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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

na terenie Wspolnoty Mieszkaniowej
ul. CARITAS 2A,2B, 58-580 Szklarska Poreba

Pobyt w saunie ma wtasciwosci oczyszczajgce ciato z toksyn, poprawia krgzenie i wzmacnia odpornosé
na choroby.
7 sauny najlepiej korzysta¢ 2 godziny po ostatnim spozywanym positku.
Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie lub przescieradle/reczniku bawetnianym. Korzystanie z sauny w stroju
innym niz bawetniany moze spowodowacd jego zniszczenie.
Obowigzkowe jest siedzenie lub lezenie na tawkach na suchym przescieradle/ reczniku lub szlafroku, w
saunie nalezy siada¢ na reczniku/ przescieradle oraz trzymac na nim stopy. Recznik (przescieradto)
powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchniq siedziska.
Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii, tahcuszkach, zegarkach w okularach oraz
szktach kontaktowych.
7 sauny nie powinny korzysta¢ osoby:
- pod wptywem alkoholu
- chore na serce
- Z ostrymi i przewlektymi schorzeniami
- z nadci$nieniem, po udarach
- Z klaustrofobig
- z chorobami naczyh krwionoénych
- ze stanami zapalnymi narzgddw wewnetrznych
-z gorgczkg
- chore na tarczyce
- z nowotworami, grzybicq skéry
- kobietom w trakcie menstruaciji i kobietom w cigzy
- chore na padaczke, astme lub z epilepsja
- w stanie przemeczenia, wyczerpania oraz intoksykaciji / zatrucia
- zinfekcjami septycznymi
- ostrg infekcjg wirusowqg
-z ostrg niewyleczonq gruzlicg
- Z objawami dekompres;ji
- dzieci ponizej 13 roku zycia
Z sauny mogg korzysta¢ osoby:
- mtodziez do 18 roku zycia tylko pod opiekg osoby dorosteji naich
odpowiedzialnos¢ ( od 13 roku zycia )
- 0soby petnoletnie (powyzej 18 roku zycia)
Dopuszczalna ze wzgleddw bezpieczenstwa temperatura i wilgotno$¢ dla organizmu i ciata to:
- temperatura min. 85 st C - max 90 st C
Jedno wejscie do sauny powinno trwaé od 5 do 15 minut, a catkowity czas przebywania nie powinien
przekroczy¢ 30 minut.
W przerwie i po zakonczeniu pobytu w saunie wskazany jest odpoczynek.
Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ ciato i wytrzeé ciato do sucha.
Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy sie umyc¢ i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajgc dla siebie
odpowiednig temperature wody.
W przypadku pogorszenia samopoczucia podczas pobytu w saunach lub jakichkolwiek watpliwosci
zdrowotnych nalezy niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem.
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie to 6, natomiast nie mniej niz 2 osoby.
W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi kremami.
Strefa saun jest strefqg nietekstylng. Oznacza to, ze osoby wchodzgce do tego obszaru mogq liczy¢ sie z
mozliwoscig spotkania osoby nagie;.
Zabrania sie:
- dotykania i manipulowania urzadzenh sterujgcych oraz o$wietlenia
- wnoszenia naczyn i wszelkich przedmiotéw poza recznikiem
Z sauny moggq korzystac¢ tylko osoby zdrowe i na wtasng odpowiedzialno$e¢, korzystajgey z tej formy
rekreaciji za bezpieczenstwo zdrowotne odpowiada sam uzytkownik.
W saunie znajduje sie oswietlenie kolorowe, ktére moze wywotywacé atak padaczki. Sauna jest miejscem
wyciszenia i relaksu z tego powodu prosimy o zachowanie ciszy i spokoju.

Korzystanie z SAUNY JEST UMOZLIWIONE TYLKO W GODZINACH 16:00 — 21:30
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