Pravidla
Na Vystavisti

Provozni a navstevni rad sauny
v arealu plaveckého bazénu

Adresa: Vystavisté 67, 170 00 Praha 7
Nazev: Finska sauna a biosauna
Provozovatel: Vystavisté Praha, a.s.

Sidlo: Vystavisté 67, 170 00 Praha 7

Spolecnost byla zapsana dne 2. 3. 1998 do odd. B, vi. 5231 obchodniho rejstiiku
vedeného Méstskym soudem v Praze.

ICO: 25649329

.

DIC: CZ25649329

1. Uvodni ustanoveni

Provozni fad sauny Vystavité Praha je zpracovan v souladu s ustanovenimi zékona &.
258/2000 Sb., 0 ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zakondl, v
plainém znéni a vyhlaskou &. 238/2011, kterou se stanovi hygienicke poZadavky na
koupalisté a sauny, v platném znéni.

2. Technicky popis zafizeni
- Prostory sauny jsou rozdéleny na 2 prohfivarny:
a) finska sauna (teplota 80-110 °C, relativni vihkost 10-30 %),
b) biosauna (teplota 50-60 °C, relativni vihkost 30-60 %).
- K ochlazovani po saunovani slouZi vnitini ochlazovna s ochiazovacimi védry a
sprchami, sauna je bez ochlazovaciho bazénku.
- Sougastl prostoru sauny je odpodinkovy prostor s kiesly/lehatky.
- Celkova kapacita saun je 12 osob.
-V prostorach bazénu uréenych pro verejnost jsou oddélené sprchy, Satny a WC pro
muze, Zeny a invalidy, kieré jsou spoleéné i pro navstévniky sauny.

3. Povinnosti obsluhy a provozovatele sauny
- Znat a dodrZzovat ustanoveni provozniho fadu.
- Dbat hygienickych a protiepidemickych zasad a provadét opatfeni k zabezpeden
hygieny provozu sauny.
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Byt vybaven ochrannymi pracovnimi prostiedky a pouzivat je. Dbat na dodrZovani
zasad bezpelnosti a pozarni ochrany a dodrZzovani zakazu koufeni v prostorach
arealu plaveckého bazénu.

Vést provozni denik.

4. Uklidovy Fad sauny a postup pfi dezinfekci

Vechny prostory sauny, pfedméty a zafizeni se priibé&zné udriuji v Sistoté.

Uklid provadi osoba, ktera je Gklidem sauny povéfena. Pfi praci je tato osoba povinna
dodrzovat pravidla ochrany zdravi a pouzivat ochranny odév, zejména rukavice.

Po skondéeni provozu se myji a dezinfikuji vSechny prostory sauny a prohfivarny.
Po skonéeni provozu obsluha necha dvefe saun oteviené do druhého dne.
V&echny prostory v saunach se umyji Gisticim prostiedkem a poté dezinfikuiji,
zejména podlaha, dievéné pryény, drzadla, kiiky a ta ¢ast stén, na kterou dosahnou
navstévnici.

Nejméné 1x tydné se dezinfikuji dvefe a cele stény a dfevéne podlaZky se odklizeji
kvl kompletnimu vygisténi prostoru prohfivany. Obsluha také omyje a dezinfikuje
zafizeni odpogivarny.

Pouzivaji se pouze dezinfekeni roztoky s virucidnim uéinkem a minimané po tfech
mésicich se stiidaji.

Roztoky se pfipravuji podle navedu na pouziti uvedeného na etiketé vyrobku.
Vydezinfikované pfedméty se oplachuji pitnou vodou. Dezinfekéni prostiedky nelze
zaménovat, pouzivaji se jen pro tu oblast pouziti, pro kterou jsou ureny vyrobcem.
Pfi praci s dezinfekénimi prostfedky je nutno dodrzovat zasady ochrany zdravi a
pouzivat ochranné pomicky. Pfi pouziti prostiedk( s mycimi a Cisticimi vlastnostmi
lze spojit etapu Cisténi a dezinfekce. K zabranéni vzniku selekce, pfipadné rezistence
mikrobl vi&i pfipravku se stfidaji pfipravky s raznymi aktivnimi latkami.

Prostor wellness je odvétravan ¢asteéné piirozene a Casteéné nucené
vzduchotechnikou. Nucené odvétravani je spusténo po celou dobu provozu sauny.
QOdpady se z prostor sauny odnaseji denné po skonéeni provozu.

Malovani prostor se provadi jednou za dva roky, pfipadné dle potieby.

5. Manipulace s pradlem

Cisté pradlo (ruéniky a prostéradla k zap(jjéeni) je ulozeno oddélené od pouzitého v
provozovne.

Pouzité pradio se dosusuje mimo provozni dobu na mobilnim sugaku v provozovné a
2x tydné odvaZi pradelnou.

Qdpovédnost za provoz sauny v plaveckém bazénu VystaviSté nese provozovatel a
subdodavatel.

Dulezita telefonni ¢isla

1560 hasici

155 zachranna sluzba

158 Policie CR

156 méstska policie

112 jednotné evropské &islo tisniového volani

Lékarnicka je k dispozici u obsluhy.
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7. Navstévni fad sauny

7.1. 8 nize uvedenym navitévnim fddem automaticky souhlasite pfi vstupu do prostor
Porusenim pravidel riskujete okamzité vykazani z prostor bez naroku na nahradu
vstupného. Seznamte se take se zdravotnimi riziky a v pfipadé zdravotnich
problémi se poradie se svym osetiujicim lékafem, nebot navitéva sauny je na
viastni nebezpedi.

7.2. Sauna slouzi pro vefejnost s fadné zakoupenym vstupem dle ceniku plaveckého
bazénu.

7.3. Sauna je uréena piredevsim zdravym osobam. Osoby trpici nemocemi cévnimi a
srdeénimi chorobami mohou saunu pouzivat po odborné poradé s lékafem. Kazdy
navstévnik podstupuje riziko na vlastini odpovednost.

7.4. V prostoru sauny se nesmi jist, pfinasSet sem sklenéné &i keramické nadoby, koupaci
Cepice ani ploutve.

7.5. Do prostoru sauny vstupuji navstévnici z panské a damské sprchy. Sauny jsou
smidene.

7.6. Vstup do saun je z hygienickych ddvodl povolen pouze s prostéradlem zapujéenym
v plaveckém bazénu.

7.7. V sauné neni povoleno pouZivat vlastni vonné esence.

7.8. Provoz sauny zajistuje provozovatel a jim uréené obsluha.

7.9. Misty uréenymi k odkladani véci jsou pouze skfifiky v $atné. Kazdy navtévnik je
odpovédny za fadné uloZeni svych véci do skfifiky. Za ziratu, odcizeni &i poskozent
véci nenese provozovatel sauny Zadnou odpovédnost. Kazdy navstévnik je povinen
fadné si své véci hlidat po celou dobu navitévy.

7.10.Kazdy navstévnik je povinen se v prostorach saun chovat ukdznéné a vyvarovat se
jednani chroZujicino bezpeénost jeho i ffetich osob.
7.11.Navitévnik bere na védomi, Ze relaxaéni aktivity provozuje vyluéné na vlastni
nebezpedi a Ze provozovatel sauny nenese odpovédnost za Skody, poranéni a
Urazy, které si zplsobi navétévnik sém viastnim jednanim, nedodrZzovanim
provozniho rfadu & neuposlechnutim pokynil zaméstnancu.
7.12.Provozovatel sauny vSem navstévnikdm pred provadénim relaxacnich aktivit
doporucuje zvazit jejich vhodnost pro zdravi, pfip. tuto aktivitu konzultovat s lékafem.
7.13.Déti mladai 15 let mohou do prostoru sauny vstoupit pouze za doprovodu osoby
starsi 18 let; tato osoba je povinna dbat na bezpedénost doprovazené osoby a po
celou dobu navstévy sauny je za tuto osobu cdpovédna. Za piipadne zranéni ditéte
nenese provozovatel sauny odpovédnost.
7.14.Navitévnik odpovida za $kodu na majetku zplsobenou v saung tmysinym &i
nedbalostnim jednanim/opomenutim a je povinen tuto kodu bez zbyteéného
odkladu nahradit.
7.15.Kazda Skoda na majetku &i zdravi bude provozovatelem sauny fadné vysetfena,
zaprotokolovana a vy&islena. Urazy jsou evidovany v knize traz(.
7.16. Ve vSech prostorach sauny je prisné zakazano:
- hiuget, chovat se zplsobem obtézujicim ostatni navstévniky,
konzumovat potraviny a koufit s vyjimkou prostor k tomu uréenych,
- jakkoliv tyto prostory zneéistovat,
- plytvat vodou a energiemi,
- umysiné ni¢it majetek,
- zdrzovat se v prostorach sauny mimo provozni dobu,
- vstupovat se zvifaty,
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- provozovat komeréni ¢innost bez pfedchoziho pisemného souhlasu
provozovatele sauny,

- manipulovat se zafizenim mimo opravnéné osoby (topenim, elekfroinstalaci,
saunovymi kamny apod.),

- kficet, béhat, piskat, bezdlvodné volat o pomoc a obtéZovat ostatni
navEtévniky nebo jakkoliv ohroZovat provoz,

- prat pradlo a jiné véci.

7.7, Zakaz vstupu do prostor(l sauny

- Do sauny nemaji pfistup osoby, kieré irpi pfiznaky akutniho onemocnéni
zejména hornich cest dychacich, se zvySenymi teplotami, kadlem, rymou,
prijmem, bolestmi hlavy nebo malatnosti, dale osoby nemacné kozZnimi
vyréZkami, bradavicemi nebo otevienymi hnisajicimi ranami.

- Vstup neni povolen ani osobéam, 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.

7.18. Pokyny pro uzivatele sauny

- Pred vstupem do sauny je kazdy navstévnik povinen se osprchovat teplou
vodou.

-V sauné doporuéujeme sedat si na zapUjéeny ruénik/prostéradio.

- Doporutena délka pobytu v sauné je 7-15 minut a maximalné 3 cykly po
S0bé.

- Pobyt v saung se fidi pocity, navitévnik by se mél cilit dobfe.

- Po kazdem cyklu je navitévnik povinen se osprchovat.

- Osoby trpici vysokym krevnim tlakem a onemocnénim kardiovaskularniho
systému by mély pobyt v sauné konzultovat se svym o8etfujicim Iékaiem.

- Pristup do sauny fidl provozovatel dle kapacity a rozpisu sauny.

7.19. Priprava na vlastni saunovani

- Pfed nastupem do sauny se sviékneme.

- Obnazené t&lo je zékladnim fyziologickym pfedpokladem a hygienickym
pozadavkem. Povrch téla musi byt naprosio volny, aby se vyhovélo
termoregulaénim déjim v organismu, ke kterym za pobytu v horku nutné
dochézi.

- Pavrch t€la a viasy omyjeme mydlem &i §amponem a oplachneme viaznou az
teplou sprchou za pomoci viastni Zinky nebo kartace.

7.20. Pobyt v horkém prostiedt saunové lazné

- Po vstupu do prohfivarny si sedneme pouze na ru¢nik &i osugku. Pfi
saunovani vleZe se organismus prohfiva rovhomérng, coz je pro néj iepsi.

- Pobyt v prohfivarné neni nutné méfit pfesné, k dosazeni petiebnych
fyziologickych reakel postadi asi 8 a2 12 minut.

- Naléhavym signalem k ukonéeni saunovani byva vzdy pocit znaéného horka,
nékdy tlaku na prsou, buseni srdce & fo€eni hlavy, nékdy i nevelké dechové
tisné.

7.21. Typy saunovani:

a) drazdivé (iritacni) — pisobi vyrazné povzbudivé a je vyvolano jednim
pobytem v prohiivarné s naslednym ochlazenim. Je vhodné na né navazat
dalsi aktivitou,
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b) povzbudivé (tonizadni) — pfedstavuje dvoji zménu horkého a chladného
prostiedi. Je velmi vhodné u malych déti,

c) uvolfiujici (relaxacni) — opakujici se ifi pobyty v prohfivarné s naslednym
achlazenim. Navozuje vyrazné télesné i dudevni uvolnéni a pied jeho
zapodetim by méla byt pllhodinka celkového uklidnéni,

d} Gnavové (inhibi¢ni), pfipadné vy&erpavajici (exhaustivni} — znamena &tyi- az

pétinasobné opakovani jednotlivych béhil. Po tomto saunovani dochazi k
vét&imu utlumu a potiebé spanku, ke sniZeni télesne vykonnosti a nervové-
svalové pohotovosti. Bezprostredné by mél tedy nasledovat spanek. Tento
typ saunovani neni vhodny po vyéerpavajicim télesném zatiZeni.

Sesté a dalsi opakovani pobytl v horku jiz neni vhodné, protoze miize vyvolat rozvrat
v iontovém hospodaieni vnitiniho prostiedi organismu a zpUsobit kriticky stav!!

7.22.

7.23.

7.24.
a)

Ochlazovani

Po kazdem opusténi probiivany jdeme vzdy pod sprehu a kratee splachneme
pot a drobné Supinky pokozky uvolnéné horkem. Celkové ochlazeni vodou
pfispiva k velmi rychlému navratu normalnich funkci kardiovaskularniho
systému, urychlenych pfedechozim prohFatim, k normalu. Celkovéd koupel v
chladné vodé je nejintenzivnéjsi. V saunach dochazi &asto k nespravnému
pochopeni Géinku saunoveé |lazné a povazuje se za ,vyznamny &in", jestlize
jeden saunujici se vydrZi v scutéZi s jinym saunujicim se déle, div se v horku
.nevypafi” nebo v chladné vodé ,nezmrzne”. Tento postup neni vhodny a
mtze pfivodit | zdravotni potiZze.

Zavér saunovani

Jakmile ukon&ime posledni béh prohfivani s poslednim ochlazenim, at uz po
jediné, &i po nékolika vyménach horka a chladu, splachneme posledni zbytky
potu, pfipadné jiné nedistoty z povrchu téla. Zde jde zasadné vzdy uz jen o
kratky styk téla s vlaznou vodou a mé byt ukon&en kratkym osprchovénim jen
studenou vodou. To stadi k zavéreéné ogisté. Mydlo §iz nepouzivame,
Hygienickou ocistu téla véetné umyti viasl jsme odbyli jiZ na zatatku a
daldim prohfivanim organismu teplou sprchou neni potieba 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 v jeho
veelku rychlém obnoveni. U suché kiZze se doporucuje vetfit po osuseni do
pokozky lehky nedrazdivy olej nebo fidkou emulzi.

Dva zplsoby zavéru saunovani:

Odpocinkovy zplisob

K odpoéinku postaéi dlouhé poleZeni &i posezeni na lehatku &i na lavici,
kfesle nebo Zidli. Odpocivame obleéeni v lehkém spodnim pradle, pfipadné v
koupacim pl&sti nebo pfikryti prostéradlem. Dbame na protepleni nohou
vhodnymi ponozkami &i obuvi. Zasadné nepouzivame Zadné zabaly, napf.
teplymi hounémi &i jinymi piikryvkami, protoZe dalSim neGgelnym pocenim se
porusuje doznivajici Gi¢inek saunovani a pii pozvolném prochladani mize
dojit ke vzniku ,nemoci z prochlazeni®.

Po relaxadénim, inhibiCnim nebo exhaustivnim saunavani je odpodinek nuiny
a je mozno jej doplnit i kratkym spankem, spiSe zdfimnutim. Takovy spanek
je velmi osvézujici, protoze je podminén tzv. regeneraénim vagotropnim
uéinkem saunové lazné. Po probuzeni je pocit zotaveni a osvézeni opravdu
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7.25.

7.26.

7.27.

7.28.

b)

dokonaly a nebrani néjaké akiivité, nejlepe dusevni, ale i nenaroéné
manualni praci, naopak ji spise umozituje.
Pohybova aktivita po saunovani
Po iritagnim a fonizujicim saunovani je nejlepsi vynechat odpoéinek a vyuzit
vzniklého osvéZeni k pfiméfené pohyboveé aktivité, napF. k chlzi na &erstvém
vzduchu v pfirodnim terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé k béhu na
lyzich. Doba odpocinku se tak posouva do domaciho prostiedi a do doby
obvyklého spanku.
Desatero sauny
V 3atné si odlozte vSe — s sebou vezméte pouze myci potfeby, osusku a
prostéradio.
Pfed prvnim vstupem do saunové mistnosti se umyjte mydlem a fadné se
osprchujte. Viasy si umyijte az pfed poslednim vstupem do sauny,
Do saunové mistnosti vnasejte jen prostéradio, a at sedite, &i lezite, vzdy ho
méjte pod celym povrchem téla. Ve finské sauné se doporuduje dychat Usty,
protoze suchy vzduch mize vysusovat sliznici.
Pfi pocenl masirujte povreh téla napt. viastnim kartdcem, a to bud' na svém
prostéradle, nebo az pod sprchou.
Po dokonalém prohfati, cca po 8-12 minutach, vyjdéte ze sauny, oplachnéte
se pod sprchou a ochiadte se finskym vé&drem, pekud je vam to pfijemné.
Po kazdém ochlazeni setfete z povrchu téla vodu. Je dobré mit na nohou
pieziivky, abyste od nohou neprochiadii.
Posadie se, adpocinte si, a kdyZ budete citit chlad, vratte se z ochlazovny
zpét do sauny.
Proceduru teplo~chlad opakujte dle pocitu — nejlepe trikrat, pokazdeé s
kratkou pauzou (cca 10 minut).
Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlazrnou vadou a jiz nepouzivejte
mydio.
V odpocivarné z{stafite stale bez odévu alesport 30 minut a odpocivejte. Po
saunovani si dopfejte dostatek tekutin a lehké jidlo.
Cas pro saunovani
Saunovani zabere uréitou davku casu v nadem tydennim programu a obvykle
bychom méli pocitat se dvéma a vice hodinami. Spéch a nervozita v prabéhu
saunovani vadi a zkudeny saunar s tim poéita a uz jeho cesta do sauny je
naplnéna radostnym ofekavanim.
Casové limity saunovani
Pro dospélé se doporuduje rozmezi mezi 8 3 15 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.
Saunovani s détmi
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 tretiho roku.
Diive nez své déti pfivedeme do sauny, méli bychom védeét vse, co se
saunovanim déti souvisi, co jim mize prospét a ¢emu se naopak vyhybat,
aby uginek sauny byl co nejvétsi.
Netrpi-li dité proievy néjakého zavazného onemocnéni a je-li schopno
béZnych Zivotnich Gkon(, zejména cvitit, béhat, plavat, koupat se v horké i
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chladné vodé, nemusime se obavat neobvyklého prostfedi sauny. Takto
schopné dité se mize bez obav i saunovat. Spravné saunovani obvykle
necini samo o sobé zdravym détem Zadne potiZze, rozhodné nevede ke
vzniku nemoci. Mate-li v této zalezitosti jasno, nic nebrani tomu, abyste se
zacali saunovat s détmi.

Domnénka nékterych saunujicich se, Ze co nejdelSi vydrZ napf. v chladné vodé vede k
otuzilosti, je licha a vede spi$ ke zdravotnim obtiZzim (bolesti hlavy, u Zen zanét mo&ového
méchyie). Kazdé pusobeni vihkého chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu a oslabeni
ochranné bariéry véi priniku choroboplodnych virl éi bakterii.

Datum: 577 // SAOR7 Razitko a podpis:
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