Instrukcja korzystania z sauny

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY

1. W obiekcie Ptywalni znajdujg sie: Sauna sucha- finska, jest to sauna o wilgotnosci ponizej

30% i temperaturze powietrza 70-120 stopni Celsjusza. Sauna parowa- taznia rzymska,

jest to sauna o wilgotnosci do 100% i temperaturze powietrza 45-50 stopni Celsjusza.

Z sauny mogaq korzystac wytacznie osoby zdrowe.

Z sauny mogq korzystac osoby petnoletnie.

Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ prysznic w celu zmycia z ciata wszelkich

kosmetykow i zanieczyszczen.

5. Po wyjsciu z sauny nalezy sptukac ciato pod prysznicem.

6. Nalezy koniecznie zdjac bizuterie, stroje kapielowe z syntetycznych materiatéw oraz

klapki. Okry¢ sie mozna recznikiem lub szlafrokiem z materiatdw naturalnych.

W saunie nalezy siadac lub ktas¢ sie wytacznie na reczniku lub szlafroku.

Przebywajac w saunie nie nalezy pi¢ napojow.

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym podgrzewaniu i ochtadzaniu ciata

i moze by¢ przeprowadzona w kilku cyklach.

10. Jedno wejscie do sauny powinno trwacé okoto 5- 15 minut, a catkowity czas nie powinien
przekracza¢ 30 minut dziennie, np. 2x 15 minut lub 3x 10 minut. Po kazdym wyjsciu
Z sauny nalezy ochtodzi¢ ciato biorgc chtodny prysznic.

11. Po pobycie w saunie nalezy uzupetni¢ utracone ptyny oraz mozna poddac sie innym
zabiegom np. masaz.

12. Przeciwwskazaniem do korzystania z sauny sg nastepujace schorzenia:
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e kardiologiczne: niewydolno$c¢ serca, krgzenia i wiencowa ze stenokardig spoczynkowg i inne
choroby serca oraz nadcisénienie,

e pulmonologiczne: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,

e inne: ostre stany zapalne, owrzodzenia, choroby weneryczne, choroby nowotworowe,
epilepsja, jaskra, kamica nerkowa, robaczyce, klaustrofobia, choroby psychiczne.

13. Dyrektor Wydziatu Obstugi Obiektow Rekreacyjno- Sportowych zaleca wszystkim osobom
korzystajacym z sauny konsultacje z lekarzem przed skorzystaniem z sauny
oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia wptywu sauny na stan zdrowia
0s6b korzystajacych.



