Pravidla saunování a plavání pro kojence a batolata 

– ke kurzu plavání ve Sport-V-hotelu
Před vstupem do bazénu je nutné se umýt mýdlem – dítě i maminka – používejte prosím tuhé mýdlo, je mnohem šetrnější k dětské pokožce

V bazénu bude mít dítě plavky! Tzv. koupací pleny jsou nevhodné. V případě, že plavky nemáte, lektorka je bud mít k dispozici k prodeji. 
Cena se pohybuje v rozmezí 120 – 150 Kč.
Nenošte si na plavání jídlo a pití ve skleněných obalech. 

Saunování – připomínky lektorky Ditty Fabíková
· do sauny chodíme bez plavek, zabaleni do osušek, maminka i dítě. V případě, že dítě močí, vše zachytne osuška. Pro starší děti bude u sauny nočník.
· dítě se v sauně polohuje, nejlépe, když se pohybuje, ale většinou stejně nevydrží na jednom místě

· v sauně se nejí a nepije, kojit se samozřejmě může

· doba saunování: každé dítě je jiné, min 10 minut, vždy se dítěti díváme na hrudník a poznáme to i na končetinách, že jsou teplé.
Když je dítě prohřáté, jdeme se zchladit do sprchy.

Ideální zchlazení: postavit se pod sprchu a osprchovat se úplně ledovou vodou – sebe i dítě, i s hlavou!
Další možnost zchlazení: postupovat ledovou sprchovou od spodních končetin až k hlavě

Důležité: nevynechat zchlazení hlavy!!!!!!!!

Po saunování je důležitý odpočinek v odpočívárně.
Oblékání po saunování: Je nutné dítě oblékat postupně. V šatně trička, punčocháče. V místě, kde si nazouváme boty, tak kalhoty a svetr. Na recepci bundu, čepice, rukavice. 

