REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

1. Z sauny nalezy korzysta¢ nago lub w kostiumie bawetnianym.
2. Ze wzgleddw higienicznych wskazane jest siedzenie lub lezenie na wtasnym reczniku.

3. W saunie nie wolno przebywac w okularach i szktach kontaktowych, przed wejsciem nalezy bizuterie
i zegarek.

4. Z sauny nie mogg korzystac osoby:
e ze schorzeniami uktadu krwiono$nego (nadcisnienie tetnicze, choroby naczyn krwionosnych,
po udarach, choroba niedokrwienna serca),
e ze stanami zapalnymi narzagdéw wewnetrznych,
e zgoraczka,
e chore na tarczyce,
e Wwcigzy,
e po obfitym duzym positku (najwczesniej po 2 godzinach),
e bedace pod wptywem alkoholu,
e chore na padaczke (epilepsja),
e mate dzieci, ze wzgledu na niewyksztatcony osrodek termoregulacji.

5. Z sauny mogg korzystac osoby:
e 7 chorobami gos¢cowymi stawodw,
e po urazach kostno-stawowych,
e 7 tradzikiem miodzieczym,
e 7 chorobami narzagdéw rodnych.

6. Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 70-90 stopni Celsjusza
7. Zaleca sie dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 minut kazde

8. W przerwie i po zakoriczeniu seansu nalezy schtodzi¢ caty organizm i wypocza¢ na lezakach
znajdujacych sie na hali basenowej

9. Do polewania kamieni woda uzywamy tylko chochelki, jej zawartos¢ gwarantuje wifasciwa
wilgotnos¢ w kabinie oraz bezpieczenstwo dla ciata i pieca

10. Jezeli mamy watpliwosci czy stan zdrowia pozwala nam na korzystanie z sauny, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem

11. W razie pogorszenia sie samopoczucia powinno sie hatychmiast opusci¢ kabine wtgczajgc wczesniej
przycisk ALARM



