Regulamin korzystania z sauny

1. Z sauny moga korzystac osoby, ktére ukonczyty 18 lat, natomiast osoby nieletnie tylko
pod opieka petnoletniego opiekuna. Zalecane jest, aby z sauny korzystaé w towarzystwie
drugiej osoby.

2. Na terenie sauny zabrania sie:

- korzystania z sauny po spozyciu alkoholu i sSrodkéw odurzajacych,

- biegania po terenie i hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

- wchodzenia na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu,

- wnoszenia do sauny produktéw spozywczych.

3. Nie jest wskazane korzystanie z sauny po obfitym positku.

4. Osoby korzystajgce z sauny powinny posiada¢ obuwie przeznaczone tylko na basen
lub/i saune oraz dwa reczniki, jeden stuzgcy do wycierania, drugi, jako podktadka na
tawe.

5. Przed wejsciem nalezy zdja¢ wszystkie metalowe przedmioty, poniewaz moga
spowodowac poparzenia. W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach
kontaktowych.

6. Przed skorzystaniem z sauny cate ciato nalezy umy¢ pod prysznicem mydtem, ciepta
wodg i wytrze¢ recznikiem do sucha.

7.Zalecane jest wchodzenie do sauny nago oraz zakrywanie sie tylko recznikiem. Stroje
kapielowe zatrzymujg pot i moga spowodowac podraznienia skory.

8. Jeden cykl korzystania z sauny nalezy podzieli¢ na 3 etapy:

a/ przebywanie w saunie - do 12 min, schtadzanie ciata ok. 10 min,

b/ przebywanie w saunie - do 10 min, schtadzanie ciata ok. 10 min,

c/ przebywanie w saunie - do 8 min, schtadzanie ciata ok. 10 min.

9. Przebywanie w saunie nalezy rozpocza¢ od taw niskich, stopniowo przechodzac na
wyzsze w zaleznosci od samopoczucia. W celu przystosowania uktadu krgzenia do
prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 minutach
przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

10. W saunie na tawie ktadziemy recznik, na ktérym siadamy lub ktadziemy sie. Recznik
powinien leze¢ pod catg powierzchnig ciata tak, aby pot nie sptywat na tawe a wsigkatw
recznik.

11. Po wyjsciu z sauny nalezy ciato schtadza¢ stopniowo.

12. Osoby poczatkujgce stosuja tylko jeden etap kgpieli, to znaczy nagrzewanie i
ochtodzenie.

13. Po wyjsciu z sauny nalezy wypoczac¢ 15-20 minut.

14. Po wyjsciu z sauny a przed wejsciem do basenu nalezy ponownie umy¢ doktadnie
cate ciato.

15. Wszelkie przypadki ztego samopoczucia zwigzane z przebywaniem w saunie nalezy
zgtaszac¢ dyzurnym ratownikom lub pracownikom obstugi, a w razie nagtego pogorszenia



sie samopoczucia lub stanu zdrowia w saunie, nalezy bezzwtocznie nacisngé przycisk
alarmowy znajdujacy sie w kabinie sauny.

16. Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do
korzystania z tego typu zabiegdéw i ponoszg odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.
17.Z sauny nie powinny korzysta¢ osoby:

- osoby z podwyzszong temperaturg,

- osoby z chorobami skory, otwartymi skaleczeniami, trudno gojacymi sie ranami,

- osoby z chorobami uktadu krazenia, nowotworowymi, gruzlica,

- osoby z chorobami spazmatycznymi i alergicznymi,

- osoby z brakiem higieny osobistej.

18. Sauna znajdujgca sie w Ptywalni jest saung suchg, co oznacza zakaz polewania
kamieni woda lub inng ciecza.

19. Zakup biletu i korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sig i
akceptuje wszystkie punkty regulaminu.

20. MZECWIK Sp z. 0.0. nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia powstate na
skutek ztamania zasad niniejszego regulaminu.
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