NAVSTEVNI RAD SAUNY

Identifikacni udaje

Umisténi: V budové Méstského stadionu Tatran, Pod Potoky 151, 264 01 Sedlcany
Provozovatel: Sportovni arealy SedlCany, ptispévkova organizace, IC: 72554541,

nam. T. G. Masaryka 34, 264 01 SedIcany, www.arealysedlcany.cz
Obsluha sauny: FrantiSek Dolejsi, tel.: 736184743
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Vstup do sauny je povolen pouze zdravym osobam. Zaroven je zakazan vstup
osobam podnapilym, zahmyzenym, Spinavym ¢i pod vlivem omamnych latek.
Saunovani déti do 15ti let se pfipousti pouze za ptritomnosti dospélé
odpovédné osoby.

Navstévnici si musi ocistit a zout obuv (ptfipadné pfezout do pieziivek
vhodnych do mokra) jesté ve vstupni chodbé budovy. Po vstupu do sauny si
kazdy odlozi obuv v Satn€ na roSty pod lavicemi nebo stolem a odév na
vesaky. Cennéjsi véci Ize uzamknout v Satné do boxt.

Pro zeny je k dispozici prevlékaci kabina v zadnim prostoru Satny (prostor se
sprchou).

Do prostor ochlazovny a myti nenoste myci prostfedky ve sklenénych obalech.
Pted prvnim vstupem do prohifivarny a po kazdé navstévée socialniho zatizeni,
se musi kazdy navstévnik umyt ve sprse.

Dodrzujte maximalni kapacitu prohtivarny, které je 14 osob.

Do prohtivarny vstupujte bosi.

Kazdy navstévnik sauny musi sedét (leZet) na vlastnim ru¢niku (osusce), na
prvnim v prohfivarn€ a na druhém v odpocivarné.

V prohiivarné se nesmi jist, pit a holit se.

Pted vstupem do ochlazovaciho bazénu se kazdy navstévnik musi osprchovat.
Do odpocivarny vstupujte osuseni.

Ve vsech prostorech sauny je zakazano koufit, vstupovat do nich se psy nebo s
jinymi zvitaty, ohroZovat bezpecnost osob a majetku nebo jinak obtézovat
ostatni navstévniky.
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DESATERO SAUNY

Ve vsech prostorach sauny, véetné ochlazovny, nekuite!

V satn¢ odlozte vSe, vezméte s sebou pouze myci potieby (ne vsak naptiklad
Sampon ve skle) a dva vétsi ruéniky nebo osusky.

Pted prvnim vstupem do prohfivarny se umyjte teplou vodou a mydlem a
fadn¢ se osprchujte.

Pted kazdym vstupem do prohtivarny setiete vodu s povrchu téla.

Do prohfivarny vezméte jen ruCnik, na ktery si sednete nebo lehnete. V
prohiivarné sauny se doporucuje dychéani nosem. V piipad¢, Ze to pali, tak je v
prohiivarné sucho a je tieba zvysit vlhkost nebo si prekryt nos a tsta dlani!
Prosté dychejte normalné, jak jste zvykli...

Pti poceni masirujte povrch téla, naptiklad vlastnim kartacem.

Po dokonalém prohftati, dle vlastniho pocitu, vyjdéte z prohtivarny, oplachnéte
se pod sprchou a ochlad’te se v bazénu. Poseckejte a pii pocitu chladu se
vrat'te z ochlazovny do prohtivarny.

Proceduru teplo-chlad opakujte alespon trikrat.

Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou osuste, zabalte se do
such¢ osusky a odpociiite si v odpocivarné.

V odpocivarné zlstaite alespon piil hodiny, stale bez odévu. Dopftejte si néco
k piti, ale naprosto nevhodné je piti tvrdého alkoholu. RusSite tim vliv 1azné na
svllj organismus.

Sauna zvySuje odolnost proti:
zanétlivym onemocnénim hornich cest dychacich
civiliza¢nim chorobam

Sauna prizniveé ovliviiuje:

bolesti kloubt a svall

nespavost

¢innost zdravého srdce

nedostatecné prokrveni koncetin
obtiZe v dobé¢ prechodu zen
potrazové stavy pohybového aparatu
odstranéni tnavy

celkové otuzovani

psychickou pohodu a uklidnéni
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