OGOLNY REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN
1. Przed wejSciem do sauny nalezy zapozna¢ sie z regulaminem.

2. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji
uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika obstugi.

3. Wszelkich regulacji urzgdzen sauny, w szczegblnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik obstugi.

4. Z sauny moga korzystac¢ wytgcznie osoby zdrowe.
5. Z sauny moga korzysta¢ osoby petnoletnie i dzieci pod nadzorem oséb dorostych.

6. Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do
korzystania z tego typy zabiegéw i ponoszg odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.

7. Zobowigzuje sig uzytkownikdéw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

8. Zaleca sig korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolnosci organizmu.

9. Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z ciata
wszelkich kosmetykow i zanieczyszczen.

10. Nalezy zdjg¢ metalowg bizuterig, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.
11. W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.
12. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kgpielowe..

13. W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszcza¢ si¢ z faw nizszych na
wyzsze w zaleznosci od tolerancji organizmu.

14. W czasie korzystania z sauny nalezy dgzy¢ do rozluznienia migsni i osiggniecia jak
najwiekszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowaé spokdj i cisze.

15. Po zakoriczeniu korzystania z sauny podczas zabiegbw zwigzanych z wychtadzaniem
ciata nie jest zalecane uzywanie mydta.

16. Na teren sauny zabrania sie:
* wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,
* 2. wykonywania zabiegobw kosmetycznych,
* 3. hatasowania oraz gtoSnego prowadzenia rozmoéw,
* 4. wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotow obcych,
* 5. wnoszenia napojéw alkoholowych,

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

* 7. palenia tytoniu,

* 8. niszczenia i uszkadzania wyposazenia.



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

18. W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwiocznie opusci¢ pomieszczenie.

19. Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom:

bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
2. osobom z chorobami krgzenia,

3. osobom chorujgcym na cukrzyce,

4. osobom nietrzezwym,

5. kobietom cigzarnym,

6. kobietom w czasie menstruaciji.

20. Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete z

sauny.

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

22. Pracownicy i wtasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazarn obstugi.

Regulamin sitowni

naktada obowigzek ¢wiczenia w stroju i zmiennych butach sportowych, uzywania recznika na
maszynach oraz odkfadania sprzetu na miejsce. Uzytkownicy muszg byc¢ petnoletni (lub za

zgoda rodzicéw), dbac o bezpieczenstwo, uzywaé sprzetu zgodnie z przeznaczeniem i
zgtaszac usterki. Zabrania sie ¢wiczen pod wptywem alkoholu.

Korzystanie ze sprzetu:

o Odktadanie hantli, talerzy i sztang na wyznaczone miejsca po zakonczeniu
¢wiczen.

o Uzytkowanie maszyn zgodnie z ich przeznaczeniem i instrukcja.
o Zgtaszanie usterek sprzeturecepciji.

o Korzystanie z asekuracji przy duzych ciezarach.



