Navstevni rad

Pristup do sauny maji jen osoby zdravé. Z navstévy jsou vylouceny vsechny osoby, které jsou
postizeny jakoukoli nemoci, ktera mUze ohrozit zdravi pfi pouziti sauny anebo muize ohrozit
zdravi ostatnich Ucastnikl sauny (i onemocnéni hornich dychacich cest). Jedna se zejména o
osoby, postizené zvysenou télesnou teplotou, kaslem, zanéty oci, nakazlivymi chorobami, osoby
zahmyzené nebo opatfené obvazy. Z Ucasti jsou vylouceni i bacilonosici stfevnich i jinych
nakazlivych chorob. Osoby s poruchami obehového systému se poradi o saunovani se svym
lékarem.

Dale je zakdzana navsteva studia a sauny osobam pod vlivem alkoholu nebo jinych omamnych
latek.

Zamestnanec je opravnen osobu s infekénim onemocnenim, pod vlivem alkoholu a omamnych
latek vykazat z prostor studia. Sauna se nedoporucuje lidem s kardiovaskularnim onemocnenim.
Saunovaci proces ma sva pravidla, které je daleZité dodrzovat. Nazyvame je saunovacim
desaterem:

1. Do sauny neni vhodné chodit s plnym zaludkem ani hladovi.

2. Pred vstupem do sauny je klient povinen se vysvleci a poradné umyt mydlem.
Doporucujeme ddkladné osuseni, aby mohlo dojit k rychlému nastupu poceni. V pribéhu
lazné je navstevnik nahy (zabalen do prostéradla osusky) a bos.

3. Klient je povinen vzdy sedet nebo lezet na podlozce (osuSce, prosteradle), ktera je urcena
jen pro tyto Ucely (neslozi k osuseni tela).

4. Pohodli je na prvnim miste, pri poloze v leze dochazi k rovhomernému prohrivani celého
tela.

5. Délka pobytu v prohfivarné je individualni, je dilezité vnimat své télo, co Vam fika. V
sauné je mozné orientovat se podle presypacich hodin. Je vsak lepsi a pro Vas prinosnejsi,
kdyz se ridite intuici. Maximalni doba v prohrivarne by nemela presahnout 20 minut pri 90°C
v ramci jednoho cyklu.

6. Pro podporeni reakce kozni soustavy je vhodné kartaCovani povrchu téla nebo Slehani
brezovymi vetvickami.



7. Dychani v sauné je mozné nosem i Usty, kazdému vyhovuje neco jineho, kdyby se Vam

spatné dychalo je mozné udélat si z dlani pred Usty komUrku a dychat pfes ni.

8. Po prohrati je dilezité ochlazeni. Je nékolik zplsobl jak se schladit. Kazdému vyhovuje
neco jiného. Nabizime ponoreni do bazanku s chladnou vodou, osprchovani, vyhodou je, ze
si jeji teplotu mlzete nastavit sami. Mozné je také politl védrem. Pfed vstupem do bazénku
se navstevnik osprchuje, aby ze sebe smyl pot. Teprve poté pouzijte ochlazovaci bazén —
maximalne 2—3 minut.

9. Po kazdém prohfati a zchlazeni je dUlezita relaxace, dobu relaxace si urCete podle toho,
jak je Vam to pohodIné. Rozhodne by nemeéla byt kratsi nez pobyt v prohrivarne.

10. Proces opakujeme dvakrat az Ctyfikrat. Zalezi na tom, jak jste zvyklf na saunovani, jak je
Vam to momentalné prijemné. Dullezité je vnimat své télo!

Kazdy navstévnik je povinen udrzovat Cistotu, poradek, zakladni hygienické navyky v sauné a
pokyny obsluhy. Je zakazano nosit do sauny dalsi predmety (koupaci Cepice, obuv, plastové
vyrobky, apod.).

V pripadé Urazu nebo nevolnosti je nutné privolat obsluhu a poskytnout prvni pomoc.

Kazdy navstévnik je povinen uposlechnout bezvyhradneé pokynd obsluhy sauny, tykajici se
provozu zarizeni. V pripade neuposlechnuti je obsluha opravnéena vykazat takového navstevnika
Z provozu.

Dbejte na prisun kvalitnich tekutin — mineralnich vod, ovocnych stav, abyste doplnili vypocenou
vodu, mineraly, stl a vitamin C.

Privatni sauna:

Klient, ktery si zaplati sluzbu privatni sauny ma pronajaté prostory po dobu, kterou si zaplatil. Po
uplynuti této doby je povinen opustit prostory studia. Pokud klient presahne casovi limit o 5 a
vice minut je povinen zaplatit pokutu ve vysi 300 K¢ za kazdou zapocatou ptlhodinu.

Krouzky

Klienti mohou navstivit studio maximalne 5 minut pred zacatkem krouzku a setrvat v ném
maximalne 10 minut po jeho skoncen.

V ramci krouzku sauny pro deti, prosime rodice o dochvilnost, aby nebyl narusen program s
detmi.



Rodi¢ je povinen seznamit dite, které dochazi do studia s bezpecnostnimi pravidly, ktera jsou

Bezpecnostni pravidla

uvedena nize.

Na dodrzovani techto pravidel dohlizi rodic a lektor, ktery je na lekci pritomny. V pripadé Urazu
lektor vola rodici a podle vaznosti kontaktuje zachrannou sluzbu. VSechny Urazy jsou
zaznamenany do knihy Urazd, ktera se nachazi v Iékarnicce.

Déti jsou na pravidla chovani ve studiu upozorneny na prvni lekci lektorem.
Z dlvodu bezpecnosti jsou klienti povinni dodrzovat nize uvedené zasady:

e ve studiu se pohybujeme pomalu, nebéhame

e nestrkame do ostatnich klientd ani je jinak fyzicky nenapadame

e dodrzujeme zasady hygieny viz navstéevni rad

e nedotykdme se zhavych kamen v sauné

e nemanipulujeme s ovladanim sauny

e manipulace s vodou je omezena pouze na prostory k tomu urcené (sprchovy prostor a
umyvadla), vyjimkou je pitny rezim

e malé deti musi mit v prostorach studia na sobe plenku

e deétem je ve studiu zakazana konzumace jidla

Do prostor prohrivarny je zakazano brat si hracky.



