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KRYNICA

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

WEJSCIE DO SAUNY JEST ROWNOZNACZNE Z AKCEPTACIJA NINIEJSZEGO REGULAMINU

Sauna nie jest powszechnie dostepna, przeznaczona jest do korzystania wytgcznie dla Gosci
Osrodka. Obstuga Osrodka uprawniona jest do wyproszenia z sauny 0sob nie bedgcych jego Gosémi
oraz obcigzenia tych osob optatg 50 PLN za nieuprawnione korzystanie z sauny.

Sauna czynna jest codziennie: poniedziatek - niedziela w godz. 8.00 - 22.00.

Goscie korzystajg z sauny na wtasne ryzyko i odpowiedzialnosé.

Z sauny mogg korzystac wytgcznie osoby zdrowe, bez przeciwwskazan lekarskich lub osoby, ktérych

dolegliwosci nie stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegdw. Kobiety w cigzy lub te, ktére

podejrzewaja, ze mogg by¢ w cigzy, przed wizytg w saunie powinny skontaktowac sie ze swoim
lekarzem.

Z sauny nie mogg korzysta¢ w szczegdlnosci osoby:

- chore na serce, z nadci$nieniem, po udarach, z chorobami naczyn krwionosnych, ze stanami
zapalnymi narzagdow wewnetrznych, z gorgczka, chore na tarczyce, w cigzy, chore na padaczke
(epilepsje);

- mtodziez do lat 18, chyba ze wraz z rodzicami lub opiekunami— naich ryzyko i odpowiedzialnos¢.;

- osoby pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych.

Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane. Nie wolno wchodzi¢ do sauny w stresie i

zmeczonym z uwagi na zbytnie obcigzenie serca.

Za skutki zdrowotne przebywania w saunie Osrodek nie ponosi odpowiedzialno$ci.

Sauna jest strefg nietekstylng. Uzytkownicy muszg liczy¢ sie z mozliwoscig, iz ze strefy tej beda
korzystac osoby nagie lub niekompletnie ubrane.

W saunie nalezy posiada¢ wtasny recznik, na ktorym siada sie i trzyma na nim stopy. Recznik
powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniana.
Dodatkowo w saunie znajdujg sie przescieradta, z ktdrych mogg korzysta¢ Goscie. Po wykorzystaniu
przescieradta nalezy je wrzucic¢ do kosza na brudng bielizne.

Z sauny nalezy korzysta¢ nago z owinieciem ciata w suchy recznik (stroj kapielowy zatrzymuje pot

na ciele i moze spowodowac podraznienia skory).
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Sylesi

Przed przystgpieniem do zabiegu w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i ciepta
wodg, a nastepnie wytrzec sie do sucha.

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych. Przed wejsciem do sauny nalezy
zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg stac sie przyczyng poparzen ciata.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz
powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktdéra wydala pot.

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

Po saunie nalezy wypoczg¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych iloSciach
(okoto 0,5—1 1) wod mineralnych lub sokow.

W pomieszczeniu wypoczynku po saunie zabrania sie przebywania nago.

Korzystajgcy z sauny ponosi petng odpowiedzialnos¢ za swoje bezpieczenstwo i bezpieczenstwo

0s6b korzystajgcych wspdlnie z sauny.

UWAGA:
W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS POBYTU W SAUNIE
NALEZY NIEZWtOCZNIE JA OPUSCIC



KRYNICA

Wskazdéwki do korzystania z sauny

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Zabiegi w saunie rozpoczynamy 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny
nalezy umy¢ ciato i doktadnie je osuszy¢. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je ogrzac ciepta
wodg. Do sauny wchodzimy z owinietym wokot ciata recznikiem, zalecamy pozostawienie stroju
kgpielowego w szatni - korzystanie z sauny stanie sie bezpieczne i bardziej efektywne. W czasie
przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje
to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna sie od najnizszej tawy stopniowo przechodzgc na wyzisze, w zaleznosci od
samopoczucia. Na tawie nalezy potozy¢ sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie
powinien on zajmowac¢ zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego
powietrza). W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 - 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzgcej z opuszczonymi nogami. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje
kapieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie, wtgcznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie
pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndw, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Etap ten dobrze jest rozpoczac od zimnej, ale suchej kgpieli, np. wyjscia na powietrze
(dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawartosé¢ powietrza w saunie ze wzgledu na jej
temperature i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku minutach nalezy podda¢ sie zimnej
wilgotnej kgpieli (10-302C): wzig¢ prysznic, polac sie strumieniem wody lub zanurzy¢ w wodzie.
Niewskazane jest uzywanie mydta. Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut)

Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajgé¢ drugg tawe i powtarzamy czynnosci opisane
w Etapie 2i 3.

Etap 5 — Odpoczynek
W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego. Po

saunie nalezy wypoczg¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych ilosciach wad
mineralnych lub sokow.



