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SAUNA - CLUBE DE CAMPO DE JUNDIAI
PROTOCOLO DE REABERTURA
A sauna é um espaco destinado ao relaxamento e lazer dos associados,
dependentes, afins e seus convidados, que devem prezar pelo uso com higiene e
segurancga.

A AES dispbe de dois tipos de SAUNA: seca e umida. Ambas fazem bem para a
saulde, mas os beneficios sdo diferentes.

De acordo com literatura: saunas sao geralmente seguras para a maioria dos
usuarios maiores de 14 anos, mas algumas pessoas precisam tomar precaugdes
extras ou mesmo evitar o uso da sauna.

Beneficios - Sauna seca:
e Aumenta o fluxo sanguineo e a qualidade do sangue.
e Melhora os niveis de resisténcia esportiva.
e Ajuda asaude do coracgao.
e Acelera o processo de recuperacado muscular.
o Fortalece o sistema imunolégico.

Beneficios - Sauna umida:
o Relaxa psicologicamente e muscularmente.
e Produz transpiracdo excessiva que favorece a excrecdo de toxinas e limpa a
pele.
e Permite um melhor descanso.
e Melhora arespiracdo e oxigena o sangue.
e Alivia a artrite.

Precaugdes ao entrar na sauna:
e Evitar consumir alcool ou medicamentos que aumentem a transpiracao e
produzam calor antes ou depois da sauna.
e Nao ficar dentro da Sauna por mais de 15-20 minutos.
e Esperar o corpo voltar a temperatura normal naturalmente.
e Beberdois ou trés copos de agua fria depois de sair da sauna.
e Nao se expor as altas temperaturas em caso de mal-estar ou doencga.
e Levaruma toalha limpa de algodao para se sentar.
e Naouse cremes, logbes ou joias e bijuterias.
e Sairimediatamente se comecar a se sentir tonto ou enjoado.
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Nao é recomendavel usar a sauna:

Pessoas com doencas contagiosas.

Mulheres em periodo menstrual.

Gestantes.

Pessoas com um quadro de gripe ou de resfriado.

Pessoas com doencgas cardiacas, como angina instavel (Que pode causar
ataque cardiaco) ou estenose adrtica (condi¢ao que reduz o fluxo de sangue
que sai do coragao).

Diabéticos.

Do horario de funcionamento:

Dependera da demanda.

Associados hospedados: 22. a 62. feira das 17h as 20h e aos sabados,
domingos e feriados das 11h as 20h.

Diaristas: até 18h.

Da utilizacao:

A capacidade maxima por vez limita-se a 6 (seis) pessoas na Sauna Seca e
6 (seis) na Sauna Umida, visando o conforto e a segurancga dos usuarios.

A utilizacdo da sauna ocorrera por ordem de chegada, sempre respeitando a
capacidade maxima de pessoas por vez.

Durante o periodo destinado para a higienizagcdo, o acesso a sauna ficara
suspenso.

Das restrigcoes:

E proibida a entrada e permanéncia de menores de 14 (quatorze anos),
mesmo acompanhados dos pais ou responsaveis, exceto por indicacao
médica comprovada.

E vedado o uso da sauna fora dos horarios estabelecidos.

E proibido barbear ou depilar partes do corpo na sauna.

Nao é permitida a utilizagdo de lixas de pé e cortadores de unhas nas
dependéncias da sauna.

Nao é permitido a utilizagdo de sabonetes, esfoliantes corporais, esponjas,
buchas, xampus ou condicionadores nas dependéncias da sauna.

Nao é permitida a utilizacdo de qualquer tipo de produto quimico, como
descolorantes de pelos, tintura para cabelos e outros nas dependéncias da
sauna.
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E proibido fumar, fazer a ingestéo de alimentos e bebidas nas dependéncias

da sauna.

E obrigatério:

Tomar ducha antes de utilizar as saunas.
A utilizacdo de toalhas nas espreguicadeiras e bancos.
O uso de trajes de banho ao utilizar as saunas.

E proibido:

A utilizagao das saunas e areas de repouso sem trajes de banho.

A utilizacdo da sala de repouso para os nao usuarios da sauna.

Utilizar sabonetes, sais de banho ou similares nas saunas.

Lixar ou cortar as unhas, utilizar barbeadores e depiladores na sala de
repouso e nas saunas.

Utilizar cremes, esfoliantes e shampoo na sala de repouso e saunas.
Regular a temperatura e vapor das saunas.

Entrar nas dependéncias das saunas utilizando calgados, exceto chinelo.
Praticar atos anti-higiénicos.

Reservar as espreguicadeiras.

Utilizar a sauna para secar toalhas, roupas e calcados.

Deixar, sobre as cadeiras e bancos, bolsas, sacolas bem como qualquer
objeto que impeg¢am ou dificultem o seu uso normal.

Despir-se totalmente em qualquer das dependéncias da sauna, exceto nos
vestiarios e areas reservadas para banhos.

Algazarra, barulho e vozerio em todas as dependéncias da sauna.

Fazer uso de celulares, radio, livros nas saunas.

A utilizacdo das saunas se tiver qualquer doenca infectocontagiosa.

E aconselhavel:

Beber liguidos (sem alcool), antes e depois da sauna.

Apo6s concluir a sauna, ndo sair imediatamente. Descanse por
aproximadamente 30 minutos.

Evitar utilizar a sauna logo apds praticar exercicios fisicos.

Consultar um médico antes de iniciar o uso da sauna, principalmente se
houver histérico de problemas circulatérios, cardiacos ou diabetes.

Nao aconselhavel:

Realizar uma sessdo de sauna durante a digestao, periodo de gestacao ou
menstruacao.
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e Fazer exercicios nos intervalos da sauna, pois o funcionamento do coragao

ja esta alterado com a acao do calor.

Regras gerais:

e Qualquer anormalidade verificada pelo usudrio no funcionamento dos
equipamentos da sauna devera ser reportada imediatamente a
Administragédo do Nucleo.

e O desrespeito a qualquer uma das regras descritas nesse regulamento
acarretara notificagdo e aplicagcdo de penalidades previstas no Estatuto
Social da AES e/ou no Regulamento do Nucleo.

e A AES nao se responsabiliza pelas possiveis complicagbes médicas
ocasionadas pela utilizagcdo da sauna.

e (Casos omissos serdo resolvidos pela Diretoria Executiva e/ou Conselho
Executivo da AES.

Para garantir a harmonia do ambiente, pedimos a colaboragdo de todos no
cumprimento das regras e procedimentos estabelecidos.
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Presidente da Diretoria Executiva



