Regulamin sauny infrared
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Saunarium jest integralng czescig ptywalni i obowigzujg na jego terenie
przepisy regulaminu ogdlnego oraz niniejszego regulaminu.

Przed wejsciem na teren saunarium i przed rozpoczeciem korzystania
z poszczegdlnych urzgdzen nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie
i akceptuje wszystkie przepisy regulaminu.

Przy korzystaniu z pomieszczen saunarium nalezy bezwzglednie stosowac sie
do regulaminu, instrukcji uzytkowania urzgadzen, polecen i informacji
udzielanych przez pracownikéw saunarium.

Optata za korzystanie z sauny naliczana jest zgodnie z aktualnym cennikiem.
Za skutki zdrowotne przebywania w saunie kierownictwo ptywalni nie ponosi
odpowiedzialnosci.

Z sauny mogg korzystac tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci
nie stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.

Dzieci do lat 16 mogg przebywaé w saunie wytgcznie pod opieka osob
petnoletnich.

Podstawowe zalety sauny infrared to:

a) WALKA Z CELULITEM;
b) POZYTYWNY WPLYW NA ZDROWIE | WYGLAD CERY;

c) ZMIEJSZNIE NAPIECIA MIESNI;

d) PODNIESIENIE WYDAJNOSCI UKLADU SERCOWO - NACZYNIOWEGO;
e) LAGODZENIE BOLU;

f) DZIALANIE ANTYDEPRESYJNE.

10.Z sauny nie mogqg korzysta¢ osoby:

o ktéorych stan zdrowia stanowi przeciwwskazania do korzystania
z zabiegow (zaleca sie konsultacje u swojego lekarza),
ktére sg bezposrednio po wysitku fizycznym,
na czczo lub po zbyt obfitym positku (kgpiel w saunie nalezy zazywac
min. godzine po positku),

o chore na tarczyce, klaustrofobie, nowotwory, ostre infekcje i stany
astmatyczne,
z gorgczka,
kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy,
zmeczone i w stanie intoksykaciji.

11.W pomieszczeniu sauny infrared panuje temperatura 50 — 55 C.
12.Regulacja temperatury w saunie nalezy do obstugi (nie wolno samodzielnie

zmienia¢ parametréw).

13.Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

zatatwic potrzeby fizjologiczne,

zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg staé sie przyczyng
poparzen ciata,

zdjg¢ okulary i szkta kontaktowe,

umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem, a nastepnie wytrze¢ do sucha,

e. zdjgc¢ obuwie basenowe.
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14.Maksymalnie w saunie mogg przebywac¢ 3 osoby.



15.W saunie infrared nalezy siadaC na reczniku oraz trzymac¢ na nim stopy.
Recznik powinien byC¢ roztozony tak, aby Zzadna czesc ciata nie stykata sie
z powierzchnig siedziska.

16.Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwtocznie zgtaszac
pracownikowi obstugi saunarium.

Wskazéwki do korzystania z sauny infrared
Sauna infrared to nowoczesny sposéb na relaks.

Dzieki systemowi gtebokiego wnikania ciepta nastepuje ogrzanie organizmu przy
uzyciu promieni podczerwonych. Dodatkowo w saunie panuje niewysoka
temperatura, dzieki czemu wizyta w niej nie obcigza tak mocno organizmu jak przy
kagpielach w saunie finskiej czy rzymskiej. Sauna infrared zapewnia trening bez
wysitku, uczucie jak po masazu catego ciata, zwieksza wydajnos¢ serca, ale oprocz
tego tagodzi bédl i przede wszystkim usuwa skutki stresu. Po jednej sesji poczujesz
sie gteboko odprezony i zrelaksowany.

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do
sauny nalezy umyc ciato i doktadnie osuszyé. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je
ogrza¢ cieptg wodg. Do sauny wchodzi sie w stroju kgpielowym z recznikiem.
W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — czas seansu (15-25 minut)

Zalecana temperatura w trakcie pobytu w saunie infrared 50°c. Wszelkie zmiany
samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kagpieli w saunie infrared, nalezy
traktowa¢ powaznie, wigcznie z przerwaniem dalszej kgpieli. W trakcie pobytu
w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndéw, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.
W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego.

Etap 3 — Wyjscie z sauny

Po wyjsciu z sauny infrared nalezy owing¢ sie recznikiem lub ptaszczem kgpielowym.
Nastepnie skorzystaé z prysznica w letniej wodzie — nie nalezy uzywaé mydta.
Wypoczg¢ okoto 20 minut. Warto rowniez napi¢ sie w umiarkowanych ilosciach wody
mineralnej lub soku.



