REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ
ORAZ SAUNY MOKREJ/EAZNI PAROWE]

1. Przed wejSciem do sauny nalezy zapoznac si¢ z regulaminem.

2. Sauna czynna jest codziennie w godzinach od 16:00 do 22:00

3. W zwigzku z charakterem obiektu — bezobstugowy — korzystanie z sauny jest na
odpowiedzialnos¢ Goscia.

4. Wszelkie regulacje urzadzen sauny, w szczegdlnosci regulacja nagrzewania pieca jest
zabronione.

5. Dopuszczalna - ze wzgledow bezpieczenstwa - temperatura dla ciata w saunie suchej,

to 80°C.

6. Dopuszczalna - ze wzgledow bezpieczenstwa - temperatura dla ciata w saunie mokrej/tazni
parowej, to 45°C.

7. W saunie suchej nalezy siedzie¢ na recznikach , nie bezposrednio na deskach.

8. W saunie mokrej/tazni parowej nalezy siedzie¢ bezposrednio na taweczce po uprzednim jej
optukaniu.

9. Zabrania si¢ nachylania nad komin, z ktorego wydobywa si¢ para, jak rowniez
wkladania tam rak.

10. Dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 min. jest zabiegiem wystarczajagcym dla
organizmu. Dluzsze przebywanie jest niebezpieczne dla zdrowia.

11. Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy si¢ umy¢ i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajac
odpowiednig dla siebie temperature wody. W przerwie i po zakonczeniu pobytu w saunie
wskazany jest wypoczynek oraz uzupetnienie poziomu ptynéw w organizmie.

12. W saunie jak 1 w catej strefie wellness kategorycznie zabronione jest spozywanie 1
wnoszenie jakichkolwiek napoi oraz jedzenia, w tym w szczegodlnosci szkla.

13. Z sauny moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe. Przed skorzystaniem z sauny nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem czy nie ma zadnych przeciwskazan do jej uzytkowania.
Korzystanie z sauny jest na wytaczng odpowiedzialnos¢ Goscia.

14. Z sauny moga korzysta¢ osoby pelnoletnie i dzieci pod nadzorem ich opiekunow.

15. Osoby przebywajace w saunie deklarujg petng zdolno$¢ fizyczng 1 zdrowotna do
korzystania z tego typy zabiegdéw i1 ponosza odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.

16. Za skutki zdrowotne przebywania w saunach - pracownicy oraz wilasciciel obiektu nie
ponosza odpowiedzialnosci.

17. Zobowigzuje si¢ uzytkownikdéw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

18. Zaleca si¢ korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolno$ci organizmu.
19. Przed wejsciem do sauny nalezy wzia¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usunigcia z ciata
wszelkich kosmetykow 1 zanieczyszczen.

20. Nalezy zdja¢ bizuterig, aby uniknag¢ ewentualnego poparzenia.

21. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach 1 szktach kontaktowych.

22. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kapielowe badz szlafroki.

23. W czasie nagrzewania ciala nalezy stopniowo przemieszczac si¢ z faw nizszych na wyzsze
w zalezno$ci od tolerancji organizmu.

24. W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia mig$ni i osiggnigcia jak
najwigkszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowac spokoj i cisze.

25. Po zakonczeniu korzystania z sauny podczas zabiegow zwigzanych z wychtadzaniem




ciata nie jest zalecane uzywanie mydia.

26. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi kremami,
olejkami itp.

27. Na teren sauny zabrania si¢:

1. wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

2. wykonywania zabiegow kosmetycznych,

3. halasowania oraz glto$nego prowadzenia rozméw,

4. wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotow obcych,

5. wnoszenia napojow alkoholowych jak i bezalkoholowych,

6. nie obyczajowego zachowania, bagdz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite
lub obrazliwe,

7. palenia wyrobow tytoniowych/ papierosow elektronicznych — zainstalowana czujka dymu
8. niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

28. Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca
si¢ wysitku fizycznego.

29. W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwlocznie opusci¢ pomieszczenie.

30. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny osobom:

1. bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,

2. osobom z chorobami krazenia,

3. osobom chorujacym na cukrzyce,

4. cierpigcym na jakiekolwiek dolegliwos$ci skorne i inne choroby zgodnie z
przeciwwskazaniami lekarza (przezigbienie, grypa, goraczka, grzybica, choroby skory, ostra
faza tradziku rézowatego, nadcisnienie, zylaki, wrzody, niewydolno$¢ nerek, choroby ptuc,
astma, choroby weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre i
przewlekte, tarczyca, nowotwory, guzy, ogniska zakazne np. bol zeba),

5. osobom z innymi chorobami, ktore wylaczaja mozliwos$¢ korzystania z sauny,

6. osobom nietrzezwym oraz pod wptywem innych srodkéw odurzajacych,

7. kobietom ci¢zarnym,

8. kobietom w czasie menstruacji.

31. Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu beda usunigte z sauny.
32. Pracownicy 1 wiasciciele obiektu nie odpowiadaja za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan.

33. Korzystanie z sauny jest rtownoznaczne z tym, ze osoba zapoznala si¢ 1 akceptuje
wszystkie powyzsze punkty regulaminu.




