazZené télo je

zakladnim fyziologickym predpokladem a hygienickym pozadavkem.
Povrch téla a vlasy dukladné omyt mydlem ¢i Samponem a oplachnout
vlaznou az teplou vodou.

Pfed vstupem do potirny otfit vodu z téla z dlvodu rychlejsiho nastupu
procesu poceni.

Do potirny nebo odpocivarny si sebou bereme podlozni ru¢nik nebo
prostéradlo, na které si sedneme nebo lehneme.

DRUHA FAZE

Délka pobytu v potirné je individualni, postaci 8 — 12 minut k dosazeni
vsech potrebnych fyziologickych reakci.

Nejméné zatéZujici poloha pfi prohfivani je vleze, pfi sedu je télo
prohrivano nerovhomeérne.

TRETI FAZE

Po kazdém opusténi potirny jdeme vzdy pod sprchu, kdy smyjeme pot a
mirné ochladime télo.

Celkové ochlazeni vodou v bazénku volime podle své potreby. Je
nejintenzivnéjsi a pomaha k rychlému navratu normalnich funkci
kardiovaskularniho systému urychlenych prohfivanim do normalu.

Do bazénu vstupujeme zvolna, pro rychlé ochlazeni je vhodny pohyb
stfidavym ponofovanim a vynorovanim.

PFi prvnim pocitu chladu se vracime do tepla potirny, pokud hodlame
pokracovat v saunovani.

Proceduru teplo - chlad opakujeme obvykle tfikrat - ctyrikrat.

CTVRTA FAZE

Jakmile skoncéime posledni béh prohfivani s poslednim ochlazenim,
oplachneme posledni zbytky potu kratkym osprchovanim vlaznou vodou.
Jiz nepouzivame mydlo.

K odpocinku postaci nedlouhé polezeni ¢i posezeni. Odpocivame zabaleni
do ruc¢niku nebo prostéradla.

NepouZivame teplé zabaleni, protozZe dalSim pocenim se porusuje
doznivajici u€inek saunovani.

Muzeme si lehce zdfimnout. Pti odpocinku doplnime vypocené tekutiny a
mineralni soli, vhodna je minerdlka, ovocné stavy.



3. KONTRAINDIKACE

e vysoky krevni tlak

e srdecni arytmie

e nemoci srdce

e choroby ledvin

e akutni stadia revmatickych onemocnéni
e akutni infekty hornich nebo dolnich cest dychacich
e tepenné blokady

e zhoubné nadory

e nezhojené rany, krvacejici kozni defekty
e vysoky stupen gravidity

o epilepsie

e plisnova onemocnéni

e nesnasenlivost vysokych teplot
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