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Hradec Kralové

SAUNOVANI DETI V BIO SAUNE

Kratké saunovani — nahrati déti, nabizime k lekcim plavani zdarma, je dobrovoilné

a jeho pravidla nepodléhaji provoznimu Fadu PK Delfin.

Nezapomeiite si prinést vlastni prostéradlo a pro Vase plavacky zupanek, zinku a
dostatek piti. Doporu€ujeme pro déti ovocné st'avy nebo ¢aj. Na recepci vedle sauny,

je také k dispozici pro rodi¢e i plavacky barel s pramenitou vodou.

Saunovani déti je dobrovolné a rodice jsou za své dité v dobé& saunovani, pfed i po
ném, plné zodpovédni.

Probiha bezprostfedné po lekci plavani v 1. patfe Wellness studia a je zcela a
vyhradné na rodigich zda ho vyuZiji nebo ne.

Pro pfechod do sauny je nutné, z bezpe€nostnich davodu, pouzit vytah a dodrzet
Casovy interval pro opusténi Saten do 30 min od ukon&eni lekce plavani.

Ti kdo vyuzivaji saunu, se sprchuji a susi vzdy v 1. patfe.

Pfi saunovani jsou rodiCe i déti vzdy a vyhradné bez plavek, popf. zabaleni do
prostéradla ¢i osusky pouze pro potfebu saunovani.

Pfed pouzitim sauny si prosim prectéte také: Jednotlivé faze saunovani a Hygienicka
pravidla

Po skonéeni saunovani si mlizete své déti nakojit, popfr. nakrmit a Castecné obléci na

galerii také v 1. patie, kde jsou k dispozici lehatka a Zidle.



JEDNOTLIVE FAZE SAUNOVANI (obecna pravidla)

Ukony kazdé faze stoji viigi sobé v uréitém kontrastu a ma tedy i rozdilny fyziologicky ucinek
na dité. Plati hlavni zasada: nepfrekraCovat Casovy limit jak prohfivani, tak ochlazovani.

1. faze - oCista a priprava

Pfed vstupem do prohfivarny je vzdy povinné osprchovani vlaznou vodou. Dospéla osoba
drzi malé dité v naruci, vétsi dité sprchuje vlaznou vodou z flexibilni hadice zplisobem podle
Kneippa, j. nejprve nohy, pak zada, ruce, bficho a hrudnik naposled. Hlavu (zejména zatyli)
ne! Oblicej se jen oplachne vodou z dlané. Ocistna faze nesmi prekro€it dvé minuty.

2. faze - pobyt v prohiivarné

Starsi kojence a mladsi batolata (tj. déti kolem 3 let véku) je mozno jiz ulozit na textilni
podloZku na lehatku, ale chranit je télem pfed pfimym salanim tepla z topidla a nepfikryvat
je. Dospély sleduje reakce ditéte na vliv horka. Pokud je dité v horku neklidné, musi byt
vzato do naruce. Neklid (i pla¢) béhem expozice horka je jedinou znamkou reakce ditéte na
pfimé pusobeni intenzivniho tepelného podnétu, proto je potfeba nejprve ochladit ditéti tvar
a nosni vstup vihkou zinkou nebo navihé¢enou dlani, pfipadné z dlané vytvorit stfiSku pred
nosnim vstupem (vihka kom(rka). Neklid ditéte se nema prodluzovat a je nutno s nim odejit
k ochlazeni.

3. faze - ochlazovani

Ochlazeni, pfedchazejici vstupu do horka i nasledné po prohfati ditéte, Ize absolvovat
sprchovanim za pouZziti viazné vody a kratkého zavéreéného postiiknuti té€la chladnou vodou
(vynechava se zatylek hlavy a obli¢ej), anebo kratkym ponofenim do vody bazénku s
vynechanim ponofovani hlavy.

4. faze - ukonceni

Po kratkém osprchovani vlaznou vodou osusit povrch téla a vlasy. Podat napoj (pfirodni
ovocnou &tavu, bylinny €aj; kojence je nejlépe nakojit) a ulozit ke spanku.

Délka expozice: ¢im mladsi dité, tim kratSi prohfivani i ochlazeni. Expozice horka podle
toho kolisa do 2-3 minut v 1. roce, do 5 minut v 2. roce véku. Prodluzovani prohfivani nad
pét minut je u téchto déti neucelné, i kdyz nevyvolava poskozeni détského organizmu.
Ochlazeni v chladné vodé je jen sekundové, ve vlazné vodé ma trvat maximainé do 1
minuty.

Frekvence saunovani: Béh (cyklus) saunovani (ij. 1.- 4.faze) staci absolvovat jednou,
pfipadné jej Ize jesté jednou kratce opakovat, ne vickrat; saunovat 1x tydné pIné postacuje.

K doplnéni: Uvedeny zpusob saunovani déti je zaloZzen na odzkousené metodé saunovani
déti ve stovkach jesli a matefskych Skol u nas v prabé&hu poslednich 45 let a na staletych
zkusenostech finskych rodi€l. Zahajit saunovani Ize v kterémkoliv roénim obdobi. Dokonalé
prohfati chrani pfed pusobenim chladu i v tuhé zimé. Fyziologicka odezva détského
organizmu je okamzita, zejména v oblasti zvySeni imunity. Po saunovani je na cestu domu
mit vyhovujici pokryvku hlavy a obuv.



HYGIENICKA PRAVIDLA

Pfed vstupem do Bio sauny se rodi¢ i dité dukladné osprchuji bez plavek
Vstup do Bio sauny je pro vdechny ucastniky rovnéz bez plavek a bez obuvi
Rodi¢ pro pobyt v sauné pod sebe pouzije Cisté prostéradlo €i ru¢nik

Rodi¢ dité usadi na svj klin popf. také na prostéradlo ¢i ruénik vedle sebe

Prejeme prijemné prohrati ©.
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