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REGULAMIN SAUNY

Sauna jest integralng cz¢$cig obiektu sitowni fitness 1 obowigzuja na jego terenie
przepisy regulaminu ogdlnego oraz niniejszego regulaminu.
Przed wejsciem na teren saun¢ i przed rozpocze¢ciem korzystania z poszczegolnych
urzadzen nalezy zapoznac si¢ z regulaminem.
Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznala si¢ i akceptuje
wszystkie przepisy regulaminu.
Opfata za korzystanie z sauny naliczana jest zgodnie z aktualnym cennikiem.
Za skutki zdrowotne przebywania w saunie kierownictwo obiektu nie ponosi
odpowiedzialnosci.
Z sauny moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci nie
stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.
Dzieci do lat 16 moga przebywac w saunie wylacznie pod opieka 0sob petnoletnich.
Z sauny nie mogg korzystac¢ osoby:
o chore na serce, nadci$nienie i z chorobami naczyn krwiono$nych,
o chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsjg, ostre stany reumatyczne,
nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,
o z goraczka,
o kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy
o zmeczone i w stanie intoksykacji.
W pomieszczeniu sauny panuje temperatura 80- 100°C i wilgotno$¢ powietrza
5-20 %.
Regulacja temperatury 1 wilgotno§ci w saunie nalezy do obslugi (nie wolno
samodzielnie zmienia¢ parametréw).
Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:
a. zalatwi¢ potrzeby fizjologiczne
b. zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga stac si¢ przyczyna poparzen
ciata.
c. zdja¢ okulary i szkta kontaktowe
d. umyc¢ cate ciato pod prysznicem mydlem a nastgpnie wytrze¢ do sucha
e. zdjac¢ obuwie.
Minimalnie w jednej saunie mogg przebywac¢ dwie osoby, maksymalnie 8 0s6b
W  saunach nalezy siada¢ na rgczniku oraz trzymaé na nim  stopy.
Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna cze$¢ ciata nie stykata sig
z powierzchnig siedziska.
Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwlocznie zglasza¢ pracownikowi
obstugi sauny.
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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 wejéciem do sauny
nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny je ogrzaé ciepta
wodg. Do sauny wchodzi si¢ nago lub w stroju kgpielowym z recznikiem.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznos$ci od
samopoczucia.  Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli
w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie, wilacznie z przerwaniem dalszej kapieli.
W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupeliaé ptynow, robi si¢ to dopiero w czasie
wypoczynku.

Etap 3 — Ochlodzenie (do 12 minut)

Im wyzZsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dluzej ochtadzamy
organizm. Etap ten dobrze jest rozpocza¢ od zimnej, ale suchej kapieli, np. wyjécia 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 si¢
zimnej wilgotnej kapieli (10-30°C): wzia¢ prysznic, polaé si¢ strumieniem wody lub zanurzy¢
w wodzie. Niewskazane jest uzywanie mydta. Etap ten jest najwi¢kszym obcigzeniem dla
organizmu.

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

Etap 5 - Dodatkowe zabiegi

W czasie 1 po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach wod mineralnych lub sokéw.



