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Regulamin Korzystania z ruskiej bani Resortu

Wszystkie osoby zamierzajace korzystac¢ z ruskiej bani Resortu zobowigzane sg do
zapoznania si¢ z niniejszym Regulaminem oraz do stosowania si¢ do niego w czasie catego
pobytu. Korzystanie z ruskiej bani jest rownoznaczne z akceptacjg niniejszego Regulaminu.
Kazdy przypadek naruszenia niniejszego Regulaminu uprawnia personel Resortu do zadania
opuszczenia ruskiej bani.

1. Ruska bania jest rozpalana na Zzyczenie Gosci (wejScie mozliwe w godzinach
10:00-20:00). Na rozpalenie ruskiej bani i przygotowanie jej do uzytku potrzeba min.
2 h czasu, dlatego nalezy rezerwowac seans z wyprzedzeniem.

2. W pomieszczeniu ruskiej bani panuje temperatura 80—100°C i wilgotno$¢ powietrza
do 90%.

3. Regulacja temperatury w ruskiej bani nalezy do personelu Resortu. Go$ciom nie
wolno samodzielnie zmienia¢ parametrow.

4. Z ruskiej bani moga korzysta¢ wylacznie osoby pelnoletnie. Dzieci i mtodziez ponizej
18 lat moga przebywaé¢ w ruskiej bani wylacznie pod opieka rodzicow Iub
petoletnich opiekunéw, na ich ryzyko i odpowiedzialnos¢.

5. Z ruskiej bani nie nalezy korzysta¢ na czczo ani bezposrednio po zbyt obfitym
positku; najlepiej okolo 2 godziny po positku. Jezeli nogi i rgce sg zimne, nalezy
ogrzac¢ je przed wejsciem do ruskiej bani.

6. Kazdy uzytkownik zobowiazany jest przed wejsciem do ruskiej bani umy¢ cate ciato
mydtem i doktadnie osuszy¢ je recznikiem.

7. Przed wejsciem do pomieszczenia ruskiej bani nalezy bezwzglednie zdja¢ obuwie
(rowniez klapki basenowe), a takze bizuteri¢ (kolczyki, fancuszki, bransolety itp.),
zegarki oraz okulary, aby unikna¢ ewentualnego poparzenia.

8. W ruskiej bani nie nalezy przebywac¢ w szklach kontaktowych.

9. W ruskiej bani nalezy siada¢ na reczniku oraz trzymac¢ na nim stopy. Recznik
powinien by¢ tak rozlozony, aby zadna czgs$¢ ciata nie stykala si¢ z powierzchnig
siedziska.

10. W czasie przebywania w ruskiej bani nie nalezy smarowac twarzy ani ciata zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata wydalajacej pot.

11. Po kazdym wyjs$ciu z ruskiej bani nalezy wzia¢ prysznic chtodna woda (zaczynajac od
dolnych partii ciata), odpocza¢ oraz uzupetnic utracone ptyny, pijac wode mineralng
lub sok.

12.Z ruskiej bani moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe lub osoby, ktorych
dolegliwo$ci nie stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegéow. Za skutki
zdrowotne przebywania w ruskiej bani Resort nie ponosi odpowiedzialnosci.

13. Osoby korzystajace z ruskiej bani o$wiadczaja, ze nie maja przeciwwskazan
zdrowotnych w tym zakresie i korzystaja z ruskiej bani na wilasne ryzyko i
odpowiedzialnos¢.

14. Z ruskiej bani nie wolno korzysta¢ osobom:

* z chorobami naczyn krwiono$nych i uktadu krazenia
* z nadci$nieniem tetniczym

* z nadczynno$cig tarczycy oraz niewydolnoscig nerek
* chorym na serce, padaczke, cukrzyce, astme

* cierpigcym na choroby zakazne
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* cierpigcym na choroby nowotworowe

* kobietom w cigzy

* cierpigcym na alergie i choroby skory

* bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym
* kobietom w okresie menstruacji.

15. Z ruskiej bani nie wolno korzysta¢ osobom znajdujacym si¢ pod wptywem alkoholu
lub $rodkéw odurzajacych.

16. Na terenie ruskiej bani zabrania si¢:

» wchodzenia na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu

* dotykania 1 manipulowania przy urzadzeniach elektryczno-grzewczych

* wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu

* wnoszenia i spozywania jedzenia, napojow oraz napojow alkoholowych

* palenia tytoniu, palenia e-papieroséw i1 uzywania innych srodkéw odurzajacych
* niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

17. Zaré6wno w czasie pobytu w ruskiej bani, jak i po jego zakonczeniu przeciwwskazane
jest podejmowanie wysitku fizycznego.

18. Po wyjsciu z ruskiej bani nie zaleca si¢ korzystania z wanny jacuzzi ani z sauny
parowe;j.

19. W przypadku wystgpienia niekorzystnych zmian samopoczucia osoba korzystajaca
powinna niezwlocznie przerwaé pobyt w ruskiej bani i powiadomi¢ personel Resortu.

20. O wszelkich nieprawidlowosciach zwigzanych z bezpieczenstwem 1 pracg urzadzen
nalezy niezwlocznie informowac personel Resortu.

21. Osoby korzystajace z ruskiej bani, ktore beda stwarzaty zagrozenie dla innych osob
przebywajacych w ruskiej bani, a takze osoby naruszajace postanowienia niniejszego
Regulaminu badz niestosujace si¢ do zalecen personelu Resortu, zostang wyproszone z
terenu ruskiej bani.

22. W przypadku wyrzadzenia szkody korzystajacy zobowigzany jest do jej naprawienia
w pelnej wysokosci poprzez zaplate za wyrzadzong szkodg.

23. Za szkody spowodowane przez dzieci i mtodziez do lat 18 odpowiadajg rodzice lub
petnoletni opiekunowie.

24. Wszelkie urazy oraz wypadki zaistniale na terenie ruskiej bani nalezy niezwlocznie
zglosi¢ personelowi Resortu.

25.Za negatywne skutki korzystania z ruskiej bani spowodowane naruszeniem
niniejszego Regulaminu Resort nie ponosi odpowiedzialnosci.

26. Resort nie ponosi odpowiedzialno$ci za rzeczy, w tym rzeczy wartosciowe,
pozostawione lub zgubione na terenie ruskiej bani, ani utracone na skutek kradziezy.

27. Nieznajomo$¢ niniejszego Regulaminu nie zwalnia z odpowiedzialnosci za jego
naruszenie.

28. Niniejszy Regulamin podlega podaniu do publicznej wiadomos$ci poprzez publikacje
na stronie internetowej Resortu oraz jego ekspozycj¢ na terenie ruskiej bani; jest takze
mozliwy do otrzymania w recepcji.
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Instrukcja korzystania z sauny

Etap pierwszy — Przygotowanie (10—15 minut)

Rozpocznij zabiegi w saunie 1,5-2 godziny po ostatnim positku.

Przed wejsciem do sauny umyj ciato i doktadnie je osusz.

Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny ogrzac je ciepta woda.

Do sauny wchodzi si¢ z recznikiem; siada si¢ lub ktadzie na reczniku.

Etap drugi — Pierwsze przegrzanie (8—15 minut)

Rozpocznij sesje od najnizszej tawy, stopniowo przechodzac na wyzsza, w zaleznos$ci od
samopoczucia. Na tawie potoz si¢ lub usiadz z ugietymi nogami na reczniku (dostosuj
wielko$¢ recznika do powierzchni ciala — nie powinien on zajmowac zbyt duzej powierzchni,
aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego powietrza).

W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojace;j
w ostatnich 2—-3 minutach przebywania w saunie przyjmij pozycj¢ siedzaca z opuszczonymi
nogami. Jesli Zle si¢ poczujesz, przerwij seans 1 opus¢ saune.

W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ plynéw — robi si¢ to dopiero w czasie
wypoczynku.

Etap trzeci — Ochlodzenie (do 12 minut)

Im wyzZsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywaj i dtuzej ochtadzaj
organizm. Po wyj$ciu nalezy poddac¢ si¢ zimnej kapieli (10-30°C): wez prysznic, polej si¢
strumieniem wody — poczawszy od stop do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzaj organizm
stopniowo, do momentu, kiedy poczujesz, ze zaczynasz marzna¢. Niewskazane jest uzywanie
mydla. W czasie ochtadzania zaleca si¢ niewyczerpujace ¢wiczenia gimnastyczne,
gimnastyke oddechowa, trucht itp.

Etap czwarty — Drugie przegrzanie (10-15 minut)

Wejdz ponownie do sauny; mozesz teraz zaja¢ druga fawe i powtarza¢ wyzej opisane
CZynnosci.

Etap piaty — Odpoczynek

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego. Po
saunie wypocznij ok. 20-30 minut. Pij w umiarkowanych ilosciach wode mineralng, herbate
lub soki.
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