REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

1. Z sauny powinny korzysta¢ osoby, u ktérych w wyniku badan lekarskich nie stwierdzono
przeciwwskazan do korzystania z sauny.
2. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjac¢ bizuterie, zegarki itp. gdyz moga stac sie przyczyna
poparzen ciala.
3. Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzyc¢ sie w dwa reczniki; jeden sluzy do wycierania sie
drugi jako podkladka na lawe,
4. W saunie obowigzkowe jest siedzenie lub lezenie na wlasnym reczniku kapielowym.
5. W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach ani szklach kontaktowych
6. Kamienie w saunie polewane sa esencja zapachowa tylko przez obsluge (zabrania sie
polewania kamieni przez klientéw sauny)
7. Podczas kapieli w saunie nalezy zachowywac sie spokojnie, nie powinno sie chodzi¢ ani
rozmawiac.
8. Krotko przed zakonczeniem kapieli (1-2 minuty) nalezy usigs¢ w celu przystosowania
krazenia krwi do postawy pionowej ciala.
9. Najkorzystniejsza temperatura kapieli dla ciala to 70-90°C
10. W celu osiggniecia najlepszego rezultatu zaleca sie korzystanie z sauny w nastepujacy
sposob:

» faza przegrzania ciala 8-12 minut

» faza ochlodzenia organizmu 8-12 minut

» powyiszy cykl nalezy powtérzy¢ dwa razy
11. W fazie ochlodzenia organizmu nalezy umy¢ sie (zaczynajac od dolnych czesci ciala — nogi)
pod chlodnym natryskiem dostosowujac temperature wody do indywidualnych mezliwosci,
a nastepnie udac sie do pokoju wypoczynkowego
12. Pomiedzy jednym, a drugim cyklem nie nalezy pi¢ zadnych plynéw. Niewielkie ilosci plynu
(najlepiej soku owocowego) mozina wypi¢ dopiero po ok. 30 minutach od zakonczenia
korzystania z sauny
13. Kazde przejscie z sauny do basenu rekreacyjnego musi by¢ poprzedzone dokladnym
umyciem ciala
14. Nie dopuszcza sie korzystania z basenu rekreacyjnego bez stroju kapielowego.
15. Jezeli podczas korzystania z sauny zauwazymy niekorzystne zmiany w samopoczuciu
nalezy natychmiast przerwac i zglosic sie do dyzurujacego ratownika.
16. Zabrania sie korzystania z sauny dzieciom do lat 10, osobom nietrzezZwym oraz ktérym
stan wskazuje na spozycie innych substancji, Srodkow odurzajacych.
17. W czasie i po kapieli w saunie przeciwwskazany jest wysilek fizyczny
18. Z sauny nie ma mozliwosci przejscia na basen duzy.
19. Prosimy o wcze$niejsze telefoniczne zgloszenie checi skorzystania z sauny (obowiazuje
limit oséb).
20. W przypadku rezerwacji sauny dla kompletu osob, klient zobowigzany jest przed
wejsciem na saune do platnosci za pelng rezerwacje.
21. W przypadku rezerwacji 2 godz. - platnosci z gory za 2 godziny.
22, 15 lutego 2024r. weszla w zycie tzw. ,ustawa Kamilka”, czyli nowelizacja szeregu ustaw
majacych na celu zwiekszenie ochrony maloletnich, ktorzy stali sie ofiarami przemocy. Mowa
o ustawie z 28.07.2023 r. o zmianie ustawy — Kodeks rodzinny i opiekunczy oraz niektérych
innych ustaw, ktéora wprowadzono m.in. obowigzek wdrozenia Standardéw Ochrony
Maloletnich. Najemca zobowigzany jest do wprowadzenia i wdrozenia ,,Standardow Ochrony
Maloletnich” oraz przeszkolenie pracownikéw w tym zakresie.



