REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

1.Sauna czynna
- w dni robocze w godz. 18.00-20.00
- w soboty, niedziele i Swieta w godz. 12.00-20.00.
2.Z sauny nalezy korzystaé¢ w kostiumie bawetnianym.
3.Wskazane jest siedzenie lub lezenie na tawkach na wtasnym
reczniku bawetnianym .
4 Niedozwolone jest korzystanie z sauny 2z kolczykami,
bizuterig, fancuszkami i zegarkami.
5.W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach i szkfach
kontaktowych.
6.Z sauny nie mogg korzystac¢ osoby:
- chore na serce,
z nadcisnieniem, po udarach,
z chorobami naczyn krwionosnych,
ze stanami zapalnymi narzadéw wewnetrznych,
Z goraczka,
chore na tarczyce,
W cigzy,
chore na padaczke (epilepsje),
mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie
osrodka termoregulaciji.
7.Z sauny mogg korzystac osoby:
- z chorobami gosécowymi, stawow,
- po urazach stawow,
- z tradzikiem mtodzienczym,
- z chorobami narzgdéw rodnych.
8.Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 70-90°C.
9.Dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 min. kazde, jest
wystarczajgcym zabiegiem dla naszego organizmu.
10.Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy umy¢ ciato
i ochtodzi¢ je pod natryskiem.
11.Do polewania kamieni wodgq uzywamy tylko chochelki, jej
zawarto$¢ gwarantuje wifasciwg wilgotnos¢ w kabinie oraz
bezpieczenstwo dla ciata i pieca.
12.Jezeli mamy watpliwosci czy stan zdrowia pozwala nam na
korzystanie sauny, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.
13.W razie pogorszenia sie samopoczucia nalezy opuscié
kabine.



