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CENIK VSTUPU — FINSKA SAUNA

Do sauny je moZné vstoupit na zacatku kazdé liché hodiny (napf. od 13.00, od 15.00 atd.).
Pro vstup do sauny je nutné se predem objednat (plati pro skupiny i jednotlivce).

Bez predchozi rezervace neni vstup do sauny mozny!!! Ceny jsou uvedeny s DPH.

ZAKLADNI VSTUPNE — cely aredl sauny (2 hod.)

Pocet osob

Cena (areal / 2 hod.)

1-5o0sob 600,-
6 osob 700,-
7 — 8 osob 800,-
MNOZSTEVNI VSTUPNE — cely aredl sauny (2 hod.)

Pocet osob, pocet vstupti Cena (areal / 2 hod.)
1 -5 osob, 10 vstupl 5500,-
1 -5 osob, 20 vstupl 9000,-
6 osob, 10 vstupl 6500,-
6 osob, 20 vstupl 11000,-
7 — 8 0sob, 10 vstupl 7000,-
7 — 8 0sob, 20 vstupli 12500,-
Pozndmka: Mnozstevni vstupenka je pfenosna.
OTEVIRACI DOBA SAUNY

Den v tydnu Oteviraci hodiny

Oteviraci doba Pondéli - nedéle 9.00-21.00
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PROVOZNi POSTUPY A MOZNOSTI

ZAKLADNI INFORMACE

Veskeré informace ohledné provozu, typu sauny, postupu saunovani, provoznich postupech a kontakty na vedouci provozu

sauny naleznete na internetovych strankach: www.fitsauna.cz.
Do sauny je moZné vstoupit na zac¢atku kazdé liché hodiny (napf. od 13.00, od 15.00 atd.).

TYP SAUNY

V aredlu sauny je umisténa solna finska sauna vyrobce Vital Trend s.r.o. Teplota sauny je nastavena na 100 °C. V sauné je
umisténo védro s vodou a nabérackou pro docasné zvyseni vihkosti vzduchu pfi politi kament umisténych na horni ¢asti
kamen. Informace o ptiznivych vlivech solnych saun si miZete precist na strankach sauny: www.fitsauna.cz, nebo v aredlu
sauny.

OBJEDNANI{ SAUNY

- Skupiny zajemcti si mohou rezervovat termin vstupu do sauny na telefonnich ¢islech: 774 222 717 nebo 774 222 715. Dle
aktualniho stavu rezervaci arealu sauny bude nabidnut volny termin vyhovujici skupiné osob.

- Jednotlivci si mohou rezervovat svoji Ucast v sauné v terminy uréené pro vstup jednotlivcd na telefonnich Cislech:
774 222 717 nebo 774 222 715. Vzhledem k mensi kapacité sauny doporucujeme provést rezervaci nejpozdéji 2 dny pred
dnem urcenym pro vstup jednotlivcd. Dle aktudlniho stavu rezervaci aredlu sauny bude nabidnut volny termin vyhovujici
skupiné osob. V terminech pro jednotlivce je povolen vstup pouze osobdm stars$im 15-ti let.

- Majitelé mnoZstevnich vstupenek maji na své clenské karté uvedeno Cislo karty, které slouzi k registraci
na internetovych strankach sauny. Na téchto strankach maji moznost si rezervovat terminy az na pocet svych
zaplacenych vstupt dopredu. V pripadé nefunkénosti internetovych stranek nebo rezervaéniho systému sauny si mohou
rezervovat termin vstupu do sauny na telefonnich Cislech: 774 222 717 nebo 774 222 715. Dle aktualniho stavu rezervaci
arealu sauny bude nabidnut volny termin vyhovujici skupiné osob.

PRICHOD DO AREALU SAUNY

Pfi prichodu do sauny navstivte pokladnu sauny. Zde si zakupte vstupenku dle poc¢tu osob. Skupina osob ze svého stfedu zvoli
vedouciho skupiny, ktery nahlasi nékteré potfebné své osobni Gidaje obsluze sauny z dvodu vedeni provozniho deniku a pro
pripad poskozeni majetku provozovatele sauny. Vedouci skupiny je odpovédny za zbytek skupiny a dale zajisti, aby cela
skupina vcetné vedouciho dodrZzovala aktualni provozni fad sauny.

U pokladnika/obsluhy sauny Ize zapujéit za poplatek Cistou osusku nebo prostéradlo. Déle je zde moZnost zakoupit saunovaci
potreby (kartac, esenéni olej a dalsi) nebo obcerstveni dle aktualni nabidky. Nabizeny alkohol Ize prodat pouze osobam
starSim 18-ti let.

POBYT V AREALU SAUNY

Osoby vyskytujici se v arealu sauny jsou povinné dodrzZovat aktualné vydany provozni fad sauny.

Skupiny ucastnika: U&astnici sauny si mohou zapnout autoradio zabudované do &elni strany sauny. Do tohoto radia je mozno
(pfehrava Radio FM a AM frekvence, CD AUDIO, soubory typu MP3 a WMA) pfipojit vlastni USB Flashdisk, pamétovou kartu
typu SD nebo CD. Dale je moznost ménit barevnou $kélu a silu svitu LED pasku lemujici ¢ast obvodové zdi aredlu pomoci
dalkového ovladace umisténého u levého konce LED pdasku.

Jednotlivci: Vestavéné radio bude zapnuto na obsluhou vybrané radio-stanici. BEhem pobytu v sauné neni moznost vybéru
vlastni hudby. Na zacatku oteviraci doby vybere obsluha zakladni nastaveni LED pasku. BEhem doby saunovani nema
jednotlivec moznost vybéru barevné skaly ani sily svitu LED pdasku.

ODCHOD Z AREALU SAUNY

Areal sauny (mimo prezouvarny) je nutno opustit nejpozdéji 10 minut pfed za¢atkem dalsi ¢asové etapy sauny. Cely aredl je
tedy moZno vyuzivat 110 minut. Pfed odchodem je moZno pouzit kvalitni vysousece vlasd. Po odchodu a vyklizeni arealu
sauny se nahldasi vedouci skupiny u obsluhy sauny kvali predani arealu. Obsluha sauny zkontroluje, zdali je areal sauny

v poradku a nedoslo v ném k pogkozeni majetku provozovatele sauny. Uastnici sauny si mohou ihned zarezervovat dal$i
termin sauny.
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PROVOZNIi RAD

1. Zakladni udaje

Nazev provozovny: FITSAUNA CHOCEN

Sidlo provozovny: Zdmésti 181, 565 01 Chocen
Provozovatel: Zdjmové sdruzeni KPS Chocen
Sidlo provozovatele: Zédmésti 181, 565 01 Chocen
Poskytované sluzby: finskd solna sauna

Provozni doba:

Pondéli — Patek: 13.00 - 21.00

Sobota — Nedéle: 9.00 - 21.00

2. Popis provozovny
Soucasti aredlu sauny je finska sauna, vnitini ochlazovna s ochlazovacimi sprchami, odpocinkovy prostor s lehatky, satna se skfifikami a previékacimi
boxy, 2 ocistné sprchovaci boxy a WC. Celkova kapacita aredlu sauny je 8 osob.

POVINNOSTI OBSLUHY A PROVOZOVATELE SAUNY
. Znat a dodrZovat ustanoveni provozniho fadu.
. Dbat hygienickych a protiepidemickych zasad a provadét opatreni k zabezpeceni hygieny provozu sauny.
. Byt vybavena ochrannymi pracovnimi prostiedky a pouZivat je.
. Dbat na dodrZovani zasad bezpecénosti a pozarni ochrany a dodrZzovani zakazu koureni v celém arealu sauny.
. Vést provozni denik.

3. Navstévni rad sauny

. S nize uvedenym ndavstévnim radem automaticky souhlasite pfi vstupu do prostor sauny. Peclivé si jej prectéte. Na pozdéjsi diskuze a
vymluvy nebude brdan zfetel. Porusenim pravidel riskujete okamZité vykdzani z prostor bez naroku na ndhradu vstupného. Seznamte se
také se zdravotnimi riziky a v pfipadé zdravotnich problém( se poradte se svym oSetfujicim lékafem, nebot ndvstéva sauny je na vlastni
nebezpedi.

. Sauna slouZi zejména pro ¢leny zajmového sdruzeni KPS Choceri a dale také pro verejnost.

. Sauna je uréena predevsim zdravym osobdm. Osoby trpici nemocemi cévnimi a srde¢nimi mohou pouZivat saunu po odborné poradé s
lékarem. Kazdy navstévnik ji podstupuje na vlastni odpovédnost.

. V aredlu sauny se nesmi jist a prinaset sem sklenéné c¢i keramické nadoby.

. Provoz sauny zaji$tuje provozovatel a obsluha jim uréena.

. Misty ur¢enymi k odkladani véci jsou pouze skfiriky v Satné. Kazdy ndvstévnik je odpovédny za fadné ulozeni svych véci do uzamykatelné
skfiriky. Za ztratu/odcizeni ¢i poskozeni véci provozovatel sauny nenese zadnou odpovédnost. Kazdy navstévnik je povinen fadné si hlidat
své véci, véetné klicku od Satni skririky, po celou dobu navstévy.

. Kazdy navstévnik je povinen se v aredlu sauny chovat ukaznéné a vyvarovat se jednani ohroZujici bezpecnost svou i tfetich osob.
Navstévnik bere na védomi, Ze relaxacni aktivity provozuje vyluéné na vlastni nebezpedi a Ze provozovatel sauny nenese odpovédnost za
Skody, poranéni a Urazy, které si zpUsobili navstévnici sami vlastnim jednanim, nedodrzovanim provozniho fadu ¢i neuposlechnutim
pokynUl pracovnik( provozovatele.

. Provozovatel sauny véem navstévnikiim pred provadénim relaxacnich aktivit doporucuje zvézit jejich vhodnost na zdravi, pfip. tuto
aktivitu konzultovat s ékafem.

. 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 odpovédna. Za pfipadné zranéni ditéte nenese provozovatel sauny
odpovédnost.

. Navstévnik odpovida za $kodu na majetku provozovatele v arealu sauny zplsobenou svym tmyslnym ¢&i nedbalostnim
jednanim/opomenutim a je tuto skodu povinen provozovateli sauny bez zbyte¢ného odkladu nahradit.

. Kazda $koda na majetku ¢&i zdravi bude provozovatelem sauny fadné vysetiena, zaprotokolovana a vyéislena. Urazy jsou evidovany v
knize draz(.

V CELEM AREALU SAUNY JE PRISNE ZAKAZANO:
. hluéet, chovat se zptisobem obtéZujicim ostatni navstévniky
. konzumovat potraviny
. koufit s vyjimkou prostor k tomu uréenych
. jakkoli tyto prostory znecistovat
. plytvat vodou a energiemi
. umyslné nicit majetek
. zdrZzovat se v arealu sauny mimo provozni dobu
. vstup se zvitaty
. provozovat komercni ¢innost bez predchoziho pisemného souhlasu provozovatele sauny
. manipulovat se zafizenimi mimo opravnéné osoby (topeni, elektroinstalace, saunovych kamen apod.)
. kricet, béhat, piskat, bezdlvodné volat o pomoc, Umysliné strikat a obtéZovat ostatni navstévniky nebo jakkoliv ohroZovat provoz
. prani pradla a jinych véci



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, prijmem, bolestmi hlavy, maldtnosti, dale osoby nemocné koznimi vyrazkami, bradavicemi, otevienymi hnisajicimi ranami. Vstup neni
povolen také osobam, které trpi pfenosnymi chorobami ¢i bacilonosi¢lim, jakoZ i osobam, v jejichZ blizkosti se vyskytla prenosna nemoc. Vstup neni
povolen osobam podnapilym, pod vlivem drog, zahmyzenym a Spinavym.

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 zapGjéeny rucnik/prostéradlo.

3. Doporucend 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 dobre.

5. Po kazdém cyklu je navstévnik povinen se osprchovat.

6. Osoby trpici vysokym krevnim tlakem a onemocnénim kardiovaskularniho systému by mély pobyt v sauné konzultovat se svym o3etfujicim
lékarem.

PRIPRAVA K VLASTNIMU SAUNOVANI

Po vstupu do sauny se svliékneme. Obnazené télo je zakladnim fyziologickym pfedpokladem a hygienickym pozadavkem. Povrch téla musi byt
naprosto volny, aby se vyhovélo termoregulacnim déjim v organismu, ke kterym za pobytu v horku nutné dochazi. Povrch téla a vlasy omyjeme
mydlem ¢&i Sampdnem a oplachneme vlaznou az teplou sprchou za pomoci Zinky nebo kartace.

POBYT V HORKEM PROSTREDI SAUNOVE LAZNE

Po vstupu do prohfivarny si sedneme pouze na vlastni/zapGjceny ruénik, osusku i prostéradlo. P¥i saunovéni vleZze se organismus prohfiva
rovnomeérné, coz je pro néj lepsi. Pobyt v prohfivarné neni nutné méfit presné, postaci asi 8 az 12 minut k dosazeni potiebnych fyziologickych
reakci. Naléhavym signalem k ukonceni saunovani byva vidy pocit znaéného horka, nékdy tlaku na prsou, buseni srdce ¢i toceni hlavy, nékdy i
nevelké dechové tisné.

TYPY SAUNOVANI

1. dréZdivé (iritacni) — pdsobi vyrazné povzbudivé a je vyvolano jednim pobytem v prohfivarné s naslednym ochlazenim. Je vhodné na néj navazat
dalsi aktivitou.

2. povzbudivé (tonizacni) — predstavuje dvoji zménu horkého a chladného prosttedi. Je velmi vhodny u malych déti.

3. uvolriujici (relaxacni) — opakujici se tfi pobyty v prohfivarné s naslednym ochlazenim. Navozuje vyrazné télesné i dusevni uvolnéni a pred jeho
zapocetim by méla byt pGlhodinka celkového uklidnéni.

4. unavové (inhibic¢ni) ptipadné vycerpavajici (exhausivni) znamena Ctyt az pétindsobné opakovani jednotlivych béh(l. Po tomto saunovani dochazi k
vétsSimu Utlumu a potrebé spanku, ke snizeni télesné vykonnosti a nervové-svalové pohotovosti. Bezprostfedné by mél tedy nasledovat spanek.
Tento typ saunovani neni vhodny po vycerpavajicim télesném zatizeni.

5. Sesteré a vice opakovani pobytd v horku jiz neni vhodné, protoze miiZe vyvolat rozvrat v iontovém hospodareni vnitiniho prostfedi organismu a
zpUsobit kriticky stav!!

OCHLAZOVANI

Po kazdém 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 kardiovaskuldrniho systému, urychlenych pfedchozim prohfatim k normalu. V saunach
dochazi ¢asto k nespravnému pochopeni Géinku 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 muize pfivodit i zdravotni potize.

ZAVER SAUNOVANI

Jakmile ukon¢ime posledni béh prohtivéni'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 vidy uZ jen o kratky styk téla s vlaznou vodou a ma byt ukoncen
kratkym osprchovanim jen studenou vodou. To staci k zavérec¢né ocisté. Mydla jiz nepouzivdme. Hygienickou ocistu téla véetné umyti vlasd jsme
odbyli jiZ na zacatku a dal$im 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 kizZe se doporucuje vetfit po osuseni do pokozky lehky, nedrazdivy olej nebo fidkou emulsi.

DVOJi zPUSOB ZAVERU SAUNOVANI

Odpocinkovy zptisob

K odpocinku postaci nedlouhé polezeni ¢i posezeni na lehdatku ¢i na lavici, kiesle, Zidli. Odpocivdme obleceni v lehkém spodnim pradle, pfipadné v
koupacim plasti nebo pfikryti osuskou/prostéradlem. Dbdme na protepleni nohou vhodnymi ponozkami ¢i obuvi. Zasadné nepouzivdame jakychkoli
zaball napt. teplymi hounémi &i jinymi prikryvkami, protoZe dal$im neudcelnym pocenim se porusuje doznivajici Uc¢inek saunovéni a maze pfi
pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,,nemoci z prochlazeni”. Po relaxacnim, inhibi¢nim nebo exhaustivnim saunovéni je odpocinek nutny a je
mozno jej doplnit i kratkym spankem, spiSe zdfimnutim. Takovy spanek je velmi osvézujici, protoze je podminén tzv. renegera¢nim vagotropnim
ucinkem saunové lazné. Po probuzeni je pocit zotaveni a osvéZeni opravdu dokonaly a nebrani, spiSe umoznuje podniknout néjakou aktivitu, nejlépe
dusevni, ale i nenaro¢nou manualini praci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po iritatnim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpodinek a vyuZit vzniklého osvéZeni k pfiméfené pohybové aktivité, napf. k chizi na
Cerstvém vzduchu v pfirodnim terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé k béhu na lyZich. Doba odpocinku se tak posouva do domdciho prostredi
a do doby obvyklého spanku.



DESATERO SAUNY

V prostordch sauny nekurte!

V $atné odlozte vSe — vezméte si s sebou pouze myci potrfeby a trepky!
Pfed vstupem do potirny se umyjte mydlem.

Proti prochlazeni nohou je dileZité mit prezdvky.

Pfed kazdym vstupem do potirny setfete vodu z povrchu téla.

Do potni mistnosti si vezméte ru¢nik/prostéradlo.

PFi poceni si masirujte povrch téla kartacem.

PFi dokonalém prohtati pot omyjte pod sprchou a ochladte se v ni —i hlavu nebo alespon zatylek.
Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou — jiz bez mydla.
10. V odpocivarné zlstarite alespofi 20 minut.
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CAS PRO SAUNOVANI
Saunovani zabere urcitou davku ¢asu v nasem tydennim programu a méli bychom pocitat obvykle se dvéma hodinami. Spéch a nervozita vadi v
prabéhu saunovani a zkuseny saunaf s tim pocitd a uz jeho cesta do sauny je naplnéna radostnym ocekavanim.

CASOVE LIMITY SAUNOVANI

Pro dospélé 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 tfes a namodralé rty. Domnénka nékterych
saunuijicich, 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 plsobeni vihkého chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu a oslabeni ochranné bariéry vici priniku choroboplodnych
vir(i ¢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 tretiho roku. Dfive neZ své déti privedeme do sauny, méli bychom védét vse, co se saunovanim déti souvisi, co jim mUze prospét a ¢emu
se naopak vyhybat, aby tcinek sauny byl co nejvétsi. Netrpi-li dité projevy néjakého zavazného onemocnéni a je-li schopno béznych Zivotnich tkon,
zejména cvicit, béhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodé, pak se nemusime obdavat neobvyklého prostfedi sauny. Takto schopné dité se mlze
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.

Lékarnicka je k dispozici u obsluhy.

DULEZITA TELEFONNI CiSLA:

150 Hasici

155 Zachranna sluzba

158 Policie CR

112 Jednotné evropské cislo tisnového volani

4. Uklidovy rad sauny a postup pri dezinfekci

Vsechny prostory sauny, predméty a zafizeni se udrzuji prabézné v istoté.

Uklid provadi osoba, kterd je uklidem sauny povéfena. PFi praci je tato osoba povinna dodrzovat pravidla ochrany zdravi a pouzivat ochranny odév,
zejména rukavice.

Po skonceni provozu se myje a desinfikuje cely aredl sauny.

Po skonceni provozu necha obsluha dvere sauny oteviené do druhého dne. VSechny prostory v sauné se umyji Cisticim prostfedkem a poté
desinfikuji, zejména podlaha, dfevéné prycny, drzadla, kliky a ta ¢ast obloZzenych stén keramickym obkladem, na kterou dosahnou navstévnici.
Nejméné 1x tydné se desinfikuji dvere, celé stény a odstranuji dievéné podlazky ke kompletnimu vycisténi prostoru prohfivany.

Malovani prostor se provadi jednou za 2 roky, pfipadné dle potreby.

DESINFEKCNI PRIPRAVKY

Desinfekéni roztoky se pouZivaji pouze s virucidnim ucinkem a sttidaji se minimalné po 3 mésicich. Roztoky se pfipravuji podle ndvodu na pouZiti
uvedeném na etiketé vyrobku. Vydesinfikované predméty se oplachuji pitnou vodou. Desinfekéni prostfedky nelze zaménovat, pouzivaji se jen pro
tu oblast pouZiti, pro kterou jsou uréeny vyrobcem. Pfi praci s desinfekénimi prostfedky je nutno dodrzovat zdsady ochrany zdravi a pouzivat
ochranné pomucky. Pi pouZiti prostfedkl s mycimi a Cisticimi vlastnostmi Ize spojit etapu Cisténi a desinfekce. K zabranéni vzniku selekce pfipadné
rezistence mikrob( véi pFipravku se sttidaji pfipravky s riznymi aktivnimi latkami.

ODVETRAVANI A ODPADY
Areal sauny je odvétravan ¢astecné prirozené a castecné nucené vzduchotechnikou. Nucené odvétravani se automaticky spousti rozsvicenim svétel
v misté s vyssi vlhkosti vzduchu (sprchy, WC). Odpady se z prostor sauny odnaseji denné po skonceni provozu.

5. Manipulace s pradlem

Cisté pradlo (ru¢niky/prostéradla k zapdjéeni) je moznost si vyzvednout u obsluhy sauny pred vstupem do aredlu sauny. Pouzité pradlo se dosusuje
mimo provozni dobu na mobilnim susaku v provozovné a 3x tydné odvézi a pere s vyvarkou v domdcnosti uklidového pracovnika. Pradlo ze sauny se
pere oddélené a samostatné. Odpovédnost za provoz sauny nese provozovatel, nestanovi-li provozni fady jednotlivych zafizeni jinak.

V Chocnidne 1. 9. 2013
Vypracoval: Jifi Sobotka



