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Nazev provozovny: B-Fit Fitness

Sidlo provozovny: 8.pésiho pluku 1975, 738 01 Frydek — Mistek, tel. 724 033 533
Provozovatel: Jana Némcova, K Hajku 2982, 738 01 Frydek — Mistek
ICO: 73289990  DIC: CZ7953194975
Poskytované sluzby: finska sauna
Provozni doba: pondéli-patek 8:00 — 20:00 hod
sobota—nedéle 10:00 - 20:00 hod
Popis provozovny

Finskd sauna je soucasti arealu fitness, zazemi pro navstévniky (Satny s odvétranymi
skrinkami, ocistné sprchy, WC) je feSeno samostatné pro muZe a Zeny a je spolec¢né pro
provoz sauny a provoz fitness. Vlastni prostory saunového provozu, které jsou pfistupné ze
Saten, zahrnuiji vlastni prohfivarnu sauny, 2x ochlazovaci sprchu a odpocivarnu s lehatky a
kresly. Celkova kapacita sauny je 6 osob.

Zasobovani pitnou vodou a likvidace odpadnich vod je zajiSténa napojenim na verejné fady
mésta, vytdpéni je ustfedni, tepla voda je zajisténa dalkovym rozvodem. Vétrani je zajisténo
pomoci vzduchotechniky (¢ast WC také pfirozené oknem), ktera je za provozu zafizeni vidy
zapnuta a pIné funkéni.

K ochlazovaéni slouzi vnitfni ochlazovna — 2 sprchy + ochlazovaci védro
2) Uklidovy fad sauny a postup pfi dezinfekci

Viechny prostory sauny, predméty a zafizeni se udrzuji pribéiné v &istotd. Uklid provadi
osoba, ktera je uklidem sauny povérena. Pfi praci je tato osoba povinna dodrzovat pravidla
ochrany zdravi a pouzivat ochranny odév, zejména rukavice. Podlaha a pryény prohfivarny
se musi pravidelné settit Cistou vodou, nejméné dvakrat denné béhem provozu. Denné po
skonceni provozu se myje a desinfikuje cely aredl sauny. Pracovnik po ukonceni provozu
vypne vytapéni potirny, dvere potirny nechd oteviené do druhého dne. Dvefe potirny necha
oteviené do dalSiho dne. Naplno zUstane otevienad i vétraci klapka uvnitf potirny. VSechny
prostory v sauné se umyji Cisticim prostfedkem a poté desinfikuji, zejména podlaha, dfevéné
pryény, ¢ast obloZeni, o néz se navstévnici opiraji, drzadla, kliky a ta ¢ast oblozenych stén
keramickym obkladem, na kterou dosahnou navstévnici.

VSechny prostory sauny, predméty a zafizeni se musi priibézné udrzovat v Cistoté,

Dvere, omyvatelné ¢asti stén, Satnové skrfinky a ostatni ndbytek, radiatory topeni apod. se
musi nejméné jednou tydné vydesinfikovat. Zdchodova sedadla, drzadla, kliky dvefi a okoli
klik se musi nejméné jednou denné omyt s naslednou desinfekci.



Uklidové a desinfekéni piipravky jsou uchovavény v Gklidové mistnosti s vylevkou s pfivodem
studené a teplé vody, ve které nelze pfechovavat jiné pfedméty (napf. obleceni, potraviny
atd.). Cistici a desinfekéni pfipravky je nutno mit fddné oznacené, pro jejich uchovani nelze
vyuZivat potravinové ¢i ndapojové obaly.

DESINFEKCNi PRIPRAVKY

Desinfekéni roztoky se pouzivaji pouze s virucidnim ucéinkem a stfidaji se minimalné po 1
mésici podle Uc¢inné slozky. Roztoky se pripravuji podle navodu na pouziti uvedeném na
etiketé vyrobku. Rovnéz pfi pouzivani je dodrzen ndvod vyrobce, nutno volit vhodné
desinfekéni pripravky s ohledem na druh desinfikovaného povrchu (napf. volit vhodné
pfipravky na dfevéné ¢asti sauny). Desinfekéni prostfedky nelze zaménovat, pouzivaji se jen
pro tu oblast poutZiti, pro kterou jsou urceny vyrobcem. P¥i praci s desinfekénimi prostfedky
je nutno dodrzovat zdsady ochrany zdravi a pouzivat ochranné pom(cky. Pfi pouZiti
prostfedkl s mycimi a Cisticimi vlastnostmi Ize spojit etapu cCisténi a desinfekce. K zabranéni
vzniku selekce pripadné rezistence mikrobt vici pripravku se stfidaji pfipravky s rGznymi
aktivnimi [atkami.

ODPADY

Na bézny komunalni odpad jsou k dispozici uzaviratelné odpadkové kose s jednorazovou
vlozkou, které se denné po skonceni provozu odnaseji z provozovny.

4) Manipulace s pradlem

Cisté pradlo (ruéniky k zapGj¢eni) vydava navitévnikiim obsluha sauny pred vstupem do
arealu sauny - Cisté pradlo je uloZeno v uzaviené skfifice vyclenéné pouze na Cisté pradlo
v prostoru recepce. Pouzité pradlo hosté odkladaji do plastového omyvatelného kose

v prostoru sauny. Nejpozdéji po ukonéeni provozniho dne se pouzité pradlo se pere a susi
v susi¢ce ve vyclenéné mistnosti v zazemi denné — do pracky je ze sbérnych kosi vloZzeno
vzdy pradlo pouze v mnozZstvi pro jeden praci cyklus, po vyprani je pradlo pfemisténo do
susicky, nasledné je v téZe mistnosti slozeno a premisténo do skrifiky s Cistym pradlem

v prostoru recepce. V mistnosti s prackou a susSi¢kou nelze pouzité pradlo skladovat.

POVINNOSTI OBSLUHY A PROVOZOVATELE SAUNY
® Znat a dodrzovat ustanoveni provozniho fadu.

e Dbat hygienickych a protiepidemickych zasad a provadét opatreni k zabezpeceni hygieny
provozu sauny; obsluha sauny namatkové kontroluje dodrzovani zasad hygienického chovani
navstévnik(, upozorni je na dodrzovani navstévniho fadu.

e Byt vybavena ochrannymi pracovnimi prostfedky a pouzivat je.

e Dbat na dodrZovani zasad bezpecnosti a pozarni ochrany a dodrZovani zakazu koureni v
celém aredlu sauny.



3) Navstévni fad sauny

* S nize uvedenym ndvstévnim radem automaticky souhlasite pfi vstupu do prostor sauny.
Peclivé si jej prectéte. Na pozdéjsi diskuze a vymluvy nebude bran zietel. Porusenim pravidel
riskujete okamzité vykazani z prostor bez ndroku na nahradu vstupného. Seznamte se také
se zdravotnimi riziky a v pfipadé zdravotnich problému se poradte se svym oSetfujicim
lékafem, nebot ndvstéva sauny je na vlastni nebezpedi.

e Sauna slouZi pro verejnost.

* Sauna je uréena predevsim zdravym osobam. Osoby trpici nemocemi cévnimi a srde¢nimi
mohou pouzivat saunu po odborné poradé s [ékarem. Kazdy navstévnik ji podstupuje na
vlastni odpovédnost.

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

* Provoz sauny zajistuje provozovatel a obsluha jim uréena.

e Misty uréenymi k odkladani véci jsou pouze skfifiky v Satné. Kazdy navstévnik je odpovédny
za fadné uloZeni svych véci do uzamykatelné skrinky. Za ztratu/odcizeni ¢i poskozeni véci
provozovatel sauny nenese Zadnou odpovédnost. Kazdy ndvstévnik je povinen radné si hlidat
své véci, véetné klicku od Satni skFiriky, po celou dobu navstévy. Cenné véci, penézenky,

mobilni telefony si mlZete uschovat na baru u obsluhy.

» Kazdy navstévnik je povinen se v aredlu sauny chovat ukdznéné a vyvarovat se jednani
ohroZujici bezpecnost svou i ostatnich osob. Navstévnik bere na védomi, Ze relaxacni aktivity
provozuje vylucné na vlastni nebezpeci a Ze provozovatel sauny nenese odpovédnost za
Skody, poranéni a Urazy, které si zplsobili ndvstévnici sami vlastnim jedndnim,
nedodrzovanim provozniho rfadu ¢i neuposlechnutim pokyn( pracovnikl provozovatele.

* Provozovatel sauny viéem navstévnikim pred provadénim relaxacnich aktivit doporucuje
zvazit jejich vhodnost na zdravi, pfip. tuto aktivitu konzultovat s Iékarem.

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

e Navstévnik odpovida za Skodu na majetku provozovatele v arealu sauny zptsobenou svym
umyslnym ¢i nedbalostnim jednanim/opomenutim a je tuto Skodu povinen provozovateli
sauny bez zbyte¢ného odkladu nahradit.

e Kazda Skoda na majetku ¢i zdravi bude provozovatelem sauny radné vysetrena,
zaprotokolovana a vy¢islena. Urazy jsou evidovany v knize Graz(.



V CELEM AREALU SAUNY JE PRISNE ZAKAZANO:

e hlucet, chovat se zplisobem obtézujicim ostatni navstévniky

® konzumovat potraviny

e koufit

¢ jakkoli tyto prostory znecistovat

e plytvat vodou a energiemi

e umyslIné nicit majetek

e zdrZovat se v arealu sauny mimo provozni dobu

e vstup se zviraty

e provozovat komercni ¢innost bez predchoziho pisemného souhlasu provozovatele sauny

* manipulovat se zafizenimi mimo oprdvnéné osoby (topeni, elektroinstalace, saunovych
kamen apod.)

e kficet, béhat, piskat, bezdlivodné volat o pomoc, Umysiné strikat a obtéZzovat ostatni
navstévniky nebo jakkoliv ohroZovat provoz

ZAKAZ VSTUPU DO AREALU SAUNY

Do aredlu sauny nemaji pristup osoby, které trpi ptiznaky akutniho onemocnéni zejména
hornich cest dychacich, se zvySenymi teplotami, kaslem, rymou, prijmem, bolestmi hlavy,
malatnosti, dale osoby nemocné koznimi vyrazkami, bradavicemi, otevienymi hnisajicimi
ranami. Vstup neni povolen také osobam, které trpi prenosnymi chorobami ¢i bacilonosi¢iim,
jakoZ i osobam, v jejichz blizkosti se vyskytla pfenosna 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 a odpocivarné je povinnost sedat si na vlastni ¢i zapujceny rucénik/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 osetfujicim |ékafem.



PRIPRAVA K VLASTNiIiMU SAUNOVANI

Po vstupu do sauny se svlékneme. Obnazené télo je zakladnim fyziologickym predpokladem
a hygienickym pozadavkem. Povrch téla musi byt naprosto volny, aby se vyhovélo
termoregula¢nim déjam v organismu, ke kterym za pobytu v horku nutné dochazi. Povrch
téla a vlasy omyjeme mydlem ¢i Sampdénem 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/zapujceny rucnik, osusku ¢i
prostéradlo. Pfi saunovani vleZe se organismus prohtivd rovhomérné, coz je pro néj lepsi.
Pobyt v prohtivarné neni nutné mérit presné, postaci asi 8 az 12 minut k dosazeni
potfebnych fyziologickych reakci. Naléhavym signalem k ukonceni saunovani byva vzdy pocit
znacného horka, nékdy tlaku na prsou, buseni srdce ¢i toceni hlavy, nékdy i nevelké dechové
tisné.

TYPY SAUNOVANI

1. drazdivé (irita¢ni) — pGsobi vyrazné povzbudivé a je vyvolano jednim pobytem v
prohfivarné s naslednym ochlazenim. Je vhodné na néj navdazat dalsi aktivitou.

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

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

4. Unavové (inhibicni) ptipadné vyCerpdvajici (exhausivni) znamena Ctyr az pétinasobné
opakovani jednotlivych béh({. Po tomto saunovani dochazi k vétSimu utlumu a potrebé
spanku, ke snizeni télesné vykonnosti a nervové-svalové pohotovosti. Bezprostifedné by mél
tedy nasledovat spanek. Tento typ saunovani neni vhodny po vycerpavajicim télesném
zatiZeni.

5. Sesteré a vice opakovani pobyt( v horku jiz neni vhodné, protoZze miize vyvolat rozvrat v
iontovém hospodareni vnitfniho prostredi organismu a zpUsobit kriticky stav!!

OCHLAZOVANI

Po kazdém opusténi prohtivany jdeme vidy pod sprchu a kratce spldchneme pot a drobné
Supinky pokozky uvolnéné horkem. Celkové ochlazeni vodou pfispiva k velmi rychlému
navratu normalnich funkci kardiovaskularniho systému, urychlenych predchozim prohratim k
normalu. V saunach dochdzi ¢asto k nespravnému pochopeni Gcinku saunovani a povazuje se
za ,,vyznamny ¢in“, jestlize sanujici vydrzi v soutézi s jinym saunujicimi déle, div se v horku
,nhevypafi“ nebo v chladné vodé ,nezmrzne”. Tento postup neni vhodny a mlze privodit i
zdravotni potize.



ZAVER SAUNOVANI

Jakmile ukoncime posledni béh prohfivani s poslednim ochlazenim, at uz po jediném ¢i po
nékolikerych vyménach horka a chladu, splachneme posledni zbytky potu, ptfipadné jiné
necistoty na povrchu téla. Zde jde zasadné vzidy uZ jen o kratky styk téla s vlaznou vodou a
ma byt ukoncen kratkym osprchovanim jen studenou vodou. To staci k zavérecné ocisté.
Mydla jiz nepouzivdme. Hygienickou ocistu téla véetné umyti vlas(i jsme odbyli jiz na zacatku
a dalsim prohftivanim organismu teplou sprchou neni potreba vyvolavat dalsi poceni. Dnes uz
se vi, ze omyti téla zasaditym mydlem porusuje kysely ochranny povrch pokozky, i kdyz zase
ne tak, aby organismu zabrdnilo jeho vcelku rychlému obnoveni. U suché kize se doporucuje
vettit po osuseni do pokozky lehky, nedrazdivy olej nebo fidkou emulsi.

DVOJi zPUSOB ZAVERU SAUNOVANI

Odpocinkovy zpusob K odpocinku postaci nedlouhé polezeni ¢i posezeni na lehatku ¢i na
lavici, kfesle, Zidli. Odpocivame obleceni v lehkém spodnim pradle, pfipadné v koupacim
plasti nebo prikryti osuskou/prostéradlem. Dbame na protepleni nohou vhodnymi
ponozkami ¢i obuvi. Zasadné nepouzivame jakychkoli zaball napf. teplymi hounémi ¢i jinymi
prikryvkami, protoZze dalSim neucelnym pocenim se porusuje doznivajici U¢inek saunovani a
mUze pfi pozvolném prochladani dojit ke vzniku ,nemoci z prochlazeni”. Po relaxaénim,
inhibi¢nim nebo exhaustivnim saunovani je odpocinek nutny a je mozno jej doplnit i kratkym
spankem, spise zdfimnutim. Takovy spanek je velmi osvéZujici, protoZe je podminén tzv.
regeneracnim 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 manuadlni praci.

Pohybova aktivita po saunovani

Po iritacnim a tonizujicim saunovani je nejlépe vynechat odpocinek a vyuzit vzniklého
osvézeni k pfimérené pohybové aktivité, napfr. k chlizi na ¢erstvém vzduchu v pfirodnim
terénu okoli domu, k volnému béhu, v zimé k béhu na lyZich. Doba odpocinku se tak posouva
do domaciho prostfedi a do doby obvyklého spanku.

DESATERO SAUNY

1.V prostorach sauny nekurte!

2.V Satné odlozte vSe — vezmeéte si s sebou pouze myci potreby a trepky!
3. Pfed vstupem do potirny se umyjte mydlem.

4. Proti prochlazeni nohou je dllezité mit preztvky.

5. Pfed kazdym vstupem do potirny setfete vodu z povrchu téla.

6. Do potirny si vezméte rucnik/prostéradlo.



7. PFi poceni si masirujte povrch téla kartacem.

8. Pfi dokonalém prohtati pot omyjte pod sprchou a ochladte se v ni —i hlavu nebo alespon
zatylek.

9. Po poslednim ochlazeni se oplachnéte vlaznou vodou —jiz bez mydla.
10. V odpodivarné zlstante alespon 20 minut.
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 pribéhu saunovani a zkuseny saunar s
tim pocitd a uz jeho cesta do sauny je naplnéna radostnym ocekdvanim.

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 signdlem k opusténi chladnych prostor tfes a namodralé rty. Domnénka
nékterych sanujicich, 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
pusobeni vihkého chladu vede k ochrnuti cév sliznice nosu a oslabeni ochranné bariéry v(ci
praniku choroboplodnych virl ¢i bakterii.

Lékarnicka je k dispozici u obsluhy.
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DULEZITA TELEFONNI CiSLA:
150 Hasidi

155 Zachrannd sluzba
158  Policie CR

112 ) Jednotné evropské Cislo tisnového volani
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Ve Frydku — Mistku dne 1.1.2020 Vypracovala: Jana Némcova



