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REGULAMIN

SAUNY

Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym.

Wskazane jest siedzenie lub lezenie na tawkach na wtasnym reczniku.

Niedozwolone jest korzystanie z sauny z kolczykami, bizuterig, tancuszkami i
zegarkami.

W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

Z sauny nie mogg korzystaé osoby:

e Chore na serce, z nadcisnieniem, po udarach,

e Z chorobami naczyn krwionosnych, w cigzy,

e Ze stanami zapalnymi narzgdow wewnetrznych,

e Z gorgczka, chore na tarczyce, chore na padaczke,

e Mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka termoregulacji.

Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 60°-80°.

Dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 minut, kazde jest wystarczajgcym
zabiegiem dla naszego organizmu.

W przerwie i po zakonczeniu seansu wskazany jest wypoczynek.

Po wyjsciu z sauny nalezy umy¢ ciato i ochtodzi¢ je pod natryskiem dobierajgc dla
siebie odpowiednig temperature wody.

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

W razie pogorszenia sie samopoczucia nalezy bezzwtocznie opuscic¢ saune.



