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Strefa Wellness

Zapraszamy do naszej strefy relaksu i sitowni, gdzie komfort i aktywny wypoczynek
tacza sie w harmonijna catosc. Strefa znajduje sie na poziomie -1, co zapewnia cisze

SILOWNIA

STREFA
RELAKSU

i spokojng atmosfere podczas treningu i relaksu.

Nasza sitownia oferuje nowoczesny sprzet do treningu
sitowego i cardio, dzieki ktoremu kazdy Gosc znajdzie migjsce
do aktywnego spedzenia wolnego czasu - niezaleznie od
doswiadczenia czy preferowanego rodzaju cwiczen.

Czynna w godzinach:
6:00 - 22:00

Strefa relaksu zostata stworzona z mysla o regeneracji ciata
i odprezeniu umystu:

» Sauna finska (6-osobowa) - wspomaga detoksykacje
organizmu, odpreza miesnie i poprawia samopoczucie.

« Scianka solna - wspiera uktad oddechowy i dba o komfort
skory.

Zasady korzystania: regulamin znajduje sie przed wejsciem do
strefy relaksu.

Rezerwacja: korzystanie ze strefy relaksu wymaga
wczesniejszej rezerwacji w recepcji hotelowe.
Prosimy o kontakt z Recepcja, numer wewnetrzny:
10 lub 81 463 45 55, ustuga bezptatna.

Czynna w godzinach:
Poniedziatek -Pigtek 16:00 - 22:00
Sobota - Niedziela 9:00 - 22:00
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Doktadny opis saun i rodzajow ustawien korzysci zdrowotnych i przeciwskazan

Sauna sucha
(finska)

Zasady
bezpieczenstwa

Saunha mokra

Sauna infrared
(na podczerwien)

Sauna finska dziata w bardzo wysokiej temperaturze (90-110°C) przy niskiej
wilgotnosci (10-20%). Polewanie kamieni wodg chwilowo zwieksza wilgotnosc
i odczuwalne ciepto.

Korzystanie ma charakter cykliczny: 10-15 minut nagrzewania, nastepnie
schtadzanie (np. prysznic), nawodnienie i powtorzenie cyklu 2-3 razy.

Im wyzsza temperatura, tym krotszy powinien byc pobyt w saunie.

e Unikaj ciezkich positkow i alkoholu przed wejsciem

e ez prysznic i doktadnie sie osusz

o Korzystaj nago, siedzac lub lezac na drewnianych tawach
o Przerwij sesje w przypadku ztego samopoczucia

Poprawa krazenia, wsparcie odpornosci, oczyszczanie organizmu,
rozluznienie miesni oraz dziatanie relaksujace.

Temperatura: ok. 65°C

| Wilgotnosc: do 50%

Sauna mokra powstaje przy uzyciu pieca z wytwornica pary.
Charakteryzuje sie nizsza temperaturg, ale wyzsza wilgotnoscia
W porownaniu do sauny suchej, co sprawia, ze odczuwalne
ciepto jest tagodniejsze.

Temperatura: do 60°C

Sauna infrared ma dziatanie relaksacyjne oraz wspomagajace regeneracje.
Zrodtem ciepta jest promieniowanie podczerwone, ktére bezposrednioogrzewa
ciato, a nie powietrze. W saunie mozna przebywac do 30 minut, a korzystanie
jest mozliwe nawet codziennie.

Sauna infrared polecana jest szczegolnie w okresie jesienno-zimowym

oraz podczas przesilenia wiosennego. Sprawdzi sie jako forma relaksu po pracy,
a takze dla osob aktywnych fizycznie — wspomaga regeneracje miesni

i organizmu. Dodatkowo moga z nigj korzystac osoby, ktore nie tolerujg wysokich
temperatur tradycyjnych saun.

e \X/spiera¢c odpornosc organizmu

e Poprawiac przemiane materii

o _Przyspieszac regeneracje i leczenie drobnych kontuzji

e Przynosic ulge przy problemach reumatycznych i krgzeniowych



