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§1 Zalecenia ogodlne

Zmiany lub odwotania rezerwacji mozna dokonaé najpdzniej 5 petnych dni przed rozpoczeciem rezerwacji,
tj. jezeli rezerwacja jest przewidziana na pigtek 10 danego miesigca, ostatniej zmiany mozna dokonac¢ w
niedziele 5 danego miesigca

Przed wejsciem na teren Sauny i przed rozpoczeciem korzystania nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Wszelkie osoby korzystajace z sauny, balii z ciepta i zimng wodg czynia to na wtasne ryzyko i
odpowiedzialnos¢.

Z saun, mogg korzystac osoby: mtodziez do 18 roku zycia tylko pod opieka osoby dorostej i na jej
odpowiedzialnos¢, osoby petnoletnie (powyzej 18 roku zycia) mogg korzystac z sauny bez nadzoru osoby
dorostej

Przy korzystaniu z sauny, balii z cieptg i zimng woda nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji
uzytkowania, polecen i informacji udzielanych przez pracownikow.

Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

Jednoczesnie w saunie moze przebywac max .8 osob

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg stac sie przyczyna
poparzen ciata.

W saunach znajduje sie oswietlenie kolorowe, ktére moze wywotac atak padaczki.

Przed przystgpieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i cieptg wodg, a
nastepnie wytrze¢ do sucha.

Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki, mydto oraz dwa grube reczniki; jeden stuzy
do wycierania sie, a drugi jako podktadka na tawe.

Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy bezwzglednie zdjg¢ obuwie.

W saunie suchej drewnianej nalezy siadac na reczniku oraz trzymacd na nim stopy.

Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniana.
Osoby chore oraz o niestabilnym stanie zdrowia powinny korzystaé z saun i innych urzadzen ze szczegdlna
ostroznoscig (lub po konsultacji ze swoim lekarzem).

Jedno wejscie do sauny powinno trwac od 5 do 15 minut, a catkowity czas przebywania nie powinien
przekroczy¢ 30 minut. Dwukrotne korzystanie jest zabiegiem wystarczajgcym dla organizmu.
Dopuszczalna ze wzgledéw bezpieczenstwa temperatura i wilgotnos¢ dla organizmu i ciata to: Sauna Sucha
temperatura min. 85°C — max. 90°C wilgotnos¢ 10% - 15%

§2 Nie zaleca sie

Wchodzenia do balii z ciepta i zimng wodg bezposrednio po wyjsciu z sauny.

Korzystania z Sauny osobom, ktdrych oznaki zewnetrzne wskazujg na: zakazne choroby skéry i inne choroby
zakazne, grzybice, brodawce, rumien, réza itp., otwarte skaleczenia, trudno gojace sie rany, brak higieny
osobistej, czeste iniekcje dozylne na koriczynach, trudnosci w oddychaniu, zaburzenia réwnowagi,
agresywne zachowania. korzystania z saun kobietom w czasie menstruacji.

Dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych.

Whnoszenia do pomieszczenia sauny naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych.

Whnoszenia lodu do sauny.

Smarowania ciata i twarzy kremami w trakcie przebywania w saunie.

§3 WSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY

bolesne napiecia miesni,

przewlekte reumatyczne zapalenie stawdw,
zesztywniajace zapalenie stawow,
przewlekte zapalenie i niezyt oskrzeli,
astma oskrzelowa,

niskie cisnienie krwi,

zaburzenia przemiany materii,

dolegliwosci okresu klimakterycznego,



zaburzenia miesigczkowania,
jako srodek hartujacy przy zmniejszonej odpornosci na infekcje i przeziebienia,
w odnowie biologicznej.

§4 PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY

ostre stany reumatyczne,
nowotwory,

ostre infekcje i stany astmy,
niewydolnos¢ sercowo — krgzeniowa,
niewydolnos¢ wiericowa,
nadcisnienie,

zakrzepowe zapalenie zyt,

epilepsja,

klaustrofobia.



