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Sauna jest integralng czescig ptywalni i obowigzujg w niej przepisy Regulaminu
ogoblnego oraz niniejszego Regulaminu.

Przed wejsciem do kabiny sauny nalezy zapoznac sie z niniejszym Regulaminem.
Sauna jest obiektem stuzgcym procesowi odnowy biologicznej i rehabilitacji.

W kabinie sauny moze przebywac jednoczes$nie 6 osob.

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

Zaleca sie korzystac z sauny zupetnie nago z owinieciem ciata w suchy recznik, stréj
kapielowy zatrzymuje pot na ciele i moze spowodowac podraznienia skory.

Do kapieli w saunie nalezy zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki, mydto oraz dwa
reczniki, jeden stuzy do wycierania sie, a drugi jako podktadka na fawe. Recznik
powinien by¢ roztozony tak, aby zadna cze$¢ ciafa nie stykata sie z powierzchnig
drewniang.

Przed przystgpieniem do kapieli w saunie nalezy umyc¢ cate ciato pod prysznicem
mydtem i ciepta wodg, a nastepnie wytrzec je do sucha.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjgé klapki, okulary, szkta kontaktowe oraz
wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga staé sie przyczyng poparzen ciafa.

Z sauny mogg korzystac¢ wyfacznie osoby zdrowe, bez przeciwwskazan lekarskich.
Bezwzglednie z sauny nie moga korzysta¢ osoby: chore na serce, nadcisnienie, po
udarach, z chorobami naczyn krwionos$nych, ze stanami zapalnymi narzaddéw
wewnetrznych, z goraczka, chore na tarczyce, chore na padaczke (epilepsje), mate
dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka termoregulacji, osoby
bedace pod wptywem alkoholu lub innego $rodka odurzajgcego.

Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom bezposrednio po intensywnym treningu
wytrzymatosciowym, kobietom w cigzy i w czasie menstruacji.

Wszystkim osobom korzystajgcym z sauny zaleca sie konsultacje z lekarzem przed
skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia jej
wplywu na stan zdrowia. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie kierownictwo
Krytej Ptywalni nie ponosi odpowiedzialnosci.

Korzystajacy z sauny ponosi petng odpowiedzialnos¢ za swoje bezpieczenstwo
i bezpieczenstwo osob korzystajacych wspdlnie z sauny.

Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

W saunie nalezy leze¢ lub siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji, z kolanami
podciggnietymi do ciata tak, aby stopy znalazty sie w tej samej temperaturze co
reszta ciata.

Przed opuszczeniem sauny i wyjsciem do strefy basenowej istnieje bezwzgledny
nakaz schfodzenia catego ciafta pod prysznicem oraz umycia ciata bez uzycia mydta.

Po saunie nalezy wypoczgé okoto 20-30 minut korzystajgc z lezakéw lub tawek.
Celowe jest picie wod mineralnych lub sokéw w umiarkowanych ilosciach (okoto 0,5-
1 litra).

Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny jacuzzi oraz nie
zaleca sie wysitku fizycznego.

W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwtocznie opusci¢ kabine
i poinformowac o tym ratownika w celu udzielenia pomocy.

Z sauny mozna korzysta¢ tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na
natychmiastowg pomoc w wypadku ztego samopoczucia.
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dorostego opiekuna.
Na terenie sauny zabrania sie:

a) wechodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

b) wykonywania zabiegédw kosmetycznych,

c) hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

d) dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych,

e) polewania wodg Ilub innymi ptynami/olejkami siedzisk, pieca oraz

znajdujgcych sie w nim kamieni,

f)  wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

g) wnoszenia napojow alkoholowych,

h) palenia tytoniu,

i) niszczenia i uszkadzania wyposazenia,

j) nieobyczajnego zachowania, badZ zachowania uznanego powszechnie za

nieprzyzwoite lub obrazliwe.

Ewentualne uwagi dotyczace pracy sauny nalezy zgtasza¢ ratownikowi.
O kazdej sytuacji zagrazajacej bezpieczedstwu w saunie oraz jej uszkodzeniu nalezy
niezwfocznie powiadomic¢ ratownika lub skorzystaé z przycisku alarmowego, ktéry
znajduje sie wewnatrz kabiny sauny.
Kryta Ptywalnia nie odpowiada za przedmioty pozostawione w pomieszczeniu sauny.
Kryta Ptywalnia nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia powstate na
skutek ztamania zasad niniejszego Regulaminu.

Zyczymy mitego pobytu !
kierownictwo Krytej Ptywalni w Bochni

Instrukcja korzystania z sauny (temperatura 40-100°C)
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Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace;.

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

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego
ciata od stép w kierunku serca, a nastepnie ochfadzaniu karku oraz gtowy. Gwattowne
ochtadzanie ciata jest szkodliwe dla zdrowia.

Po schfodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i polezec kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydtfa.

W przypadku wystapienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac zabieg.



