Regulamin korzystania z sauny

1. Przed rozpoczeciem korzystania z sauny nalezy zapoznac sie z niniejszym regulaminem.

2. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i akceptacja warunkdw regulaminu.

3. Sauna dostepna jest dla gosci cata dobe, pod warunkiem uszanowania regulaminowej ciszy nocnej obowiazujacej w godzinach 22.00-7.00

Przy czym w cenie pobytu jest jeden cykl grzewczy sauny (6 godzin) na dobe hotelowa. Kazdy dodatkowy cykl grzewczy wiagze sie z optata 300 zt.

4. Kazdorazowo o rozpoczeciu korzystania z sauny (rozpoczeciu cyklu grzewczego) nalezy informowac gospodarzy chociazby wiadomoscig SMS.

5. Z sauny moga korzystac osoby, ktdre ukonczyty 18 lat, natomiast osoby nieletnie moga korzystaé z sauny tylko pod opieka petnoletniego opiekuna i na
jego odpowiedzialnosc¢.

6. Na terenie sauny obowiazuje zakaz:

a. korzystania z sauny po spozyciu alkoholu, narkotykdéw, Srodkéw odurzajacych i psychotropowych

b. bieganie po terenie i hatasowania oraz gtosne prowadzenie rozméw,

c. wchodzenie na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu,

d. wnoszenie do sauny produktéw spozywczych oraz napojéw

e. wnoszenie opakowan szklanych i innych ostrych narzedzi oraz przedmiotéw niebezpiecznych

7. Nie jest wskazane korzystanie z sauny po obfitym positku.

8. Wchodzenie do sauny w obuwiu, w tym kapielowym, jest zabronione.

9. Zalecane jest wchodzenie do sauny nago oraz zakrywanie sie tylko recznikiem do tego przeznaczonym.

Stroje kapielowe oraz klapki zatrzymujg pot i moga powodowa¢ podraznienia skdry oraz rozprzestrzeniac zanieczyszczenia.

10. Przed wejsciem nalezy zdjac wszystkie metalowe przedmioty, poniewaz moga spowodowad poparzenia. W saunie nie nalezy przebywac w okularach i
szktach kontaktowych.

11. Przed skorzystaniem z sauny cate ciato nalezy umy¢ pod prysznicem mydtem, cieptg woda i wytrzeé recznikiem do sucha.

Uwaga - w przedsionku, gdzie znajduje sie prysznic, posadzka moze by¢ $liska, w celu unikniecia poslizgniecia do dyspozycji Gosci jest Sciagaczka, dzieki
ktérej mozna pozby¢ sie nadmiaru zebranej wody.

12. Jeden cykl korzystania z sauny nalezy podzieli¢ na 3 etapy:

a. przebywanie w saunie - do 12 min, schtadzanie ciata ok. 10 min,

b. przebywanie w saunie - do 10 min, schtadzanie ciata ok. 10 min,

c. przebywanie w saunie - do 8 min, schtadzanie ciata ok. 10 min.

Pomiedzy sesjami saunowymi zalecamy branie prysznica w celu zachowania higieny.

13. Przebywanie w saunie nalezy rozpocza¢ od taw niskich, stopniowo przechodzac na wyzsze w zaleznosci od samopoczucia. W celu przystosowania
uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzacej z opuszczonymi nogami.

14. W saunie na tawie ktadziemy recznik, na ktérym siadamy lub ktadziemy sie. Recznik powinien leze¢ pod catg powierzchnig ciata tak, aby pot nie sptywat
natawe, a wsigkat w recznik.

15. Po wyjsciu z sauny nalezy ciato schtadzac stopniowo.

16. Osoby poczatkujace stosuja tylko jeden etap kapieli, to znaczy nagrzewanie i ochtadzanie.

17. Po wyjsciu z sauny nalezy wypoczaé 15-20 minut.

18. Osoby przebywajace w saunie deklarujg petna zdolnos¢ fizyczna i zdrowotna do korzystania z tego typu zabiegéw i ponosza odpowiedzialnos¢ za stan
swojego zdrowia.

19.W saunie nalezy przebywac w towarzystwie drugiej osoby, ktéra moze udzieli¢ pomocy

w przypadku takiej potrzeby.

20. W saunie do dyspozycji Gosci jest radio, z ktérym mozna potaczy¢ sie swoim telefonem za pomoca bluetooth. Radio posiada réwniez mozliwo$é
podtaczenia pendrive poprzez wejscie usb.

21. Z sauny nie powinny korzystac osoby:

a. osoby z podwyzszona temperatura,

b. osoby z chorobami skéry, otwartymi skaleczeniami, trudno gojacymi sie ranami,

c. osoby z chorobami uktadu krazenia, nowotworowymi, gruzlica,

d. osoby z chorobami spazmatycznymi i alergicznymi,

e. osoby z brakiem higieny osobistej.

f. osoby nietrzezwe.

22.7 sauny korzysta¢ nie moga osoby:

a. chore na serce, nadci$nienie i z chorobami naczyn krwionosnych;

b. chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, stany reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne;

c. kobiety w okresie cigzy oraz w czasie menstruacji;

d. starsze, ostabione oraz w stanie intoksykacji.

e. z jakimikolwiek problemami zdrowotnymi, u ktérych wysitek fizyczny moze chocby potencjalnie zagrazac ich zdrowiu lub zyciu, w ogdle nie powinny
korzystad z sauny

f. bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,

g. osoby, ktére maja inne przeciwskazania wynikajace ze stanu ich zdrowia.

23. Po zakonczeniu saunowania nalezy sprawdzic czy piec przestat grzaé oraz pozostawic otwarte drzwi do pomieszczenia saunowego w celu zapewnienia
odpowiedniego poziomu wentylacji.

Drodzy Goscie bardzo prosimy o skrupulatne przestrzeganie regulaminu, ktéry ma na celu zachowanie odpowiedniej higieny sauny oraz bezpieczeristwa
wszystkich odwiedzajacych. Dziekujemy.
ZYCZYMY UDANEGO SAUNOWANIA
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