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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym. Korzystanie z sauny w stroju innym niz
bawetniany moze spowodowac jego zniszczenie.

Przed wejsciem do sauny ciato nalezy osuszy¢ recznikiem.

W saunie nalezy siedzie¢ lub leze¢ na fawkach na wkasnym suchym reczniku.
Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii, fancuszkach i zegarkach.
W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

Sauny nie mogg korzysta¢ osoby:

¢ chore na serce,

e z nadcisnieniem, po udarach,

e z chorobami naczyn krwionosnych,

e ze stanami zapalnymi narzgdow wewnetrznych,

e Zz gorgczka,

e chore na tarczyce,

* W cCigzy,

e chore na padaczke (epilepsije),

e dziecido lat 10.

Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 70-90°C.

W przerwie i po zakonczeniu pobytu w saunie wskazany jest wypoczynek.

Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy sie nalezy sie umy¢ i ochtodzi¢ pod natryskiem
dobierajgc dla siebie odpowiednig temperature wody.

W razie watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia pozwalajgcego na korzystanie z sauny, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

UWAGA! Z sauny mozna korzystac¢ tylko na wtasng odpowiedzialnos¢.



