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SAUNA RADKA — NAVSTEVNI RAD

POKYNY PRO UZIVATELE SAUNY

1. Pfed vstupem do sauny je kazdy navstévnik povinen se osprchovat teplou vodou.
2.V sauné je povinnost sedat si na vlastni ¢i zaputjceny rucnik/prostéradlo.

3. Doporucena délka pobytu v sauné je 7 — 20 minut a maximalné 3 cykly po sobé.

4. Pobyt v sauné se fidi pocity, navstévnik by se mél citit dobfe.

5. Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat.

PRIPRAVA K VLASTNIMU SAUNOVANI

PFed vstupem do sauny se svlékneme. Obnazené télo je zakladnim fyziologickym pfedpokladem a hygienickym
pozadavkem. Povrch téla musi byt naprosto volny, aby se vyhovélo termoregulaénim déjim v organismu, ke
kterym za pobytu v horku nutné dochazi.

Povrch téla a vlasy omyjeme mydlem ¢i Sampénem a oplachneme vlaznou az teplou sprchou za pomoci Zinky
nebo kartace.

POBYT V HORKEM PROSTREDI SAUNOVE LAZNE

Po vstupu do prohfivarny si sedneme ¢&i lehneme pouze na vlastni/zapGjéeny rucnik, osusku ¢i prostéradlo.

Pfi saunovani vleze se organismus prohfiva rovhomérné, coz je pro néj lepsi.

Pobyt v prohfivarné neni nutné méfit presné, postaci asi 8 az 12 minut k dosazeni potfebnych fyziologickych reakci.
Naléhavym signalem k ukon&eni saunovani byva vzdy pocit znaéného horka, nékdy tlaku na prsou, buSeni srdce

¢i toCeni hlavy, nékdy i nevelké dechové tisné.

TYPY SAUNOVAN:I:

1. drazdivé (iritacni) — pUusobi vyrazné povzbudivé a je vyvolano jednim pobytem v prohfivarné s naslednym
ochlazenim. Je vhodné na né&j navazat dalSi aktivitou;

2. povzbudivé (tonizacni) — predstavuje dvoji zménu horkého a chladného prostfedi; je velmi vhodné u malych déti;
3. uvolnujici (relaxani) — opakujici se tfi pobyty v prohfivarné s naslednym ochlazenim; navozuje vyrazné télesné
i duSevni uvolnéni a pfed jeho zapocetim by méla byt pulhodinka celkového uklidnéni.

4. anavové (inhibi¢ni) pfipadné vy€erpavajici (exhausivni) znamena ¢tyf az pétinasobné opakovani jednotlivych
béhl. Po tomto saunovani dochazi k vét§imu utlumu a potfebé spanku, ke snizeni t€lesné vykonnosti a nervové-
svalové pohotovosti. Bezprostiedné by mél tedy nasledovat spanek. Tento typ saunovani neni vhodny po
vyCerpavajicim télesném zatizeni.

5. Sesteré a vice opakovani pobytl v horku jiZz neni vhodné, protoZze mudze vyvolat rozvrat v iontovém hospodareni
vnitfniho prostfedi organismu a zpUsobit kriticky stav!!

OCHLAZOVANi

Po kaZzdém opusténi prohfivany jdeme vzdy pod sprchu a kratce splachneme pot a drobné Supinky pokozky
uvolnéné horkem.

Celkové ochlazeni vodou pfispiva k velmi rychlému navratu normalnich funkci kardiovaskularniho systému,
urychlenych pfedchozim prohfatim k normalu.

V saunach dochazi asto k nespravnému pochopeni U€inku saunovani a povazuje se za ,vyznamny ¢in“, jestlize

saunujici vydrzi v soutéZi s jinym saunujicimi déle, div se v horku ,nevypafi“ nebo v chladné vodé ,nezmrzne*.
Tento postup neni vhodny a mize pfivodit i zdravotni potize.

ZAVER SANOVANI

Jakmile ukon&ime posledni béh prohfivani s poslednim ochlazenim, at’ uz po jediném &i po nékolikerych vyménach
horka a chladu, splachneme posledni zbytky potu, pfipadné jiné necistoty na povrchu téla.

Zde jde zasadné vzdy uz jen o kratky styk téla s vlaznou vodou a ma byt ukoncen kratkym osprchovanim jen
studenou vodou. To staci k zavéreéné ocisté. Mydla jiZz nepouzivame. Hygienickou ogistu téla véetné umyti vlast
jsme odbyli jiz na za&atku a dalSim prohfivanim organismu teplou sprchou neni potfeba vyvolavat dalSi poceni.
Dnes uz se vi, Ze omyti téla zasaditym mydlem porusuje kysely ochranny povrch pokoZky, i kdyz zase ne tak, aby
organismu zabranilo jeho vcelku rychlému obnoveni.

U suché klize se doporucuje vetfit po osuSeni do pokozky lehky, nedrazdivy olej nebo Fidkou emulsi.

ZAKAZ VSTUPU DO AREALU SAUNY

Do arealu sauny nemaji pfistup osoby, které trpi pfiznaky akutniho onemocnéni zejména hornich cest dychacich,
se zvySenymi teplotami, kaslem, rymou, prdjmem, bolestmi hlavy, malatnosti, dale osoby nemocné koznimi
vyrazkami, bradavicemi, otevienymi hnisajicimi ranami.

Vstup neni povolen také osobam, které trpi pfenosnymi chorobami &i bacilonosi¢im, jakoz i osobam, v jejichz
blizkosti se vyskytla pfenosna nemoc.

Vstup neni povolen osobam podnapilym, pod vlivem drog, zahmyzenym a Spinavym.
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DVOJi ZPUSOB ZAVERU SANOVANI

Odpocinkovy zplsob
K odpocinku postaci nedlouhé polezeni €i posezeni na lehatku &i na lavici, kiesle, zidli.
Odpodivame oble¢eni v lehkém spodnim pradle, pfipadné v koupacim plasti nebo pfikryti osuskou/prostéradiem.

Dbame na protepleni nohou vhodnymi ponozZkami &i obuvi.

Zasadné nepouzivame jakychkoli zabal( napf. teplymi hounémi ¢i jinymi pfikryvkami, protoze dalSim neucelnym
pocenim se porusuje doznivajici u¢inek saunovani a maze pfi pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,nemoci

z prochlazeni®.

Po relaxanim, inhibi€énim nebo exhaustivnim saunovani je odpoclinek nutny a je mozno jej doplnit i kratkym
spankem, spiSe zdfimnutim. Takovy spanek je velmi osvézujici, protoze je podminén tzv. renegera¢nim
vagotropnim uc¢inkem saunové lazné. Po probuzeni je pocit zotaveni a osvézeni opravdu dokonaly a nebrani,
spiSe umoznuje podniknout né&jakou aktivitu, nejlépe dusevni, ale i nenaro¢nou manualni praci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po iritaénim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpoc€inek a vyuzit vzniklého osvézeni k pfimérené
pohybové aktivité, napf. k chizi na ¢erstvém vzduchu v pfirodnim terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé
k béhu na lyzich. Doba odpoc€inku se tak posouva do domaciho prostfedi a do doby obvyklého spanku.

DESATERO SAUNY

1.V prostorach sauny nekurte!

2.V Satné odlozte vSe — vezméte si s sebou pouze myci potfeby, prostéradlo a pfezuvky do saunového provozu.

3. Pfed vstupem do prohfivarny se umyjte mydlem.

4. Proti prochlazeni nohou je dulezité mit pfezlivky, pfipadné proti pfehfivani hlavy pouzijte saunové pokryvky hlavy.
5.
6
7
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Pfed kazdym vstupem do ohfivarny setfete ve sprse vodu z povrchu téla ruénikem.

. Do prohfivarny si vezméte sv(ij druhy suchy &isty ruénik nebo prostéradlo.

. PFi poceni si masirujte povrch téla kartacem ¢&i dalSimi pomuckami vhodnymi do sauny.

. Pfi dokonalém prohfati pot omyjte pod sprchou a ochladte se v ni — i hlavu nebo alespori zatylek.
. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou — jiZ bez mydla.

0. V odpocivarné zlstante alespor 20 minut.

CAS PRO SAUNOVANI

Saunovani zabere ur€itou davku ¢asu v nasem tydennim programu a méli bychom pocitat obvykle se dvéma
hodinami. Spéch a nervozita vadi v prdbéhu saunovani a zkuSeny saunar s tim pocita a uz jeho cesta do
sauny je naplnéna radostnym o¢ekavanim.

CASOVE LIMITY SAUNOVANI

Pro dospélé se doporuluje rozmezi mezi 8 — 20 minutami, u déti 3 — 8 minut.

Limit pro ochlazovani se udava max. 2 minuty vodou, 5 minut chladnym vzduchem v klidu a 20 minut
za pohybu. U déti je signalem k opusténi chladnych prostor tfes a namodralé rty.

Domnénka nékterych saunujicich, ze co nejdelSi vydrz napf. v chladné vodé vede k otuzilosti, je licha a vede
spi$ ke zdravotnim obtizim (bolesti hlavy, u zen zanét mocového méchyre).

Kazdé pusobeni vihkého chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu a oslabeni ochranné bariéry vic&i priniku
choroboplodnych virl €i bakterii.

SAUNOVANI S DETMI

Dolni vékova hranice je posunuta k dobé&, kdy jsou déti pro pobyt v sauné vybaveny z hlediska pohyblivosti
a stability termoregulace, coZ zpravidla byva okolo tfetiho roku.

Drive nez své déti pfivedeme do sauny, méli bychom védét vSe, co se saunovanim déti souvisi, co jim mlze
prospét a ¢emu se naopak vyhybat, aby u€inek sauny byl co nejvétsi.

Netrpi-li dité projevy néjakého zavazného onemocnéni a je-li schopno béznych zivotnich tkont, zejména
cvicit, béhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodé, pak se nemusime obavat neobvyklého prostfedi
sauny. Takto schopné dité se m{ize bez obav i saunovat. Spravné saunovani obvykle necini samo o sobé
zdravym détem zadné potize, rozhodné nevede ke vzniku nemoci. Mate-li v této zalezitosti jasno, nic
nebrani tomu, aby se zacalo s détmi saunovat.

BIO SAUNA X SAUNA FINSKA

Bio sauna je vlhka / parni sauna se 60% vlhkosti a cca 55 °C, ktera je vhodna pro déti, seniory, osoby
s riznymi dal§imi zdravotnimi omezenimi (po konzultaci s Iékafem).

Finska sauna je suché teplo cca 90 °C s minimalni vihkosti, vhodné pro zdravé jedince.
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1. Pravidla pro klienty sauny

Cilem je vytvofit pozitivni vztah k saunovani a vyuzit jeho pozitivni efekty u zdravych osob, déti (v odpovédnosti
rodi¢d), u nemocnych dle pokynu Iékare.

Saunovani je zarover spolecenska aktivita s rodinou, prateli a v takto malé kapacité i v soukromém rezimu bez
ruSeni ostatnimi navstévniky. Cilovou skupinou jsou ¢lenové spolku, pfedevsim rodi€e, popf. s détmi.
Seznameni s provoznim Fadem sauny a pfilohami potvrdi kazdy G¢astnik kurzu vyplnénim on-line pfihlasky

v registracnim informaénim systému WEBOOKER.

Vstup do plaveckého centra RADKA (PCR), kde se sauna nachazi je branou zadnim vchodem ze dvora.
Klienti budou po zazvonéni na zvonek vpusténi pracovnici na recepci PCR do budovy.

Ve vstupni chodbé se pfezuji nebo pouziji navleky a na recepci si vyzvednou kli¢e od Satny, uhradi sluzbu.

V Satné se svléknou a odlozi pfipadné Sperky, sponky do vlas(i apod. a osobni véci ulozi do skfiriky.
Za odloZené véci v nezajisténych prostorach nerucime.
K previékani déti mizou vyuzit podlozky naproti skFifikam.

Malé déti musi mit jednorazové plavaci plenky.

Vpravo v chodbé k bazénu je k dispozici WC. Po kazdém pouziti WC je klient povinen zopakovat myti intimnich
Casti téla pod sprchou.

Po pfichodu do mistnosti sprch se navstévnici sauny dukladné osprchuji mydlem.

Do prostoru sprch, sauny, chodby k sauné, odpocivarné je zakazano nosit pfedméty ze skla a jidlo.
Obcerstveni je mozné konzumovat v aklimatizacni mistnosti u recepce.

Po umyti a osprchovani prejdou klienti do sauny, kde pouzivaji své ¢isté prostéradlo nebo ruénik.

Déti se nesmi pohybovat v prostorach PCR samostatné, doprovazejici osoby nesmi déti nechat bez dozoru.

VSichni navstévnici se v prostorach PCR pohybuiji pomalu, davaji pozor na kluzké podlahy a hrany.

Po ukoné&eni celého procesu saunovani je mozné vyuZzit v druhé hodiné aklimatizaéni mistnost a pfipadné zde
konzumovat napoje, lehké ob&erstveni. K dispozici je moznost vyuziti mikrovinné trouby nebo pfibor a nadobi,
i pro déti.

Pokud je potfeba pouzit varnou konvici, pozada se obsluha baru.

Je zde mozné si objednat nabizené napoje nebo jiné zbozi dle nabidky.

Navstévnici odchazi opét zadnim vchodem a brankou ze dvora provozovny RADKA z.s..



