HISNI RED UPORABE SAVNE SPORTNEGA DRUSTVA TRNOVO

1. Na svoji redni seji dne 23.12.2015 je Izvrsni odbor Sportnega drustva Trnovo sprejel poleg osnovnega hisnega reda,
Se poseben HISNI RED UPORABE SAVNE.

2. Vsi uporabniki prostorov doma Sportnega drustva Trnovo so dolZni upostevati Hisni red SD TRNOVO , urnike
uporabe prostorov ter ostala navodila, ki so izobeSena na oglasnih deskah in objavljena na spletni strani drustva.

3. Savno lahko uporabljajo samo ¢lani drustva s placano letno €lanarino in uporabnino za vsak obisk savne ter v skladu z
urniki uporabe savne.

4. V prostoru za savno sta dve vrsti savne: klasi¢na finska (2 do 8 oseb) in infrarde€a (1 do 2 osebi).
Navodila za uporabo infrarde€e savne se nahajajo na njeni steni in jih je potrebno striktno upoStevati.

6. Iz higienskih razlogov, CistoCe in urejenosti savne in njene okolice vas naproSamo da si preberete in upostevate
sledeCa navodila in priporocila:

o

a. (pre)Oblacenje

Pred odhodom v savno sleCemo vso obleko in se ogrnemo z brisacCo ali kopalnim plasCem. Na ta nacin prepreCimo
mozno pregretje telesa. V savno vstopamo ogrnjeni samo z brisaCo, brez obutve, lahko imamo s seboj svoje
plasticne natikaCe . Potrebujemo najmanj dve brisaCi: eno za sedenje 0z. lezanje in eno za suSenje po prhanju oz.
susenje telesa po konCanem savnanju

b. Prhanje in susenje

Preden vstopimo v savno, se pod prho temeljito namilimo in umijemo z mlaéno vodo. S prhanjem odstranimo
mascobe in Skodljive snovi s koze, ki oteZujejo potenje telesa. V savno stopimo popolnoma suhi. Le suho telo se
dobro poti.

c. Vedenje v savni

Zaradi higienskih razlogov v savno vzamemo Cisto brisaCo, na kateri bomo sedeli oz. lezali. Ob prvem obisku v
savni ne pretiravamo, ampak prisluhnimo svojemu telesu, zadostuje 10 do 12 minut.

Vecina modernih savn je narejena za sedenje, vendar Ce lezimo, moramo, preden zapustimo savno, ponovno sesti.
To velja predvsem za savne z visoko temperaturo. Na ta nacin se izognemo mozni vrtoglavici, ki je posledica
poveCanega telesnega pritiska.

Savna je namenjena spros$€anju, zato je kakrSenkoli hrup ali glasno razpravljanje mote€e in neprimerno. V savna
prostoru ne uporabljajte oblacil, kopalk, spodnjega perila in nakita.

V prostore je prepovedano nositi kakrSnokoli hrano, pijaco, mobilne telefone, oz. predmete, ki bi lahko povzrocali
glasen hrup.

d. Ohlajanje in pocitek

Po savnanju se ohladimo s hladno vodo ali prhanjem. Privo$€imo si krajSi odmor, se sprostimo in odpocijemo, ter s
pitiem nadomestimo izgubljeno tekocino.

Ob upostevanju osnovnih navodil in priporo€il, ki izhajajo iz dolgoletnih izkusenj poznavalcev savnanja, se bomo
sprosceni in umirjeni podali novim zivljenjskim preizkusnjam naproti.

7. Vsaka skupina zakljuCi uporabo savne 5 minut pred priCetkom uporabe naslednje skupine

8. Zared in disciplino v savni je odgovoren vodja skupine.

9. Morebitne posSkodbe o0z. nedelovanje opreme je potrebno takoj javiti hiSniku osebno ali na telefon st. 051/623 185 .
10. Po uporabi prostorov je potrebno ugasniti luci in zakleniti prostore.
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