Regulamin korzystania z sauny w Miejskiej Hali Sportowej

Sposob korzystania z sauny zalezy od indywidualnych upodoban i wymagan. Najwazniejsze jest
jednak, aby pobyt e niej przebiegal w spokoju, bez stresu 1 poganiania. Kgpiel w saunie mozna
rozpoczac¢ od dos¢ niskiej temperatury tj. 50-60*C i nastgpnie stopniowo ja zwickszacé.

Mozna réwniez masowac cialo witkami brzozowymi lub dgbowymi.
Caly cykl najczesciej trwa okoto jednej godziny.
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Przed wejsciem do sauny bierzemy natrysk.

Do nagrzanej do zaprogramowanej temperatury sauny wchodzimy z recznikiem — mozemy
na nim usigs¢ lub sie potozy¢.

Nasze cialo powoli si¢ nagrzewa. Zaczynamy si¢ poci¢. Jednorazowo w saunie przebywamy
tak dtugo, ile mozemy komfortowo wytrzymac.

Nastepnie wychodzimy z sauny i bierzemy zimny prysznic zaczynajac od stop.

Ponownie wchodzimy do sauny. Zwickszamy lub zmniejszamy temperatur¢ w saunie.

Te wszystkie czynnosci powtarzamy tyle razy ile chcemy.

Pobyt w saunie konczymy dtugim chtodnym prysznicem.

Bezposrednio po zakonczeniu kapieli nie ubieramy si¢ — spowoduje to ponowne pocenie.
Cialo musi si¢ ostudzi¢ i odparowac.

Usiadz i odpocznij.

Polewanie pieca i kamieni wodg jest zabronione.
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Korzystanie z sauny wymaga konsultaciji lekarskie;.
Bez konsultacji lekarskiej — korzystasz z sauny wylacznie na wlasna odpowiedzialno$c¢.

Bezwzgledne przeciwwskazania do korzystania z sauny:
Choroby serca i uktadu krazenia
Cukrzyca
Stany zapalne zyt
Sktonnos¢ do pekania naczyn krwionosnych
Choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy



