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REGULAMIN STREFY SAUN:

Ze strefy saunowej moga korzysta¢ wytacznie osoby zdrowe.

Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzy¢ si¢ w obuwie typu klapki oraz dwa rgezniki:
jeden stuzy do wycierania si¢ ,drugi do potozenia pod ciato.

Z sauny nalezy korzysta¢ 1-2 godziny po positku.

Przed wej$ciem do saun nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga
sta¢ si¢ przyczyna poparzen ciata.

Przed wejsciem do saun nalezy doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem mydiem
i ciepta woda, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

Jeden cykl kapieli: 5-15 minut przebywanie w saunie/tazni, schtodzenie ciata pod
natryskiem, a nast¢pnie 10 minut odpoczynek. Cykl ten powtarzany jest 2-3 razy.

. Kapiel w saunie finskiej rozpoczyna si¢ od taw niskich stopniowo przechodzac

na wyzsze, w zaleznos$ci od samopoczucia.
Na tawach w saunie finskiej/tazni mozna siedzie¢ lub lezec.
Organizm schtadzamy stopniowo — od no6g w gorg.
Po pobycie w strefie saun nalezy wypocza¢ okoto 20-30 minut. Celowe jest picie
w umiarkowanych ilosciach (0,5-11) wod mineralnych lub sokow.
W czasie i po pobycie w saunach przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego.
Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancj¢ kapieli w saunie,
nalezy zglosi¢ obstudze.
Z sauny nie moga korzystac :
e 0soby chore, ktore powinny leze¢ w t6zku
e 0soby z podwyzszong temperatura ciata
e 0soby cierpiace na stany zapalne organow wewngetrznych (takie jak: choroby
serca, naczyn krwiono$nych)
e 0soby z niezupetie wyleczona gruzlica ptuc
¢ 0s0by z nowotworami
e 0soby z chorobami spazmatycznymi
e 0soby cierpiace na alergie i choroby skory
W saunach/ lazniach na lawie kladziemy recznik, na ktorym siadamy lub
kladziemy si¢. Recznik powinien leze¢ pod cala powierzchnia ciala tak, aby pot
nie splywal na lawe, a wsigkal w recznik
W przypadku polewania kamieni saunowych woda (sauna finska) postgpujemy
z uwzglednieniem nastgpujacych zasad:
e jednorazowo polewamy kamienie 1 tyzka wody zaczerpnigtej z wiaderka
eWode wylewamy powoli i stopniowo, aby nie dopusci¢ do naglego parowania
duzej ilosci wody
enie pochylamy si¢ nad piecem — w celu uniknigcia poparzenia goraca para
wodna
enalezy pamigtac, ze zwigkszenie wilgotnosci powietrza w saunie poprzez



polewanie woda kamieni saunowych znaczaco zwigksza odczuwalnosé
wysokiej temperatury w saunie
epolewanie kamieni saunowych nie powinno przekroczy¢ 1 raz na 5 minut
ezabrania si¢ dotykania pieca i kamieni saunowych!
16. Osoby niepelnosprawne moga korzysta¢ z sauny tylko 1 wytacznie w towarzystwie
dorostego opiekuna
17. Wszelkie zauwazone nieprawidlowosci w dzialaniu urzadzen saunowych nalezy
natychmiast zglasza¢ do personelu Term Uniejow.
18. W saunie obowiazuje catkowity zakaz spozywania alkoholu.



