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NAVSTEVNI RAD SAUNY

Pro zajisténi bezpecného provozu a zdravého prostiedi Zzadame zdvotile hosty o dodrzovani navstévniho fadu Saun u
jezirka. V ptipad¢ jeho poruseni mtize byt porusitel vykazan z prostor saunového svéta.

Sauny slouzi zejména pro vetejnost.

Sauna je urcena predevsim zdravym osobam. Osoby trpici nemocemi cévnimi a srde¢nimi mohou pouzivat saunu po
odborné porad¢ s 1ékafem. Kazdy navstévnik ji podstupuje na vlastni odpoveédnost.

V arealu sauny se nesmi jist a pfinaset sem sklenéné ¢i keramické nadoby.

Provoz sauny zajiStuje provozovatel a obsluha jim urcena.

Misty ur¢enymi k odkladani véci jsou pouze skiinky v satn¢. Kazdy navstévnik je odpovédny za fadné ulozeni svych
véci do uzamykatelné skiinky. Za ztratu/odcizeni ¢i poSkozeni véci provozovatel sauny nenese zadnou odpovédnost.
Kazdy navstévnik je povinen fadné si hlidat své véci, veetné klicku/Cipu od Satni skiinky, po celou dobu navstévy.
Kazdy navstévnik je povinen se v arealu sauny chovat ukaznén¢ a vyvarovat se jednani ohrozujici bezpecnost svou i
tretich osob.

Navstévnik bere na védomi, ze relaxacni aktivity provozuje vylucné na vlastni nebezpeci a ze provozovatel sauny
nenese odpoveédnost za Skody, poranéni a urazy, které si zptisobili navstévnici sami vlastnim jednanim,
nedodrzovanim provozniho fadu ¢i neuposlechnutim pokyn@ pracovnikli provozovatele.

Provozovatel sauny v§em navstévniktim pted provadénim relaxacnich aktivit doporucuje zvazit jejich vhodnost na
zdravi, ptip. tuto aktivitu konzultovat s lékafem.

Déti mladsi 15 let mohou do prostor sauny vstoupit pouze za doprovodu osoby starsi 18 let; tato osoba je povinna dbat
na bezpecnost doprovazené osoby a po celou dobu navstévy sauny je za tuto osobu odpoveédna. Za piipadné zranéni
ditéte nenese provozovatel sauny odpoveédnost.

Navstévnik odpovida za skodu na majetku provozovatele v arealu sauny zptisobenou svym tmyslnym ¢i nedbalostnim
jednanim/opomenutim a je tuto Skodu povinen provozovateli sauny bez zbytecného odkladu nahradit.

Navstévnikim neni povoleno pohybovat se na okrasnych zahoncich, na skalce kolem jezirka, v poticku jezirka.
Stejné tak neni povoleno jakymkoli zplisobem nicit okrasné rostliny, sbirat a konzumovat plody ze zahrady.

Kazda $koda na majetku ¢i zdravi bude provozovatelem sauny fadné vysetfena, zaprotokolovana a vy¢islena. Urazy
jsou evidovany v knize Graza.

V CELEM AREALU JE PRISNE ZAKAZANO:

hlucet, chovat se zptisobem obtézujicim ostatni navstévniky

konzumovat vlastni potraviny

koufit

jakkoli tyto prostory znecistovat

plytvat vodou a energiemi

umyslné nicit majetek a zahradu

zdrzovat se v arealu sauny mimo provozni dobu

nosit do prostoru saun napoje (nebo dalsi tekutiny) ve sklenénych nebo keramickych nadobach
vstup se zviraty

provozovat komer¢ni ¢innost bez piedchoziho pisemného souhlasu provozovatele sauny
manipulovat se zafizenimi mimo opravnéné osoby (topeni, elektroinstalace, saunovych kamen, filtru jezirka apod.)



kricet, behat, piskat, bezdiivodné volat o pomoc, imyslné stiikat a obtézovat ostatni navstévniky nebo jakkoliv
ohrozovat provoz

vstupovat na okrasné zahony, na skalku a potok za jezirkem

samovoln¢ zapalovat zahradni krb nebo do néj ptikladat topivo

samovoln¢ zapalovat vnitini krb nebo do n¢j prikladat topivo

prani pradla a jinych véci

nicit okrasné rostliny a odnaset jakékoli plody ze zahrady

pouzivani jakychkoliv audiovizualnich zafizeni (mobilni telefony, tablety, mp3, fotoaparaty, iPod apod.)

ZAKAZ VSTUPU DO SAUN:

osobam v podnapilém stavu a pod vlivem drog

osobam Spinavym a zahmyzenym

osobam trpicich jakoukoliv pfenosnou kozni, vlasovou ¢i infekéni chorobou

osobam trpicich vysokym krevnim tlakem ¢i jinou srde¢ni chorobou

osobam, které maji z jakéhokoliv jin¢ho diivodu svym oSetiujicim lékafem zakézano saunovani

POKYNY PRO UZIVATELE SAUN

V prostorach saunového svéta se hosté pohybuji bez plavek. Pti prechazeni mezi jednotlivymi procedurami nebo
saunami a Satnami pouzivaji Zupan, osusku nebo prostéradlo.

V prostorach saunového svéta se hosté pohybuji ve vhodné obuvi (napft.“zabky*), které jsou uréeny pouze k prechodu
ze Satny do prostor odpocivarny a zpét. Do potni mistnosti je vstup v obuvi zakazan.

Navstévnici svym chovanim nesmi narusovat zasady mravnosti a sluSnosti.

Pied vstupem do saun je kazdy navstévnik povinen se osprchovat vodou.

V sauné je povinnost sedat si a mit celé télo na vlastnim ¢i zaptijceném rucniku/prostéradle.

Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat.

Vsichni se na mokrych podlahach musi pohybovat opatré, aby ve vlastnim zajmu ptedesli Graziim. Provozovatel ani
obsluha nenese zodpoveédnost za Skody a trazy, které si navstévnici zplsobi vlastni neopatrnosti nebo evidentnim
nedodrzovanim pokynt.

UZivatelé uzivaji sauny na vlastni nebezpeci.

POSTUP SAUNOVANI

Spravny postup saunovani je uveden v “Desateru saunovani Saun u jezirka ". Témito postupy se musi fidit vSichni
navstévnici saunového svéta.

Neukaznény navstévnik bude z arealu obsluhujicim personalem vykazan, nebude mu umoznén opétovny vstup

a nebude mit narok na vraceni vstupného.

V Prostéjove dne:

Vypracoval: Adéla Elblova
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DESATERO SAUNOVANI SAUN U JEZIRKA

1. V sauné pouzivejte vzdy pradlo urcené pro saunovani. Zapomeiite na plavky, obuv vzdy nechte pred potirnou. Celé télo
vcetné nohou si podlozte prostéradlem nebo osuskou. Cim méné toho na sob¢ budete béhem saunovani mit, tim vice se
vase t¢lo dostane do kontaktu s teplem a bude zdravé;jsi.

2. Pted vstupem do sauny se poradné osprchujte mydlem a vodou. Nepouzivejte t€zké vonavé sprchové gely nebo masky
na vlasy.

3. Do sauny byste méli vstupovat vzdy sussi, to znamena, ze po kazdém ochlazovacim cyklu ze sebe setfete vSechnu
vodu.

4.V sauné se vyvarujte sezeni na zpisob jako na zidli. Muzete dostat zavraté, bolesti hlavy nebo pocit na omdleni. Déti
by mély byt usazeny do nizsich pater, kde je nizsi teplota. Vzdy s sebou méjte prostéradlo nebo rucnik a z hygienickych
diivodi jej rozlozte pod sebe.

5. V saun¢ se dycha nosem i tsty. Déti mohou dychat do kapsicky, to znamena, Ze daji ruce k sob& do tvaru muslicky a
dychaji do ni. Mate-li pocit paleni vzduchu pti dychani, prekryjte si nos i tsta dlani.

6. Po uplynuti doporucené doby pobytu nebo pfi pocitu paleni usnich boltcii, $picky nosu ¢i bradavek, vyjdéte z prohtivaci
mistnosti. Doporuc¢ena doba je individualni a vzdy se fid’te pocity svého téla. Dobu saunovaciho bloku zvysujte postupné.

7. Pii poceni otirejte z povrchu téla pot. Podpofite tim nejen otevirani koznich pord, ale také odplaveni necistot z téla.
Vyuzit mizete houbu, lufu nebo jemny kartac.

8. Ochlazovani provadéjte po kazdém saunovacim bloku.

9. Bloky teplo — chlad opakujte alespon trikrat. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou, nepouzivejte mydlo
a zabalte se do such¢ osusky, zupanu ¢i koupaciho plaste a relaxujte dvacet minut na neruSeném misté. Dopliujte tekutiny
—nabizi se chlazeny €aj, mineralka, nealko pivo nebo vybrané isotonické sportovni napoje.

10. Spravné provedené saunovani poznate tak, ze se budete citit skvéle uvolnéni a pfijemné unaveni. Vyhnéte se po
saunovani alkoholu a koufeni, které by mohlo negativné ovlivnit cely proces regenerace organismu. Misto toho si dopiejte
lehké obcerstveni nebo fresh dzus plny vitamind.

CASOVE LIMITY SAUNOVANI

Pro dosp¢lé se doporucuje 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 ties a
namodralé rty. Domnénka nékterych saunujicich, ze co nejdelsi vydrz napt. v chladné vod¢ vede k otuzilosti, je licha a vede
spis ke zdravotnim obtizim (bolesti hlavy, u Zen zanét mocového méchyte). Kazdé ptisobeni vlhkého chladu vede k ochrnuti
cév sliznice nosu a oslabeni ochranné bariéry vici priniku choroboplodnych viri ¢i bakterii.

SAUNOVANI S DETMI

Dolni vékova hranice je posunuta k dobé, kdy jsou déti pro pobyt v saun¢ vybaveny z hlediska pohyblivosti a stability
termoregulace, coz zpravidla byva okolo tfetiho roku. Diive nez své déti pfivedeme do sauny, méli bychom védét vse, co
se saunovanim déti souvisi, co jim miZe prospét a cemu se naopak vyhybat, aby t€inek sauny byl co nejvetsi.



