Pokyny pro uzivatele finské sauny a infrasauny

@ Zz:ikladni identifikagni Gdaje klientt

1. Do saun je povolen vstup pouze bez plavek;

2. Pred vstupem do sauny je kazdy navstévnik povinen se osprchovat teplou vodou a mydlem, odlozit veskeré
kovové predméty a zcela se osusit;

3. V sauné je kazdy navstévnik povinen sedat si na vlastni ¢i zaptjceny ruénik/prostéradlo;
4. Doporuc¢end délka pobytu v sauné je 7 - 20 minut a maximalné 3 cykly po sobé;

5. Pobyt v sauné se Fidi pocity, navstévnik by se mél citit dobre. PFi nepfijemnych pocitech v prlbé&hu saunovani
(nevolnost, busenti srdce, ttha na prsou, zavraté) je navstévnik povinen saunovani prerusit a/nebo ukondit;

6. Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat;

7. Osoby trpici vysokym krevnim tlakem a onemocnénim kardiovaskuldrnino systému by mély pobyt v sauné
konzultovat se svym oSetrujicim Iékafem a saunu pouzivat jen po odborné poradé s nim;

8. Osobam, které maji od svého oSetfujiciho Iékate zakdzdno saunovani, je vstup do sauny zakdzan;

9. Do saun je zakdzan vstup osobam, které trpi priznaky akutniho onemocnéni, zejména zanéty cest dychacich,
osobam se zvySenymi teplotami, kaslem, rymou, prdjmem, bolestmi hlavy, malatnosti, dédle nemocnym chorobami
budicimi odpor, zejména koZnimi vyrazkami, otevifenymi onemocnénimi i bacilonosicl, jakoZ i osobam, v jejichz
nejblizs§im okoli se vyskytla pfenosna nemoc;

© Prvni pomoc

PFi jakémkoliv poranéni nebo nevolnosti vzniklé v prabéhu saunovani, pozada postizeny bud zmacknutim Eerveného tlacitka
uvnitr sauny nebo za pomoci ostatnich navstévnikd o privolani obsluhy, kterd poskytne prvni pomoc, piipadné zajisti privolani
odborného |ékare a vycka jeho prichodu. V prostorach recepce je k dispozici Iékdrnicka, Je vybavena potfebnym
zdravotnickym materidlem dle charakteru poskytovanych sluzeb a je pravidelné kontrolovéna a dopliovéna. VSichni
zaméstnanci odpovédni za provoz sauny jsou proskoleni v poskytovani prvni pomoci. Pfi drobném poranéni provede obsluha
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Dulezita telefonni &isla: 155 - zdravotnicka zachranna sluzba

@® Fyziologické Gginky sauny, proces saunovani
Typy saunovani
1. Drazdivé (iritacni) - plsobi vyrazné povzbudivé a je vyvoldno jednim pobytem v prohfivarné s naslednym
ochlazenim. Je vhodné na n&j navazat dalsi aktivitou.
2. Povzbudivé (tonizacni) - predstavuje dvoji zménu horkého a chladného prostredi. Je velmi vhodny u malych déti.

3. Uvolnujici (relaxacni) - opakujici se tfi pobyty v prohfivarné s ndslednym ochlazenim. Navozuje vyrazné télesné
i duSevni uvolnéni a pred jeho zapocetim by méla predchézet pllhodinka celkového uklidnént.
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@ Proces saunovani

Pred zapocCetim saunovani

Pred vstupem do sauny se svlékneme, povrch téla a vlasy dikladné omyjeme mydlem &i Sampdnem a oplachneme
teplou vodou. OdloZime veskeré kovové predméty a zcela se osusime z dvodu rychlej§iho ndstupu procesu poceni.

Do sauny si s sebou bereme ru¢nik/prostéradlo, na které si v sauné sedneme nebo lehneme.

Pobyt v sauné

Délka pobytu v sauné (prohtivarné) je individuaini. Doporu¢ena doba pobytu v sauné je 7 - 20 minut. Nejméné zatéZuijici
poloha pfi prohfivani je vieze. Pfi sedu se télo prohfivd nerovnomeérng.

Ochlazovani

Po kaZzdém opusténi prohrivany jdeme vzdy pod sprchu a kratce splachneme pot a drobné Supinky pokozky uvolnéné
horkem. Celkové ochlazeni vodou pfispiva k velmi rychlému ndvratu predchozim prohratim urychlenych funkcf
kardiovaskularniho systému k normalu.

Celkové ochlazeni vodou v bazénku volime dle své potreby. Do bazénku vstupujeme zvolna. Pro rychlej$i ochlazeni
je vhodné stfadavé ponorovani a vynorovani.

P¥i prvnich pocitech chladu, pokud hodldme pokracovat v saunovani, se vracime do tepla prohfivarny.

Zavér saunovan

Jakmile ukoncime posledni béh prohrivani' s poslednim ochlazenim, at uz po jediném ¢i po nékolikerych vymeénach horka
a chladu, spldchneme posledni zbytky potu, pfipadné jiné necistoty na povrchu téla. Zde jde zasadné vZzdy uz jen o kratky
styk téla s vlaZznou vodou a ma byt ukoncen kratkym osprchovanim jen studenou vodou. To staci k zadvérecné oclisté.
Mydla jiz nepouzivdme.

U suché klze se doporucuje vetfit po osuseni do pokozky lehky, nedrézdivy olej nebo Fidkou emulsi.

Dvoji zpUsob zavéru saunovani

Odpocdinkovy zplisob

K odpocinku posta¢i nedlouhé polezeni ¢i posezeni na lehdtku &i na lavici, kiesle, zidli. Odpocivame obleceni v lehkém
spodnim pradle, pripadné v koupacim plasti nebo pfikryti osuskou/prostéradlem. Dbdme na protepleni nohou vhodnymi
ponozkami i obuvi. Zasadné nepouzivame jakychkoli zaball napf. teplymi hounémi &i jinymi prikryvkami, protoze dal$im
neucelnym pocenim se porusuje doznivajici U¢inek saunovani a miZe pfi pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,nemoci
z prochlazeni®. Po relaxagnim saunovani je odpocinek nutny a je mozno jej doplnit i krdtkym spankem, spiSe zdffmnutim.
Takovy spanek je velmi osvézujici. Po probuzeni je pocit zotaveni a osvéZeni opravdu dokonaly a nebrani, spiSe umoZiiuje
podniknout n&jakou aktivitu, nejlépe dusevni, ale i nendro€nou manudlini praci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po iritacnim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpocinek a vyuzit vzniklého osvéZeni k primérené pohybové
aktivité, napr. k chdzi na Cerstvém vzduchu v prirodnim terénu okolf domu, k volnému béhu, v zimé k béhu na lyzich. Doba
odpocdinku se tak posouva do domaciho prostredi a do doby obvyklého spanku.
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