REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ | SUCHE)J
Postanowienia ogdlne

1. Sauna parowa i sucha sg integralng czescig Ptywalni i obowigzujg w nich przepisy
Regulaminu Krytej Ptywalni Hotelu Magellan *** oraz niniejszego Regulaminu.
2. Z sauny moga korzystaé tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z zabiegdw. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie Molo
Sp. z 0. 0. nie ponosi odpowiedzialnosci.
3. Kobiety w cigzy lub te, ktére podejrzewaja, ze moga by¢ w ciazy, przed wizytg w saunie
powinny skontaktowac sie ze swoim lekarzem. W pierwszych miesigcach cigzy wysoka
temperatura moze powodowac grozne uszkodzenia ptodu.
4. Z sauny nie mogg korzystac osoby:
a) chore na serce,
b) z nadcisnieniem, po udarach,
¢) z chorobami naczyn krwionosnych,
d) ze stanami zapalnymi narzagdéw wewnetrznych,
e) z goraczka,
f) chore na tarczyce,
8) w ciazy,
h) chore na padaczke (epilepsje),
i) mtodziez do lat 18.
5. Do sauny najlepiej chodzi¢ ok. 2 godz. po positku. Nie wchodzi¢ do sauny w stresie i
zmeczonym — zbytnie obcigzenie serca. Pobyt w saunie ma wtasciwosci oczyszczajgce ciato z
toksyn, poprawiajgce krazenie i wyrabiajgce odpornosé na choroby.
6. Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy bezwzglednie zdjg¢ obuwie basenowe
oraz wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg stac sie one przyczyng poparzenia ciata.
7. Kazdy uzytkownik sauny zobowigzany jest przed wejsciem do sauny do doktadnego umycia
catego ciata.
8. Po wejsciu do sauny, usigdz lub potdz sie na reczniku.
9. Nie wolno korzysta¢ z sauny pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych.
10. Na terenie sauny zabrania sie:
a) wchodzenia na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu,
b) dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektryczno - grzewczych,
¢) wnoszenia alkoholu,
d) palenia tytoniu, palenia e-papieroséw i uzywania innych srodkéw odurzajacych,
e) wnoszenia jedzenia,
f) niszczenia i uszkadzania wyposazenia,
g) nieobyczajnego zachowania bgdz zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite lub
obrazliwe,
h) robienia zdjec.
11. Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato.
12. Po schtodzeniu nalezy odpoczgé i uzupetnié poziom ptyndéw w organizmie woda
mineralng lub sokiem.
13. W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.
14. W czasie i po pobycie w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
15. W saunie zabrania sie przebywania nago .
16. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje zabiegu w saunie, nalezy
niezwtocznie zgtosi¢ obstudze Obiektu.



KORZYSTANIE Z SAUNY PAROWE)
1. Jedno wejscie do sauny powinno trwaé ok. 5-15 minut, a catkowity czas nie powinien
przekracza¢ 30 minut dziennie np. 2 x 15 min. lub 3 x 10 min. Liczba wejs¢ do sauny: 2-3 dla
dorostych.
2. Do korzystania z sauny nalezy zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki, mydto oraz reczniki:
do wycierania sie, jako podkfadka na tawe, jako okrycie podczas seansu w saunie.
3. Sauna parowa (tzw. taznia rzymska) to sauna o wilgotnosci dochodzacej do 100% lecz
nizszej temperaturze: 40-50°C.
4. W czasie przebywania w saunie parowej nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciafa, ktéra wydala pot.
5. Przed wejsciem do kabiny parowej nalezy sie zapoznac¢ z Regulaminem oraz
przeciwwskazaniami do korzystania z ustugi kapieli w saunie parowej.
6. W kabinie sauny parowej moze przebywac jednoczesnie 6 oséb.
7. W kabinie sauny zaleca sie uzywanie recznika. Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby
zadna czesc ciafa nie stykata sie z powierzchnig tawy.

KORZYSTANIE Z SAUNY SUCHE)J

1. W kabinie sauny zaleca sie uzywanie recznikdw: do wycierania sie, jako podktadka na
tawe, jako okrycie podczas seansu w saunie- recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna
czesc ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniana.
2. W kabinie sauny moze przebywac jednoczesnie 5 osdb.
3. Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8 — 12 minut przebywania w gorgcym
pomieszczeniu, a nastepnie 8 — 12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg ( w cyklu drugim
i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10 minut ).
4. W czasie przebywania w saunie suchej nie wolno smarowa¢ ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot. W celu
przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej,
wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z
opuszczonymi nogami.
5. Po saunie nalezy wypoczgé okoto 20 — 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5 —1 1) wéd mineralnych lub sokdw.

PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEIJ | SUCHE)
a) reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym,
b) pulmonologiczne: infekcje: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,
c) kardiologia: niewydolnos¢ serca, krazenia i wiericowa ze stenokardig spoczynkowg, i inne
choroby serca (najlepiej korzystaé po konsultacji z lekarzem),
d) inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy bélu zeba), choroby
weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm i inne (wskazana jest konsultacja z lekarzem).

UWAGA:

W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS POBYTU W SAUNIE LUB
JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI ZDROWOTNYCH NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM.

REGULAMIN SAUNY PAROWEJ | SUCHEJ jest integralng czescig REGULAMINU
KORZYSTANIA Z KRYTEJ PLYWALNI KOMPLEKU BASENOWEGO W HOTELU MAGELLAN.






