REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

. 45-60 minut przed planowanym korzystaniem z sauny nalezy rozpalié

w piecu, uzywajgc podpatki i drewna. Nastepnie nalezy zamkngé
drzwiczki w piecu pozostawiajgc lufcik w pozycji otwartej.

Zamkngé drzwi do sauny.

Do paleniska nalezy doktadaé drewno, w celu podtrzymania ognia.
Doktadajgc drewno do pieca, nalezy powoli otwieraé drzwiczki paleniska.
Kamienie polewamy wodg dopiero gdy w saunie osiggniemy wymagang
temperature.

Ze wzgledow bezpieczeistwa dopuszezalng temperaturg dla ciata

w saunie suchej jest 80°C (dzieci do 16 lat maksymalnie 60°C)
Najkorzystniejszym zabiegiem wystarczajacym dla organizmu jest
dwukrotne wejscie do sauny na okofo 15 min. Diuzsze przebywanie moze

byé niebezpieczne dla zdrowia.

6. W saunie moze przebywaé jednoczesnie max.6 oséb.

8.
q.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowaé ciata i twarzy
zadnymi kremami.
W saunie wymagany jest kostium/recznik bawetniany.

Obuwie zostawiamy na zewngtrz.

10. Do sauny zabrania si¢ wnoszenia jedzenia i picia.

11. Do sauny nie nalezy wchodzié na czczo, po obfitym positku

oraz po spozyciu alkoholu.

12. Przed wejsciem do sauny suchej nalezy doktadnie umyé ciato i wytrzeé

sie do sucha.

13. Nie korzystamy z sauny w kolczykach, bizuterii, taicuszkach, zegarkach,

okularach i szktach kontaktowych.

14. Z sauny suchej nie mogq korzystaé osoby:

— Clerpigce na jakgkolwiek dolegliwosé skérng i inne choroby zgodne
z przeciwwskazaniami lekarza (np. przeziebienie, grypa, goraczka,
grzybica, choroby skéry, ostra faza trgdziku rézowatego, nadcisnienie,

zylaki, wrzody, niewydolnosci nerek, choroby ptuc, astma, choroby



weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre
[ przewlekte, tarczyca, nowotwory, guzy, ogniska zakazne)

— Kobiety w cigzy

— Dzieci { mtodziez do lat 18 bez opiekuna.

15. Po kazdorazowym opuszczeniu sauny nalezy sie ochtodzié.

16. W czasie przerwy w zabiegu jak i po zakoAczeniu sesji w saunie wskazany
jest wypoczynek jak i réwniez uzupetnienie pfyndw w organizmie.

17. Za skutki zdrowotne z przebywania w saunie nie ponosimy
odpowiedzialnosci.

18. Zobowigzuje sie wszystkich uzytkownikéw do przestrzegania regulaminu,

zasad bezpieczeAstwa oraz kulturalnego zachowania.



