SAUNA SUCHA

Zalety z korzystania z sauny suchej

Przebywanie w suchej saunie sprawia, ze organizm oczyszcza sie z toksyn, wspiera ukfad trawienia
oraz wzmacnia uktad odpornosciowy. To takie dobra metoda na relaks, rozluznienie i
zniwelowanie napiecia wynikajgcego ze stresu.

Przeciwwskazania

Przeciwwskazaniami do korzystania z sauny suchej sg stwierdzone choroby serca, ciSnienia, astma,
a takze nowotwory, epilepsja, jaskra, stwardnienie rozsiane, kobiety w cigzy rowniez powinny unikac
kapieli w saunie

Regulamin korzystania z Sauny Suchej

1. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.

2. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji
uzytkowania.

3. Z sauny moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe.

4. 7 sauny moga korzysta¢ osoby peloletnie i dzieci pod nadzorem oséb dorostych.

5. Osoby przebywajace w saunie deklaruja pelng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotna do korzystania z
tego typy zabiegéw i ponosza odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.

6. Zobowiazuje sie uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

7. Przed wejsciem do sauny nalezy wziac¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z ciala
wszelkich kosmetykow i zanieczyszczen.

8. Nalezy zdja¢ metalowaq bizuterie, aby unikna¢ ewentualnego poparzenia.

9. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szklach kontaktowych.

10. Nie zaleca sie pobyt w saunie dluzszego niz 15 minut.

11. W czasie nagrzewania ciala nalezy stopniowo przemieszczac sie z faw nizszych na wyzsze w
zaleznosci od tolerancji organizmu.

12. Po zakoniczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z wychtadzaniem ciata
nie jest zalecane uzywanie mydta.

13. Na teren sauny zabrania sie:

1. wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

2. halasowania oraz glosnego prowadzenia rozmoéw,

3. wnoszenia naczyn, oraz jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

4. wnoszenia napojow alkoholowych,

5. nie obyczajowego zachowania, badZ zachowania uznanego powszechnie za

nieprzyzwoite lub obrazliwe,

6. palenia tytoniu,

7. niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

14. Po pobycie w saunie nie zaleca sie wysitku fizycznego.

15. W razie zlego samopoczucia nalezy bezzwlocznie opusci¢ pomieszczenie.

16. Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete z sauny.
17. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, zZe osoba zapoznala sie i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.

18. Pracownicy i wiasciciele obiektu nie odpowiadajq za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.


https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/jak-stres-wplywa-na-mozg,67461.html

LAZNIA PAROWA

Zalety z korzystania z lazni parowej

Systematyczne poddawanie sie kapielom w saunie przyczynia sie do utrzymania wysokiego poziomu
wydolnosci fizycznej, dziata odprezajaco i oczyszcza organizm z toksyn.

Kapiele parowe wzmacniajg odpornosc oraz inhalujg drogi oddechowe, a takze poprawiajg kondycje
skory, dzialajac wygladzajaco i nawilzajaco. Sauny poprawiaja przemiane materii, przyspieszaja
spalanie weglowodanow, usprawniaja krazenie krwi i co waznie, niezaleznie od wieku dodajg
witalnosci.

Przeciwwskazania

Przeciwwskazaniem do korzystania z sauny parowej jest: niewydolno$¢ oddechowa, choroba
wrzodowa, tradzik, grzybica, stan po zawale miesnia sercowego, wady serca, niewydolnosc¢ krazenia,
choroba wieficowa, miazdzyca, nieustabilizowane nadci$nienie tetnicze, zaburzenia krzepliwosci
krwi.

Kobiety w cigzy czy w okresie menstruacji réwniez powinny jej unikac.

Regulamin korzystania z ¥.azni Parowej

1. Z tazni moga korzystac¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowia
przeciwwskazan do korzystania z kapieli parowych.

2. Osoby do lat 16 moga przebywac w 1azni wylacznie pod opieka 0s6b peinoletnich.

3. Przed wejsciem do tazni nalezy doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem mydiem .

4. Po wejsciu do tazni mozna sptukac tawe woda z weza oraz nalezy potozyc sie lub usigs¢ na tawy
zachowujac cisze.

5. Zabrania sie polewania woda czujnika temperatury.

6. Maksymalny czas przebywania jednorazowo w tazni do 20 minut.

7. Po wyjsSciu z 1azni nalezy schtodzi¢ cialo woda, nastepnie umy¢ sie .

8. Po umyciu ciata nalezy wytrzec¢ sie do sucha, ugasi¢ pragnienie i odpoczac.

9. Z Yazni nalezy korzystac zgodnie z jej przeznaczeniem.

10. Na teren tazni zabrania sie:

- wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

- wykonywania zabiegdw kosmetycznych,

- halasowania oraz glosSnego prowadzenia rozmow,

- wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

- wnoszenia napojow alkoholowych,

- nie obyczajowego zachowania, badZ zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub
obrazliwe,

- palenia tytoniu,

- niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

11. Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu beda usuniete z tazni.

12. Korzystanie z }azni jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznala sie i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.

13. Pracownicy i wlasciciele obiektu nie odpowiadajq za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem
niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.






