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REGULAMIN SAUNY

1. Saunarium jest integralng czescig ptywalni i obowigzujg na jego terenie
przepisy regulaminu ogdlnego oraz niniejszego regulaminu.

2. Przed wejsciem na teren saunarium i przed rozpoczeciem Kkorzystania
z poszczegolnych urzadzen nalezy zapoznac sie z regulaminem.

3. Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie
i akceptuje wszystkie przepisy regulaminu.

4. Przy korzystaniu z pomieszczen saunarium nalezy bezwzglednie stosowac sie
do regulaminu, instrukcji uzytkowania urzadzen, polecen i informacji
udzielanych przez pracownikéw saunarium.

5. Opftata za korzystanie z sauny naliczana jest zgodnie z aktualnym cennikiem.

6. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie kierownictwo ptywalni nie ponosi
odpowiedzialnosci.

7. Z sauny mogq korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci
nie stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegdéw.

8. Dzieci do lat 16 mogg przebywa¢ w saunie wytgcznie pod opieka oséb
petnoletnich.

9. Z sauny nie mogg korzystac osoby:

. chore na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyn krwionosnych,

. chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, ostre stany
reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

. zgorgczka,

. kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy

. zmeczone i w stanie intoksykacji

10.W pomieszczeniu sauny panuje temperatura 80- 100 Ci wilgotnos¢ powietrza
5-20%

11.Regulacja temperatury i wilgotnosci w saunie nalezy do obstugi (nie wolno
samodzielnie zmienia¢ parametrow).

12.Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a. zafatwi¢ potrzeby fizjologiczne

b. zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogq sta¢ sie przyczyng
poparzen ciata.

c. zdjac okulary i szkta kontaktowe

d. umyc cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha.

e. zdjac¢ obuwie basenowe

13.Minimalnie w jednej saunie mogag przebywaé¢ dwie osoby, maksymalnie...
0sob

14.W saunach nalezy siada¢ na reczniku oraz trzymac¢ na nim stopy. Recznik
powinien byC roztozony tak, aby zadna cze$¢ ciata nie stykata sie
z powierzchnig siedziska.

15.Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwilocznie zgtaszac
pracownikowi obstugi saunarium, lub skorzysta¢ z przycisku alarmowego.
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Wskazowki do korzystania z sauny

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku Przed wejsciem
do sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny
je ogrzac ciepta woda. Do sauny wchodzi sie nago/w stroju kapielowym z recznikiem.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od
samopoczucia. Na tawie nalezy potozy¢ sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na
reczniku (nie powinien on zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢
cyrkulacji cieptego powietrza). W celu przystosowania ukfadu krgzenia do
prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2 - 3
minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzgcej z opuszczonymi nogami.
Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kagpieli w saunie,
nalezy traktowa¢ powaznie, wtgcznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu
w saunie nie wolno uzupetniac¢ ptynow, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i diuzej
ochtadzamy organizm. Etap ten dobrze jest rozpocza¢ od zimnej, ale suchej kapieli,
np. wyjscia na powietrze (dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawarto$¢ powietrza
w saunie ze wzgledu na jej temperature i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku
minutach nalezy poddac sie zimnej wilgotnej kapieli (10-30°C): wzigé prysznic, polac¢
sie strumieniem wody lub zanurzy¢ w wodzie. Niewskazane jest uzywanie mydta.
Etap ten jest najwiekszym obciazeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajg¢ drugq tawe i powtarzamy wyzej opisane
Czynnosci.

Etap 5 - Dodatkowe zabiegi

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego. Po saunie nalezy wypoczg¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w
umiarkowanych ilosciach wéd mineralnych lub sokow. Po kgpieli saunowej mozemy
skorzysta¢ z zabiegow, takich jak solarium, masaz, szczotkowanie, chtosta witkami
brzozowymi (15-30 minut)



