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OGOLNE ZASADY KORZYSTANIA Z SAUN I STREFY WELLNESS

1.

9.

Osoby korzystajace z sauny suchej lub tazni parowej deklaruja brak
jakichkolwiek przeciwwskazan zdrowotnych do tego typu zabieg6éw i biora
pelna odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.
Osoby niepelnoletnie moga korzystac¢ z sauny suchej i tazni parowej tylko i
wylacznie w towarzystwie dorostego opiekuna.
Teren sauny suchej i tazni parowej jest tzw. ,,Strefa ciszy”, w ktorej
obowiazuje zakaz glo$nych rozméw i korzystania z telefonéw
komorkowych.
W pomieszczeniu wypoczynku, po kapieli w saunie suchej lub tazni parowej
zabrania sie przebywania nago.
a) Osobom przebywajgcym na terenie sauny suchej i tazni parowej zabrania
sie:
b) Zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite,
c¢) Dotykania i manipulowania przy urzqdzeniach elektrycznych i grzewczych,
d) Whnoszenia i spozywania alkoholu,
e) Whnoszenia i spoZzywania jedzenia,
f) Palenia tytoniu.
Kapiel w saunie suchej lub tazni parowej nie powinna przekraczac 3 cykli,
gdzie przez cykl rozumie sie: faze nagrzania ciala, schtodzenia i
wypoczynku.
Jednorazowa wizyta w saunie suchej lub taZni parowej powinna trwac ok.5-
15 minut, a calkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 minut na dobe.
Osoby korzystajace z sauny suchej lub tazni parowej moga do niej wraca¢
od 2 do 3 razy z zachowaniem przynajmniej 12 minutowych przerw.
Ogolne zasady przygotowania do kapieli w saunie suchej lub tazni parowe;j:
a) Przed planowang kqpielq nie nalezy spozywac obfitego positku,
b) Do kgpieli nie nalezy podchodzi¢ na czczo,
c) Przed planowang kqpielq bezwzglednie nie wolno spozywac alkoholu,
d) Przed planowang kqpielq nie stosujemy wyczerpujqcego wysitku
fizycznego,
e) Nie nalezy planowac¢ kqpieli przed forsownymi ¢wiczeniami fizycznymi,
f)] Przed wejsciem do sauny suchej lub tazni parowej nalezy zdjq¢ wszystkie
przedmioty metalowe, gdyz mogq stac sie przyczynq poparzei ciata.
g) Przed planowang kqpielg nalezy doktadnie umy¢ ciato pod natryskiem i
osuszy¢ recznikiem.
h) Przed planowangq kqgpielq nalezy ogrzaé stopy cieptq wodgq.
Ogoélne zasady obowiazujace w trakcie trwania kapieli w saunie suchej lub
tazni parowe;j:
a) Do sauny suchej lub tazni parowej nalezy wchodzi¢ nago,
b) Podczas kqpieli wykorzystujemy recznik w celach higienicznych
c) kgpiel w saunie suchej rozpoczyna sie od taw niskich stopniowo
przechodzqc na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia,
d) wsaunie suchej lub tazni parowej nie nalezy przebywac w okularach i
szktach kontaktowych,



g)

h)

J)

k)

D)
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podczas kagpieli nalezy zachowywac sie cicho i kulturalnie, unika¢ gtosnych
rozmow, przeklenstw, dyskusji, pamietajqc, iz sauna sucha i taznia parowa
jest miejscem wyciszenia i swoistej medytacji,

dla podniesienia wilgotnosci w kabinie mozna pola¢ kamienie wodq z
dodatkiem olejkéw zapachowych po uprzednim uzgodnieniu tej czynnosci z
innymi uzytkownikami sauny,

po kazdym pobycie w kabinie sauny lub tazni, opuszczamy jq w sposob
spokojny, pamietajqc o tym, Ze po wstaniu z pozycji lezqcej nalezy odczekaé
w pozycji siedzqcej okoto 1 - 2 minut by w ten sposéb zapobiec omdleniu,
po opuszczeniu kabiny sauny lub tazni udajemy sie pod prysznic w celu
schtodzenia ciata lub korzystamy ze beczki z zimnq wodg,

przy schtadzaniu ciata nalezy schtadza¢ ciato od stép do gtéw w kierunku
serca, nie nalezy polewa¢ zimnej wody bezposrednio na rozgrzang gtowe.
kazdy cykl kgpieli powinno sie zakoriczy¢ odpoczynkiem w pozycji lezqgcej
trwajgcym nie mniej niz 12 min.

w przerwach miedzy cyklami kqpieli mozna spozy¢ mate ilosci wody w celu
uzupetnieniu brakujqcych mineratéow w organizmie, reszte ptynéw nalezy
uzupetni¢ po ostatnim cyklu,

w momencie maksymalnego przegrzania nalezy saune opuscic. Uczucie
ucisku na klatke piersiowgq, bicie serca, zawroty gtowy i ostabienie lub inne
objawy tego typu sq wynikiem niepotrzebnego przedtuzania pobytu w
saunie.

10. Ogodlne zasady dotyczace zakonczenia kapieli w saunie suchej lub tazni
parowej:

a)
b)

c)
d)

po ostatnim wyjsciu z sauny nie nalezy my¢ ciata mydtem,

przed opuszczeniem terenu sauny suchej lub tazni parowej nalezy odpoczqc
min. 12 - 20 min., w celu adaptacji do temperatury otoczenia,

w przypadku stwierdzenia pogorszenia samopoczucia, nalezy zgtosic sie do
lekarza.

po kagpieli w saunie mozna skorzystac¢ z masazu ciata lub zabiegéw

pielegnacyjnych.

11. Bezwzgledne przeciwwskazania do korzystania z sauny suchej i tazni
parowej obejmuja:

a)
b)
c)
d)
e)
f
g)
h)
i)
i)
k)
)

cigze,

menstruacje,

ostre stany reumatyczne,

nowotwory,

infekcje pulmonologiczne: przeziebienie, gruZlica, ostry stan astmatyczny,
niewydolnos¢ serca i krqzeniowa,

niewydolnos¢ wiericowa,

nadcisnienie,

zakrzepowe zapalenie zyt,

epilepsje,

klaustrofobie,

ostre i pétostre stany zapalne skéry, wrzody, guzy.



