PROVOZNI RAD SAUNY

- Lazen v sauné je uréena predevsim zdravym osobam.

- Nechod'te do sauny s priznaky onemocnéni, zejména s akutnim ¢i chronickym onemocnénim a
teplotou, dale pri zanétech dychacich cest, kaslem, rymou, priijmem, bolestmi hlavy a vy€erpani.

- Vstup neni dovolen bacilonosiéim, osobam, které trpi koznimi chorobami ekzémy, plisni.
Bradavicemi a dale osobam s hnisajicimi nebo krvacejicimi ranami, podnapilym a Spinavym osobam.

- Navstévnici, ktefi trpi srdecnimi a cévnimi onemocnénimi, dale dusnosti pri astmatickém stavu,
epilepsii, dusevnimi chorobami, onemocnénim ledvin, jater a dalSich organi doporucujeme se poradit
s lékarem o vhodnosti a zplisobu saunovani.

- Doporuc€ujeme, aby déti po nemoci a nasledné rekonvalescenci nejméné dva tydny po navratu do
kolektivu nenavstévovalo zafizeni sauny.

-V sauné se chovejte rozvazné, pohybujte se pomalu, spéch skodi pozitku z pobytu.
- Odév a obuv odlozte v Satné, uzamknéte v pridélené skfince, cenné véci uschovejte v recepci.

- Pred lazni cca 2 hodiny nejezte, ani nepijte alkoholické napoje, poceni podpoite ¢ajem, ovocnymi
st'dvami nebo limonadou.

- Pfed prvnim vstupem do potirny se osprchujte a umyjte mydiem.

- Do potirny vstupujte nazi, susi, bez pouziti krémi, olejii, medu a bez jakékoliv obuvi a s druhym
ruénikem (prostéradlem), na ktery si sednéte. Ruénik (prostéradlo) si dejte tak, aby zadna cast téla
nebyla pfimo ve styku se direvem sedacich lavic.

- Dychejte zde usty, k dokonalému prohfati volte misto i délku pobytu dle svych osobnich pocitu.

- Neprecenujte své moznosti, vysoké teploty nepodporuji poceni. Prohrati téla se docili pri teploté
75°C, naméfeno ve vys$i 1 m od podlahy uprostied mistnosti. Teplota ve vy$i 2 m nema presahnout
110°C.

- Pri poceni provadéjte masaz pokozky rukou nebo kartacem.

- Po dokonalém prohrati (cca po 15 minutach) prejdéte pod vlaznou sprchu k oplachnuti potu a potom
se ochlad'te pod studenou sprchou.

- Pri pocitu chladu vystupte, osuste se a vrat'te se do potirny se suchou osuskou.
- Proceduru teplo-chlazeni opakujte dle osobnich dispozic,nejvice 3x.
- K zavérecné ocisté se nejlépe hodi vlazna sprcha bez pouziti mydla.

- V odpocivarné zistaiite v klidu alespon 1/2 hodiny a volte lehké ob¢erstveni, odpocinek je dilezitou
soucasti procedury.

- Cestu domu absolvujte volnym krokem, aby nedoslo k dalSimu poceni.
- DalSi navstévy s cilem upevnéni zdravi a ziskani osobni pohody volte pravidelné. TésSime se na Vas.

- Vase pfipominky zapiste do Knihy pfipominek ulozené v recepci.



