ZASADY SPRAVNEHO SAUNOVANIA

VSeobecnym predpokladom spravneho a prijemnéhmsania:

mali by sme by zdravi, v pohode, vikide
mali by sme si vyhradidobu cca 120 - 180min.
nemali by sme ki/hladni, ani nasyteni
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Povinnog’ou navstevnika je spravasa po@a pokynov
prevadzkovatka:

v priecbehu  saun@nie je navsStevnik zasadne nahy
(z hygienickych a fyziologickych doévodov)

navstevnik dba na udrZiavanie hygieny v priestorsainového
sveta

v odpainkove] miestnosti pouziva zasadne vlastni osusku
a plachtu

v priestoroch plavarne, teda aj saunového svetaprjsne
zakazané fdjt’, poziva svoje potraviny a napoje

v priestoroch saunového sveta je potrebné zachévpwhoj

a ticho, preto je zakdzané telefonthaahlasito rozprava

prisne je zakazané vstupdvdo priestorov saun v podnapitom
stave alebo pozivalkoholické napoje!



Pouzitie saun:

saunovanie je dené pre zdravé osoby a kazdy navstevnik ho
podstupuje na vlastni zodpovednhos

neodporda sa osobam trpiacim srdcovo-cievnymi ochoreniami,
osobam pocerstvom infarkte myokardu, osobam s kovovym
implantatom alebo kardiostimulatorom a tieZ osobpmacim
zapalovymi  ochoreniami vnatornych organov c¢fika,
pankreasu, vajmikov, semennikov, olgiek) a ochoreniami
dychacieho systému

pobyt v saune sa neodpoaiani osobam trpiacim psychozami,
klaustrofébiou, epilepsiou, hypertyre6zou, kachaxio

do sauny nemaju pristup osoby, ktoré trpia priznakmtneho
ochorenia, najma zapalmi dychacich ciest, so zvggen
teplotami, kaBom, nadchou, hr&ami, bolesami hlavy,
malatnosgou, koznymi vyrazkami, otvorenymi hnisavymi alebo
krvavymi ranami a pod.

vstup nie je povoleny ani osobam, ktoré trpia pseymi
chorobami atiez bacilon@asim, ako iosobam, u ktorych sa
v najblizSom okoli vyskytla prenosna choroba

chori, trpiaci inymi chorobami, nez su vysSie uvedlabsolvuju
saunovanie na vlastnu zodpovedhos kel si vyziadali radu
lekara

Spravny postup saunovania:

v Satni si odlozte odev a obuv, od obsluhy si prevee cistu
plachtu

osprchujte sa, umyte sa mydlom, pred vstupom dmyssa
dobre osuste

pri vstupe do sauny musitpavstevnik nahy, bez plaviek

v saune si sadnite alelfahnite a zostdae tak dlho, pokik nie
ste dostaténe prehriati

po odchode zo sauny sa osprchujte a @ktblatudenou vodou
cyklus prehriatia a ochladenia opakujte aspr

po poslednom cykle sa tiez osprchujte

tekutiny po cykle prehriatia si dbmjte  vyhradne
nealkoholickymi napojmi.



UPOZORNENIA — VAROVANIA!

. Nedotykajte sa piecky, Ke je horuca!
Kamene a vonkajsi obal piecky Vas mozu
popalt.

. Nelejte v& vody na kamene! Vyparujuca
sa voda je vriaca.

. Konzultujte s lekarom  akékeek
obmedzenia spojené so saunovanim.

. Nedovdte de’om priblizova’ sa k piecke.

. Bud'te opatrni, podlaha a stupienky v saune
mozu by klzke.

. Nikdy necha'te do sauny po poziti
alkoholickych napojov, silnych liekov
alebo inych omamnych latok.



