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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

Sauna jest integralng czescig Ptywalni ,SARDYNKA” i obowigzujg na niej przepisy regulaminu
ogoblnego oraz niniejszego.

Z sauny mozna korzystaé¢ w kostiumie bawetnianym lub reczniku.
Pobyt w saunie rozktadamy na 2-3 sesje. Jedna sesja powinna trwa¢ max do 10 min.

Dwukrotna sesja po ok. 15 min. jest w zupetnosci wystarczajgcym zabiegiem dla naszego
organizmu.

W saunie obowigzkowe jest siedzenie lub lezenie na tawkach, na wtasnym suchym reczniku.
Niedozwolone jest korzystanie z sauny w bizuterii (kolczyki, faficuszki, zegarki itp.).

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.

W kazdej saunie moze przebywac jednoczesnie max.6 osob.

Z sauny nie moga korzystac¢ osoby:

e chore na serce,

ez chorobami naczyn krwionos$nych,

e  ze stanami zapalnymi narzadéw wewnetrznych,

e  zgoraczky,

e chore na tarczyce,

e wcigzy,

e chore na padaczke (epilepsje),

e  mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka termoregulacji.

Z sauny mogg korzystac osoby:

e  zchorobami gosé¢cowymi, stawodw,
e  po urazach stawéw,

e  ztradzikiem mtodzienczym,

ez chorobami narzadéw rodnych.

W przerwie i po zakonczeniu seansu wskazany jest wypoczynek na tawkach znajdujacych sie
w poczekalni sauny. Nie nalezy w czasie i po korzystaniu z sauny podejmowac wysitku
fizycznego.

Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy umy¢ ciato i ochtodzi¢ je pod natryskiem,
dobierajac dla siebie odpowiednig temperature wody.

Jezeli mamy watpliwosci, czy stan zdrowia pozwala nam na korzystanie z sauny, nalezy
skonsultowad sie z lekarzem.

W przypadku ztego samopoczucia nalezy powiadomié o tym ratownika dyzurnego.

Korzystajgcy z sauny czyni to na wtasng odpowiedzialnos¢.



