GRANO HOTEL

SOLMARINA

Sauna parowa i sucha sg integralng czescig Hotelu Grano Solmarina i obowigzujg w
nich przepisy Regulaminu Grano Spa & Wellness Hotel Grano Solamrina oraz
niniejszego Regulaminu.

Z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie
stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegdw. Za skutki zdrowotne
przebywania w saunie City Apart Management Sol Marina Sp. z 0. 0. nie ponosi
odpowiedzialnosci.

Kobiety w cigzy lub te, ktére podejrzewajg, ze mogg by¢ w cigzy, przed wizytg w saunie
powinny skontaktowac sie ze swoim lekarzem. W pierwszych miesigcach cigzy wysoka
temperatura moze powodowac grozne uszkodzenia ptodu.

Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze uzytkownik zapoznat sie i akceptuje
wszystkie przepisy regulaminu.

Z sauny nie mogg korzystac osoby:

e posiadajgce schorzenia kardiologiczne, w tym stabilng i niestabilng chorobe
wiefcoway, stany po przebytym zawale miesnia sercowego, stany po wylewach
krwawych, uogdlniong miazdzyce oraz zakrzepowe zapalenie zyt,

e w ostrym stanie reumatycznym, astmatycznym i z wysoka goraczka,

e zréznymi stanami zapalnymi narzgdéw wewnetrznych,

e chore natarczyce, padaczke, epilepsje,

e kobiety w cigzy,

e mtodziez do lat 16,

e pod wptywem alkoholu, $rodkéw psychotropowych lub innych srodkow
odurzajacych,

e ktorych zachowanie stanowi zagrozenie dla innych osob,

e ktorych stan higieny odbiega od ogdlnie przyjetych norm.

Strefa saun, jest strefg ciszy. Korzystajgcy z tej strefy zobowigzani sg do zachowywania
sie  w sposéb  wyciszony, w  szczegdlnosci zabronione sg  gtosne
rozmowy, krzyki oraz inne zachowania, ktére mogg zaktdci¢ spokdj pozostatych
korzystajacych.

Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

e zdjac wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogg stac sie przyczyng poparzen
ciata

e zdjac okulary i szkta kontaktowe

e umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha

e zdjac obuwie basenowe.

W saunach nalezy siadac i trzymac stopy na reczniku. Recznik powinien by¢ roztozony
tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig siedziska.
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Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut: 8 — 12 minut przebywanie w gorgcym
pomieszczeniu, a nastepnie 8 — 12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg pod
prysznicem. Pierwszy cykl powinien by¢ krétszy, a nastepne nieco dtuzsze.

Kapiel rozpoczyna sie od taw niskich stopniowo przechodzgc na wyzsze, w zaleznosci
od samopoczucia.

W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie
pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

Kapiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ustroju woda —
niewskazane jest uzywanie mydfa.

Po saunie nalezy wypoczgé okoto 20 — 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach wod mineralnych lub niestodzonych sokdéw.

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

Hotel nie ponosi odpowiedzialno$ci za skutki zdrowotne przebywania w saunie oraz za
rzeczy pozostawione lub zagubione na terenie saun.

KORZYSTANIE Z SAUNY PAROWE)J

Jedno wejscie do sauny powinno trwaé ok. 5-15 minut, a catkowity czas nie powinien
przekraczac 30 minut dziennie np. 2 x 15 min. lub 3 x 10 min. Liczba wejs¢ do sauny: 2-
3 dla dorostych.

Do korzystania z sauny nalezy zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki, mydto oraz reczniki:
do wycierania sie, jako podkfadka na tawe, jako okrycie podczas seansu w saunie.
Sauna parowa (tzw. faznia rzymska) to sauna o wilgotnosci dochodzacej do 100% lecz
nizszej temperaturze: 40-50°C.

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

Przed wejsciem do kabiny parowej nalezy sie zapozna¢ z Regulaminem oraz
przeciwwskazaniami do korzystania z ustugi kapieli w saunie parowej.

W kabinie sauny parowej moze przebywac¢ jednoczesnie 6 oséb.

W kabinie sauny zaleca sie uzywanie recznika. Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby
zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig tawy.

KORZYSTANIE Z SAUNY SUCHEJ
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W kabinie sauny zaleca sie uzywanie recznikdw: do wycierania sie, jako podktadka na
tawe, jako okrycie podczas seansu w saunie- recznik powinien by¢ roztozony tak, aby
zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniang.

W kabinie sauny moze przebywa¢ jednoczesnie maksymalnie 10 oséb.

Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8 — 12 minut przebywania w gorgcym
pomieszczeniu, a nastepnie 8 — 12 minut stopniowe ochtadzanie ciata wodg (w cyklu
drugim i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno byé dtuzsze niz
10 minut).

W czasie przebywania w saunie suchej nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot. W celu
przystosowania ukfadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojgcej,



wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzacej z opuszczonymi nogami.

Po saunie nalezy wypoczgé okoto 20 — 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5 —1 1) wéd mineralnych lub sokéw.

PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ | SUCHEJ

a)
b)
c)

d)

reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym,

pulmonologiczne: infekcje: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,
kardiologia: niewydolnos¢ serca, krazenia i wiencowa ze stenokardig spoczynkowsg, i
inne choroby serca (najlepiej korzysta¢ po konsultacji z lekarzem),

inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy bélu zeba),
choroby weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm i inne (wskazana jest konsultacja z
lekarzem).

UWAGA: W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS POBYTU W SAUNIE LUB
JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI ZDROWOTNYCH NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

REGULAMIN SAUNY PAROWEJ | SUCHEJ jest integralng czescig REGULAMINU GRANO SPA &
WELLNESS Hotelu Grano SOLMARINA



