REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN

I.
Regulamin

1. Zespdt saun jest integralng czescig Krytej Ptywalni i obwigzujg w
nim przepisy Regulaminu Ogdlnego oraz niniejszego Regulaminu.

2. Przed skorzystaniem z saun korzystajacy powinni zapoznaé sie z
niniejszym regulaminem.

3. Zespot saun jest obiektem stuzacym procesowi odnowy biologicznej
i rehabilitacji.

4. Zespdt saun jest strefg nietekstylng. Uzytkownicy muszg liczy¢ sie z
mozliwoscig, iz ze strefy tej bedq korzysta¢ osoby nagie lub
niekompletnie ubrane.

5. Z saun nalezy korzysta¢ zupetnie nago z owinieciem ciata w suchy
recznik, stréj kapielowy zatrzymuje pot na ciele i moze spowodowac
podraznienia skory.

6. Do kapieli w saunie nalezy zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki
oraz dwa reczniki, ktérych jeden stuzy do wycierania sie a drugi jako
podktadka na fawe.

7. Przed przystapieniem do kapieli w saunach nalezy umy¢ cate ciato
pod prysznicem a nastepnie wytrze¢ je do sucha.

8. Przed wejéciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty
metalowe, gdyz moga stac sie przyczyng poparzen ciata.

9. Z saun moga korzystac¢ wytacznie osoby zdrowe.

10. Bezwzglednie z sauny nie mogg korzystac osoby:

- chore na serce, nadcisnienie, po udarach, z chorobami naczyn
krwionosnych,

- ze stanami zapalnymi narzaddw wewnetrznych, z goraczka,

- chore na tarczyce,

- W ciazy,

- chore na padaczke (epilepsje),

- mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka
termoregulacji,

- osoby, ktérych stan wskazuje na spozycie alkoholu lub innego
$rodka odurzajacego.

11. Zaleca wszystkim osobom korzystajacym z zespotu saun
konsultacje z lekarzem przed skorzystaniem z sauny oraz po kilku
pobytach w saunie w celu sprawdzenia jej wptywu na stan zdrowia.

12. Korzystajacy z sauny ponosi petng odpowiedzialno$¢ za swoje
bezpieczenstwo i bezpieczefstwo o0sdb korzystajacych wspdlnie z
sauny.

13. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

14. W saunie nalezy leze¢ lub siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji, z
kolanami podciagnietymi do ciata tak, aby stopy znalazly sie w tej
samej temperaturze, co reszta ciata.

15. Przed opuszczeniem zespotu saun i wyjsciem do strefy basenowej
istnieje bezwzgledny nakaz schiodzenia catego ciata pod prysznicem
oraz umycia bez uzycia mydfa.

16. Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie
wéd mineralnych lub sokéw w umiarkowanych ilosciach (okoto 0,5 - 1

).

17. Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny
jacuzzi oraz nie zaleca sie wysitku fizycznego.

18. W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwtocznie opusci¢
kabine lub nacisna¢ przycisk alarmowy, dzieki ktéremu ratownicy
WOPR udzielg pomocy.

19. Z sauny mozna korzysta¢ tylko w towarzystwie innej osoby, co
pozwoli na natychmiastowga pomoc w wypadku ztego samopoczucia.
20. Osoby niepetnoletnie moga korzysta¢ z sauny tylko i wtacznie w
towarzystwie dorostego opiekuna.

21. Zabrania sie regulacji urzadzen saun, w szczegodlnosci regulacji
nagrzewania pieca. Ewentualne uwagi dotyczace pracy saun nalezy
zgtaszac¢ ratownikowi WOPR.

22. Spotka nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia
powstate na skutek ztamania zasad niniejszego Regulaminu.

II.
Instrukcja korzystania z sauny suchej
Temperatura 40 - 110°C

1. Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i
ochfadzaniu catego ciata.

2. Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.
3. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

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

5. Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu
zimng woda catego ciata od stop w kierunku serca, a nastepnie
ochtadzaniu karku oraz gtowy.

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

7. Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

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

III.
Instrukcja korzystania z sauny infrared
Temperatura 35 - 55°C

1. Kgpiel w saunie polega na przegrzewaniu i ochtadzaniu catego
ciata.

2. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

3. Proces nagrzewania ciata trwa ok. 30 minut, lecz czas pobytu w
saunie jest bardzo indywidualny i moze by¢ krétszy.

4. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu
zimng wodq catego ciata od stop w kierunku serca, a nastepnie
ochtadzaniu karku oraz gtowy.

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

6. Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

7. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie
przerwaé zabieg.

IV.
Instrukcja korzystania z fazni parowej
Temperatura 40 - 50°C

1. Kgpiel w fazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i
ochtadzaniu catego ciata.

2. W fazni przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

3. Czas przebywania w fazni zalezy indywidualnie od samopoczucia
oraz stazu korzystania z fazni (sugerowany czas ok. 10-20 minut).

4. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu
zimng woda catego ciata od stéop w kierunku serca, a nastepnie
ochtadzaniu karku oraz gtowy.

5. Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdérzony 3 -
krotnie.

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

7. Pobyt w tazni konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

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