ZASADY SAUNOWANIA W LEMON RESORT SPA

Przed skorzystaniem z sauny zalecamy zasiegnac opinii lekarza, w celu upewnienia sie czy pobyt w niej
jest dla Panstwa korzystny. Przebywanie w saunie odradza sie: kobietom w cigzy, osobom z problemami
uktadu krwiono$nego oraz osobom z nadci$nieniem tetniczym.

Zabrania sie wstepu do Strefy Saun dzieciom ponizej 14 roku zycia oraz osobom znajdujacym sie pod
wptywem alkoholu, badz innych substancji odurzajacych.

Wstep do Strefy Saun jest mozliwy wytacznie w recznikach kapielowych. W pozostatej czesci obowiagzuja
stroje kapielowe.

1. Przed wejsciem do Strefy Saun:

- skorzystaj z pryszcznica dla wiekszej higieny i komfortu;

- powstrzymaj sie od alkoholu i ciezkich potraw.

2. Pobyt w Strefie Saun:

- przebywaj w saunie okoto 15 minut w 3 sesjach;

- w Strefie Saun przebywaj wytacznie w reczniku kapielowym, bez stroju kapielowego i obuwia;

- w saunie nalezy roztozy¢ recznik pod catym ciatem, réwniez pod stopami. Przez pierwsze kilka minut
saunowania polecamy usigs$¢ na najnizszej tawce i stopniowo przemieszczad sie wyzej, aby zapobiec
przegrzaniu organizmu;

- w czasie saunowania polecamy stosowanie peelingdw, ktore korzystnie wptywaja na kondycje skory
oraz pomagaja lepiej oczysci¢ organizm;

- ze wzgleddw bezpieczenstwa podczas odczuwania jakiegokolwiek dyskomfortu zdrowotnego nalezy
natychmiast opusci¢ saune;

- podczas pobytu w strefie saun nalezy zachowywac sie spokojnie i kulturalnie, unikaé gtosnych rozméw,
przeklenstw i dyskusji. Strefa Saun-Strefa Ciszy;

- po opuszczeniu sauny nalezy sptukac pot i toksyny z ciata letnig woda;

- podczas schtadzania ciata po pobycie w saunie nalezy zaczgé od stop i postepowac w kierunku
serca, nalezy unika¢ polewania zimng woda rozgrzanej gtowy;

- kazdy cykl pobytu w saunie nalezy zakonczy¢ 15 - 20 min odpoczynkiem w pozycji lezagcej na plecach
w grocie solnej;

- podczas pobytu w saunie nie nalezy jes¢, pic ani czytac;

- pomiedzy kolejnymi pobytami w saunie nalezy uzupetniaé ptyny, mozna sobie pozwoli¢ na niewielka
przekaske w postaci owocdw w celu uzupetnienia brakujacych sktadnikoéw mineralnych;

- zawsze nalezy pozostawiac saune w stanie, w jakim chcieliby ja Panstwo zobaczy¢.
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