Regulamin saun

1. Sauny czynne sg w godzinach otwarcia klubu.

2. Prawo do samodzielnego korzystania z sauny majg Klienci, ktérzy ukonczyli 18 rok
zZycia.

3. Dzieci i osoby niepetnoletnie mogg korzystac z sauny tylko pod opieka rodzicéw.

4, Klient zobowigzany jest do zapoznania sie z zasadami metodycznymi korzystania z
sauny.

5. Wejscie do sauny jest dozwolone wyfgcznie bez obuwia.

6. Kazdy klient musi posiadac¢ wtasny czysty recznik - do uzytku wewnatrz sauny.

7. W kabinie sauny zabrania sie stosowania wtasnych olejkéw zapachowo-eterycznych i

innych Srodkdw.

8. Sauny powinny by¢ wykorzystywane zgodnie z ich przeznaczeniem, wytgcznie jako
forma odnowy biologicznej. Nie wolno niszczy¢ wyposazenia i zanieczyszczac¢ kabiny
sauny oraz natryskow.

9. Obstuga Klubu ma prawo i obowigzek kontroli czystosci i sprawnosci urzadzen sauny
w kazdej chwili, nawet w czasie korzystania z sauny przez Klientow.

10. W przypadku zauwazenia nieprawidtowosci dziatania kabiny sauny (niska
temperatura) prosimy o kierowanie uwag do obstugi Klubu.

11. Podczas pobytu w saunie Klient jest zobowigzany do stosownego, kulturalnego
zachowania.

12. Kazdy Klient jest zobowigzany do zapoznania sie i przestrzegania niniejszego
regulaminu oraz Regulaminu Klubu

13. Skargi i wnioski nalezy wpisywa¢ do Ksigzki Skarg i Wnioskéw znajdujacej sie w

recepcji Klubu.
14. Przestrzeganie regulaminu pozwoli ha sprawng realizacje programu i obstuge naszych
Klientdw oraz zachowanie przyjemnej relaksowej atmosfery.

Zasady metodyczne korzystania z saun

Z sauny mogdg korzystac¢ wylgcznie osoby zdrowe.

2. Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki, japonki, mydto oraz dwa

reczniki; jeden stuzy do wycierania sie drugi jako podktadka na tawe.

Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg staé

sie przyczyng poparzen ciafa.

5. Przed przystgpieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem
mydtem i cieptg wodg a nastepnie wytrze¢ do sucha.

6. Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8 - 12 minut przebywanie w gorgcym
pomieszczeniu, a nastepnie 8 - 12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg ( w cyklu
drugim i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10
minut ).

7. Kapiel rozpoczyna sie od faw niskich stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od

samopoczucia.

Na fawach mozna siedzie¢ lub lezec.

W celu przystosowania ukfadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji

stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2 - 3 minutach przebywania w saunie przyjecie

pozycji siedzacej z opuszczonymi hogami.

10. Stosowacé stopniowe ochtodzenie organizmu, gdyz gwattowne ochtadzanie ciata jest
szkodliwe dla ustroju.

11. W kazdym etapie kagpieli nalezy dba¢ o dobre przegrzanie ustroju i dostateczne jego

wychtodzenie.
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Kgpiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ustroju wodg -
niewskazane jest uzywanie mydta.

Po saunie nalezy wypoczag¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach ( okoto 0,5 - 1 | ) wod mineralnych lub sokow.

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy
zgtosic¢ obstudze Klubu.

Temperatura kapieli 90-95°C.



