Regulamin sauny rzymskiej

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

2. Przed wejsciem na teren saunarium i przed rozpoczeciem korzystania
z poszczegolnych urzadzen nalezy zapoznac sie z regulaminem.

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

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

5. Optata za korzystanie z sauny naliczana jest zgodnie z aktualnym cennikiem.

6. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie kierownictwo ptywalni nie ponosi
odpowiedzialnosci.

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

8. Dzieci do lat 16 moga przebywa¢ w saunie wytgcznie pod opieka osob
petnoletnich.

9. Z sauny nie mogag korzysta¢ osoby:

chore na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyhn krwionosnych,
chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, ostre stany reumatyczne,
nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

z goraczka,

kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

zmeczone i w stanie intoksykaciji.

10.W pomieszczeniu sauny rzymskiej panuje temperatura 43 — 48°C i wilgotno$é
powietrza 90 — 100 %.

11.Regulacja temperatury i wilgotnosci w saunie nalezy do obstugi (nie wolno
samodzielnie zmienia¢ parametrow).

12.Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a. zafatwi¢ potrzeby fizjologiczne,

b. zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogq staé sie przyczyng
poparzen ciata,

c. zdjgc okulary i szkfa kontaktowe,

d. umyc cate ciato pod prysznicem mydiem, a nastepnie wytrze¢ do sucha,

e. zdjac¢ obuwie basenowe.

13.Minimalnie w jednej saunie mogq przebywac 2 osoby, maksymalnie 6 osob.

14.W saunie rzymskiej mozna siada¢ na reczniku lub bezposrednio na
siedziskach.

15.Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwiocznie zgtaszac
pracownikowi obstugi saunarium.



Wskazéwki do korzystania z sauny rzymskiej

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem
do sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny
je ogrza¢ cieptg woda. Do sauny wchodzi sie w stroju kapielowym. W czasie
przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz
powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Nagrzewanie (20-60 minut)

Nalezy usig$¢ bezposrednio na siedzisku lub na reczniku. Przyja¢ wygodng dla
siebie pozycje. Czas pobytu w tazni jest bardzo indywidualny i zalezy tylko od
uzytkownika — moze by¢ krotszy. Proces nagrzewania moze byc jednokrotny, badz
podzielony na kilka sesji z przerwami na schiadzanie ciata. Wszelkie zmiany
samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowaé
powaznie, wigcznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie
wolno uzupetnia¢ ptynow, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Schiadzanie (do 10 minut)

Po wyjsciu z tazni nalezy ochtodzi¢ ciato. Obnizamy temperature ciata zimng wodg
(10-30°C) - wzigC prysznic, polaC sie strumieniem wody. Zawsze zaczynamy
schtadzac¢ ciato od stop, posuwajgc sie nastepnie w kierunku gtowy. Niewskazane
jest uzywanie mydta. Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 — Odpoczynek (15-30 minut)

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego. Celowe jest picie w umiarkowanych ilosciach wod mineralnych lub
sokéw. Nie nalezy ubieraC sie od razu, gdyz jeszcze przez kilka minut mozemy sie
pocic.

Etap 5 - Dodatkowe zabiegi
Po kagpieli saunowej mozemy skorzystaC z zabiegdw, takich jak solarium, masaz,
szczotkowanie, chiosta witkami brzozowymi (15-30 minut).



