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REGULAMIN SAUNY PAROWEJ

Sauna czynna jest od poniedziatku do pigtku od 11:00 do 21:30, w weekendy i Swieta od 9:00 do 21:30.
Sauna parowa jest integralng czescig kompleksu ,Swiewoda” i obowiazuja w niej przepisy regulaminu
ogdlnego oraz niniejszego regulaminu. Przed wej$ciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.
Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata si¢ i akceptuje wszystkie przepisy
regulaminu.

Osrodek Sportu i Rekreacji w Swiebodzinie okre$la w niniejszym regulaminie ogélne zasady korzystania z
sauny parowej na terenie ptywalni.

Z sauny moga korzystac tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwo$ci nie stanowig przeciwwskazan
do korzystania z zabiegow.

Kazda osoba korzystajgca z sauny parowej powinna zasiegna¢ opinii lekarza odnosnie przeciwwskazan do
korzystania z tej formy rekreacj.

Dzieci do lat 16 mogg przebywac¢ w saunie wytgcznie pod opiekg 0sob petnoletnich.

Za skutki zdrowotne przebywania w saunie zarzadca basenu nie ponosi odpowiedzialnoSci.

W pomieszczeniu sauny moze przebywac jednoczesnie 8 0sob.

. W saunie parowej zabrania si¢:

- przebywania pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych

- Wnoszenia i spozywania napojow i pozywienia

- hatasowania

- uzywania olejkow eterycznych

- wnoszenia i korzystania z telefondéw komérkowych oraz wszelkich urzadzen stuzacych do rejestrowania
obrazu lub dzwigku

- dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych

- nieobyczajnego zachowania, badz zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite lub obrazliwe
Wszelkie objawy pogorszenia samopoczucia nalezy niezwtocznie zgtasza¢ pracownikowi obstugi i
ratownikowi.

Zabrania si¢ schtadzania organizmu bezposrednio po wyjciu z sauny w nieckach basenowych.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ
- sauna parowa (tzw. faznia rzymska) to sauna o wilgotno$ci dochodzacej do100% lecz nizszej
temperaturze: 40-50°C
- jedno wej$cie do sauny powinno trwac ok. 5-15 minut, a catkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 minut
dziennie np. 2 x 15 min lub 3 x 10 min
- Po kazdym wyj$ciu z sauny nalezy wzig¢ prysznic naprzemienny zimng-goracq wodg i odpocza¢ 10-15
minut
- zalecana liczba wej$¢ do sauny: 1 dla dzieci od 3 do 12 lat, 2-3 dla dorostych
- W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduije to
zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot
- do sauny najlepiej wchodzi¢ ok. 2h po positku
- jezeli nogi i rece sg zimne — nalezy je ogrza¢ przed wejsciem
- nie nalezy wchodzi¢ do sauny w stresie i zmeczeniu — zbytnie obcigzenie serca, mniejsza skutecznosé¢
- pobyt w saunie ma wtasciwos$ci oczyszczajace ciato z toksyn, poprawiajgce krazenie i wyrabiajace
odporno$¢ na choroby.

1. Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem.

2. Przed wejSciem do sauny nalezy zdja¢ obuwie i pozostawi¢ na zewnatrz inne elementy plastikowe lub
metalowe (np. kolczyki, okularki) gdyz moga sie one sta¢ przyczyng poparzenia.

2. Wejdz do sauny. W kabinie sauny przebywa sie na siedzaco i zaleca si¢ uzywanie recznika.

3. Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ i umyc ciato - schtadzanie rozpoczynamy od stop w kierunku serca.
4. Po schtodzeniu odpocznij i uzupetnij poziom ptynéw w organizmie wodg mineralng lub sokiem.



