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REGULAMIN | ZASADY KORZYSTANIA Z SAUN

l.
Regulamin

1. Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem a nastepnie wytrzec¢ je do sucha.
2. W saunie suchej nalezy uzywac wtasnego recznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu
ciata z powierzchnig drewniang oraz pozostawi¢ obuwie basenowe przed drzwiami sauny.
3. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg stac sie
przyczyng poparzen ciafa.
4. 7 saun mogg korzystac wytacznie osoby zdrowe.
5. Bezwzglednie z sauny nie mogg korzystac osoby:
e chore na serce, nadci$nienie, po udarach, z chorobami naczyn krwionos$nych,
e ze stanami zapalnymi narzadéw wewnetrznych, z gorgczka,
e chore na tarczyce,
o W Cigzy,
e chore na padaczke (epilepsje),
e mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka termoreguladji,
e 0soby, ktérych stan wskazuje na spozycie alkoholu lub innego $rodka odurzajgcego.
6. W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwtocznie opusci¢ kabine lub nacisng¢ przycisk
alarmowy, dzieki ktéremu ratownicy WOPR udzielg pomocy.
7. Osoby niepetnoletnie mogg korzystac z sauny tylko i wigcznie w towarzystwie dorostego opiekuna.

Il.
Instrukcja korzystania z sauny suchej

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzgcej.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny,
a nastepnie 8-12 min. ochtadzanie ciata.

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciafa od stép
w kierunku serca, a nastepnie ochfadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
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