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REGULAMIN KORZYSTANIA ZE STREFY SAUN

Sauny sg integralng czescig obiektu i obowigzujg w niej przepisy Regulaminu Hotelu,
Regulaminu korzystania z basenu , saun i tezni solankowej, oraz niniejszy regulamin.

Przed wejsciem do strefy saun nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Integralng czescig niniejszego regulaminu sg ,\Wskazania i przeciwwskazania do korzystania
z saun”. Zatgcznik nr 1 do regulaminu.

Sauna finska dostepna jest od poniedziatku do soboty w godz. 17.00-23.00,
w niedziele w godz. 09.00-23.00, sauna infrared dostepna jest od poniedziatku do soboty
w godz. 08.00-23.00

Przy korzystaniu z pomieszczen saun nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji
uzytkowania przy saunach, zatgcznik nr 2 i nr 3 do regulaminu; polecen oraz informacji
udzielanych przez pracownika obstugi.

Korzystanie ze strefy saun dozwolone jest jedynie dla oséb powyzej 18 roku zycia.
Zabronione jest wnoszenie do strefy saun i basenéw wszelkiego rodzaju przedmiotéw uzytku
osobistego (np. telefondw komodrkowych, kamer, aparatow fotograficznych, w tym takze
akcesoridw umozliwiajgcych nagrywanie wizji i/lub fonii, wkasnych kosmetykdéw i olejkéw,
toreb czy plecakéw).

Na terenie catego obiektu obowigzuje catkowity zakaz palenia wyrobow tytoniowych i innych
uzywek, w tym takze elektronicznych.

Przed wejsciem do sauny uzytkownicy zobowigzani sg do zazycia kapieli
z uzyciem mydfa w celu usuniecia z ciata wszelkich kosmetykéw i zanieczyszczen.

Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do korzystania
z saun i ponoszg odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.

Za skutki zdrowotne przebywania w strefie saun pracownicy oraz wiasciciele obiektu nie
ponoszg odpowiedzialnosci.

Obstugg saun i znajdujgcych sie w nich urzgdzen mogg zajmowac sie jedynie pracownicy.
Nie wolno stosowac¢ zadnych wiasnych ptynéw, esencji, olejkdw czy innych substanciji.

Olejki do sauny fihskiej dostepne sg w Recepcji Gtéwnej Hotelu. Zabrania sie polewania
wodg lub olejkami kamieni na piecach w saunach. Obstuga przygotowuje roztwor z zapachu
wybranego przez klienta. Przygotowany roztwér nalezy wlaé do kamiennej miseczki
znajdujgcej sie posrodku kamieni. Wylanie roztworu na kamienie grozi uszczerbkiem na
zdrowiu. Hotel nie ponosi odpowiedzialno$ci prawnej za nienalezyte uzycie olejkow.

. Zabrania sie spozywania napojow podczas korzystania z saun.
15.
16.

Nalezy zdjg¢ metalowg bizuterie, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.

Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kgpielowe.

Ze wzgleddw higienicznych w saunach suchych nalezy siada¢ badz leze¢ na recznikach.

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.

Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca sie
wysitku fizycznego.

W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwtocznie opusci¢ pomieszczenie.

Osoby naruszajgce porzadek Ilub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete
Z sauny.

Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.

Pracownicy i wtasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.

Dyrekcjai Pracownicy
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Zatgcznik nr 1

WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA
Z SAUNY FINSKIEJ

WSKAZANIA

Z sauny najczesciej korzystajg osoby zdrowe, chcgce zachowaé dobrg kondycje oraz zwiekszy¢
odpornoé¢. Poza tg grupg oséb, korzystanie z sauny jest wskazane przy nastepujgcych jednostkach
chorobowych:

nerwica wegetatywna,

nawracajgce infekcje uktadu oddechowego i narzgdu rodnego;
zaburzenia krgzenia zylno-chtonnego bez uszkodzen naczyn;
choroba przecigzeniowa kregostupa i stawow;

choroby reumatyczne w okresie remisiji;

obnizona przemiana materii;

zaburzenia gospodarki lipidowej.

PRZECIWWSKAZANIA

Wsréd przeciwwskazan do korzystania z sauny znajdujg sie:

powazne uszkodzenia serca i naczyn;

nieustabilizowana choroba wiencowa;

zaburzenia krgzenia mézgowego;

zaburzenia krzepniecia;

ostre choroby infekcyjne i zakazne;

obecnos¢ w organizmie wirusa HIV;

nadczynnosé tarczycy;

nieustabilizowana cukrzyca;

jaskra;

niektore choroby psychiczne (np. schizofrenia);

choroby nowotworowe do 5 lat od wyleczenia;

owrzodzenia skéry i niektore choroby skoéry;

przyjmowanie lekow przeciwzakrzepowych, lekéw w plastrach naskornych;
stany po spozyciu alkoholu i pozostawanie pod wptywem narkotykéw;
niedawno przebyte zabiegi chirurgiczne;

niektore choroby uktadu nerwowego (np. padaczka).

Sauna nie jest polecana kobietom w cigzy. Organizm przysztej matki ma juz naturalnie wyzsza
temperature o okoto 0,4 stopnia Celsjusza. Przegrzanie go moze doprowadzi¢ do niedotlenienia
ptodu lub wywotaé skurcze. Nie ma jednak Zadnych przeciwwskazan do korzystania z sauny
podczas menstruacji. Wysoka temperatura rozluzni miesien macicy, co korzystnie wptynie na
ztagodzenie bodlu. Nalezy jedynie mie¢ na uwadze, ze gorgc zwieksza krwawienie i by¢ ostroznym.


https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/anatomia/kregoslup.html
https://fizjoterapeuty.pl/choroby/cukrzyca-czym-jest-i-jak-leczyc.html
https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/anatomia/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-podstawowe-informacje.html
https://www.spirulina.pl/zdrowie/ciaza-o-czym-trzeba-pamietac.html
https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/bol-rodzaje.html
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WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA
Z INFRARED

WSKAZANIA

Sauna przynosi ulge osobom cierpigcym na schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego.
Lekarze zalecajg wizyty w saunie infrared przy leczeniu zapalenia stawéw, rwy kulszowej, napiecia
miesniowego, boléw miesni, kontuzji, zwichnie¢. Sauna fagodzi bdle plecow i stawdw wywotane
przemeczeniem, reumatyzmem czy chorobg zwyrodnieniowg. Koi nerwobdle lub dolegliwosci
towarzyszgce oparzeniom. Korzystanie 2z sauny zwieksza takze rozciggliwos¢é tkanek
kolagenowych. Jest to bardzo wazne w przypadku wiezadet, torebek stawowych, Sciegien, ktére

ulegty uszkodzeniu, zgrubieniu, skurczeniu lub zbliznowaceniu.

Z sauny na podczerwien mogg korzysta¢ rowniez osoby z chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego. Regularne korzystanie z sauny zwieksza wydolno$¢ naczyniowg i czestotliwosé akcji
serca. Wnikajgce w gtgb ciata promieniowanie rozszerza naczynia wtosowate, tetnice i zyty. Sauna
infrared poleca sie rowniez osobom cierpigcym na choroby skérne. Ma korzystny wptyw na leczenie
i poprawie wygladu skory po trgdziku, tuszczycy, oparzeniach stonecznych oraz bliznach. Pomaga
tez w walce z pokrzywkg i zatkanymi porami. Dzigki promieniowaniu podczerwonemu skora staje
sie gfadsza, jasniejsza i wolna od zanieczyszczen. Infrared wptywa korzystnie na samopoczucie,
niweluje objawy stresu, zmeczenia, napigecia nerwowego, apatii, tagodzi przebieg menopauzy oraz

dziata antydepresyjnie.

PRZECIWWSKAZANIA

Przeciwwskazaniem do korzystania z sauny na podczerwien sg nowotwory ziosliwe,
grzybica skéry oraz stwardnienie rozsiane. Ostroznoscig powinny wykazac takze osoby cierpigce
na niewydolnosé krgzenia, nadcisnienie tetnicze, choroby ptuc, watroby i nerek. Nie zaleca sie

korzystania z sauny na podczerwien kobietom w cigzy.
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Zatgcznik nr 2

Korzystanie z sauny finskiej

Seans w saunie finskiej sktada sige z 3 faz, ktore tworzg 1 cykl. Maksymalnie nalezy

wykonac 3 petne cykle.

1. Faza nagrzewania

Temperatura 70-100 °C, wilgotno$¢ 10-30%.

Przed kapielg w saunie finskiej nalezy bezwzglednie obmy¢ ciato i wytrze¢ do sucha.
bezwzglednie zmy¢ makijaz.

Do sauny wchodzimy ubrani w recznik, bez obuwia.

Czas pobytu w saunie wynosi od 5 do 15 min., przy czym 1 cykl powinien by¢ krotszy,
a nastepne nieco diuzsze.

2. Faza chtodzenia

Chtodzenie ciata rozpoczynamy bezposrednio po wyjsciu z sauny.
Mozemy skorzysta¢ z zimnego prysznica.

Chtodzenie ciata nie powinno trwaé wiecej niz pare minut, z tym, ze najdtuzsze powinno by¢
w ostatnim cyklu.

Nie nalezy uzywac zadnych srodkéw kosmetycznych i higienicznych.

3. Fazarelaksu

Odpoczynek powinien trwaé od kilku do kilkunastu minut, mozna sie potozy¢,
usigsc, odprezyc sie.

Mozemy natozy¢ szlafrok lub nakry¢ sie recznikiem.
Podczas odpoczynku mozna uzupetni¢ ptyny.

Po zakonczonym relaksie zaczynamy cykl od poczgtku. Relaks w ostatnim cyklu powinien
by¢ najdtuzszy, tak by ciato wrécito do normalnej temperatury.


http://www.novitek.com.pl/strona/jak_korzystac_z_sauny_finskiej#faza%201
http://www.novitek.com.pl/strona/jak_korzystac_z_sauny_finskiej#faza%202
http://www.novitek.com.pl/strona/jak_korzystac_z_sauny_finskiej#faza%203
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Zatgcznik nr 3
Korzystanie z sauny infrared, IR

Przed wejsciem do sauny infrared nalezy obowigzkowo umy¢ ciato mydtem.

Cieply prysznic moze wzmocnic¢ pocenie sie i uprzyjemni¢ pobyt.

Do sauny wchodzimy okryci recznikiem, bez obuwia.

Ciato nalezy wytrze¢ do sucha. Sucha skéra poci sie szybciej.

Temperatura— najczesciej jest to 45 — 50 °C;

Do sauny zabieramy ze sobg przynajmniej 1 recznik. Dodatkowo mozemy zabra¢ recznik
pod stopy lub rozwingc¢ ten, na ktorym bedziemy siedziec.

Czas przebywania w saunie to w zaleznos$ci od samopoczucia i zalecen od 15 — 40 min.

Aby przyspieszy¢ regeneracje bolgcych miejsc, mozemy —w miare mozliwosci — masowac
obszary ciata bedgc w saunie lub udac sie na masaz po zakoczonym pobycie.
Terapia cieplna moze zosta¢ wykorzystana do poprawy kondycji wioséw — nalezy w tym celu

natozy¢ odpowiednig odzywke lub olejek na wtosy i owingc je recznikiem. Po zakonczonym

pobycie w saunie, wtosy nalezy dokfadnie umyc¢.

Z sauny nie wychodzimy bezposrednio po zakonczonym seansie, gdyz nasze ciato bedzie

sie nadal pocic¢ jeszcze przez kilka — kilkanascie minut.
Po krotkim odpoczynku zaleca sie wzig¢ chtodny lub ciepty, lecz niegorgcy prysznic.

Korzysci ptyngce z relaksujgcej wizyty bedg najlepsze, jesli udamy sie na spoczynek lub
skorzystamy z masazu, gdyz nasze ciato bedzie bardzo dobrze przygotowane pod tego typu

zabieg.

Dobrze jest uzupetnié ptyny w postaci wody lub sokéw, ewentualnie mozna zjes¢ lekki

positek.



