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Regulamin korzystania z sauny

1.Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem. Korzystanie z sauny
jest rownoznaczne z akceptacjg wszystkich postanowien niniejszego Regulaminu.

2.Zobowigzuje sie uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania
czystosci uzytkowanego pomieszczenia.

3.Przed wejsciem do sauny nalezy wzigc kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia
z ciata wszelkich kosmetykow i zanieczyszczen.

4.Nie nalezy siadac bezposrednio na powierzchniach drewnianych. W saunie nalezy
siedzie¢c na wtasnym suchym reczniku. Recznik powinien byC roztozony tak,
aby zadna czesc ciata nie stykata sie z powierzchnia siedziska.

5.W saunie przebywamy tak dtugo, jak dtugo czujemy sie tam przyjemnie
| komfortowo.

6.Nie nalezy polewac kamieni nadmierng iloscia wody. Powstajgca para wodna
ma temperature wrzenia i morze dojs¢ do poparzenia!

7.Nalezy zdjac metalowa bizuterie, aby unikna¢ ewentualnego poparzenia.

8.W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

9.Na terenie sauny zabrania sie: wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu, wnoszenia
naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotow obcych, wnoszenia napojow
alkoholowych, nieobyczajnego zachowania, badz zachowania uznanego
powszechnie za nieprzyzwoite lub obrazliwe, palenia tytoniu, niszczenia
| uszkadzania wyposazenia.

10.Nie wolno dotykac zadnych elementow pieca i rozgrzanych kamieni, poniewaz

grozi to poparzeniem.

11.Nie wolno ktasc zadnych przedmiotow na piecu i rozgrzanych kamieni, poniewaz
grozi to pozarem.

12.Wtasciciel obiektu nie odpowiada za wypadki oraz skutki zdrowotne
spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.

13. 45-60 minut przed planowanym korzystaniem z sauny nalezy wtaczyc piec

poprzez ustawienie temperatury i czasu na piecu. Saune zamknac.

14. Kamienie polewamy wodg dopiero gdy piec nagrzeje sie ustawionej temperatury.

15. Ze wzgledow bezpieczenstwa dopuszczalng temperaturg dla ciata w saunie
suchej jest 80°C (dzieci do 16 lat maksymalnie 60°C).

16. Najkorzystniejszym zabiegiem wystarczajacym dla organizmu jest dwukrotne

) wejscie do sauny na okoto 15 min. dtuzsze przebywanie moze byc¢ niebezpieczne
dla zdrowia.

17. W saunie moze przebywac jednoczesnie max.8 osob.

18. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi
kremami.
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Z sauny nie moga korzystac osoby:

e chore na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyn krwionosnych;

* chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, stany reumatyczne, nowotwory, ostre
infekcje 1 stany astmatyczne;

e cierpiagce na jakakolwiek dolegliwosc skorng i inne choroby zgodne =z
przeciwwskazaniami lekarza (np. przeziebienie, grypa, goraczka, grzybica, choroby
skory, ostra faza tradziku rozowatego, nadcisnienie, zylaki, wrzody, niewydolnosci
nerek, choroby ptuc, astma, choroby weneryczne, epilepsja, jaskra)

* kobiety w okresie cigzy oraz w czasie menstruacji;

e 7z jakimikolwiek problemami zdrowotnymi, u ktorych wysitek fizyczny moze
chocby potencjalnie zagrazac ich zdrowiu lub zyciu;

e bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym.
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