REGULAMIN KORZYSTNIA Z SAUNY
1. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.
2. Z sauny moga korzystac¢ osoby petnoletnie i dzieci pod nadzorem oséb dorostych.

3. Z sauny mogg korzystacC wytgcznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez
przeciwwskazan lekarskich.

4. Osoby cierpigce z powodu chordb przewlektych powinny, przed pierwszym
seansem, zasiegnac¢ opinii lekarza, gdyz niektére choroby mogag by¢
przeciwwskazaniem do korzystania z sauny.

5. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.
6. Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.
7. Zabronione jest korzystanie z sauny bedgc pod wptywem alkoholu.

8. Z sauny nalezy korzysta¢ wytgcznie bez obuwia, a stopy powinny leze¢ na
reczniku.

9. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz
mogg stac sie przyczyng poparzen ciata.

10. W saunie mogg przebywa¢ maksymalnie 4 osoby.

11. W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki — jeden do
wycierania sie, drugi jako podktadka na tawe lub owiniecia ciata.

12. Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod
prysznicem mydtem i cieptg wodg, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

13. W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien
by¢ roztozony tak, aby zadna czesc¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniana.

14. Korzystanie z sauny rozpoczyna sie od taw niskich, stopniowo przechodzac na
wyzsze.

15. Na tawach mozna siedziec€ lub leze¢ (na reczniku).

16. Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac¢ kosmetykow, w
szczegoblnosci w formie kremow lub balsamow do ciata, gdyz powoduje to
ograniczenie pocgcej sie powierzchni ciata i intensywnosci pocenia sie. W celu
przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie
pozyciji siedzgcej z opuszczonymi nogami.

17. Na teren sauny zabrania sie:
» wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

* wykonywania zabiegow kosmetycznych,



* wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotow obcych,
» wnoszenia napojéw alkoholowych,
* palenia tytoniu,

18. W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre
ogrzanie ciata i dostateczne jego wychtodzenie.

19. W czasie i bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca sie podejmowania
wysitku fizycznego.

20. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypoczgc¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest
wypicie w tym czasie umiarkowanych ilosci ptynéw (okoto 0,5 — 1 1), najlepiej wody
mineralnych lub sokow owocowych.

21. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i
akceptuje wszystkie powyzsze punkty regulaminu.



