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Regulamin sauny

Z sauny moga korzystaé wytgcznie osoby zdrowe lub po konsultacji z lekarzem.

Nalezy zaopatrzy¢ sie w klapki, dwa reczniki(jeden aby na nim siedzie¢ a drugi aby
mac sie wytrzed);

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjgé wszystkie metalowe przedmioty: faricuszki,
kolczyki

Przed przystgpieniem do kagpieli nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i
ciepta wodg a nastepnie wytrzeé do sucha;

Na tawach mozna siedzie¢ i leze¢ podktadajgc swdj recznik pod ciato aby nasz pot nie
wsigkat w tawki

Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut: 8 - 12 minut przebywanie w gorgcym
pomieszczeniu, a nastepnie 8-12 minut stopniowe ochfadzanie ciata wodg (w cyklu
drugim i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz
10 minut);

Kapiel najlepiej rozpoczynac¢ od najnizszych tawek gdyz jest tam nizsza temperatura i
stopniowo przesiadac sie coraz wyzej;

Kapiel w saunie konczy sie zawsze wychtodzeniem ciata wodg - niewskazane jest
uzywanie mydta;

Po saunie nalezy wypoczgé okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5 - 11) woéd mineralnych lub sokéw;

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego;

Do polewania kamieni wodg uzywamy tylko chochelki, jej zawartos¢ gwarantuje
wtasciwg wilgotnos¢ w kabinie oraz bezpieczenstwo dla ciata i pieca;

W razie pogorszenia sie samopoczucia nalezy niezwtocznie opusci¢ kabine;

Przeciwskazania

Nie nalezy korzystaé z sauny bez konsultacji z lekarzem w szczegdlnosci, jesli cierpimy na
nastepujgce dolegliwosci:

choroby skory o przebiegu ropnym, z owrzodzeniami,

padaczka i stany psychotyczne,

ostre stany gorgczkowe, sktonnos¢ do krwawien,

schorzenia przewlekte tj. gruzlica, choroba nowotworowa, choroby nerek, watroby
oraz niedokrwistos¢,

ostre i przewlekte choroby zakazne oraz stwierdzone ich nosicielstwo,

zaburzenia wydzielania wewnetrznego, takie jak nadczynnos¢ gruczotu tarczowego,
obrzek sluzowaty oraz niedomogi kory nadnerczy,

choroby uktadu krgzenia, w tym stabilna i niestabilna choroba wiericowa, stany po
przebytym zawale miesnia sercowego, stany po wylewach krwawych, uogdlniona
miazdzyca, zarostowe schorzenia naczyn krwionosnych oraz zakrzepowe zapalenie
zyt, jaskra.



