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SAUNA I RUSKA BANIA — WAZNE INFORMACJE

Na terenie obiektu znajduje sic SAUNA FINSKA, aby z niej skorzystaé nalezy
do godziny 16:00 danego dnia pod nr tel. 606 660 0939 lub 537 282 106
umoOwi¢ godzing przyjsScia, abySmy mieli czas na jej przygotowanie.

Sauna czynna jest w godzinach 10:00 do 21:00.

Regulamin korzystania z balii

1. Balia jest integralng czgScig obiektu ,,Apartamenty Pasternik 7° i
obowigzuja w niej przepisy niniejszego Regulaminu.

Przed wejSciem do balii nalezy zapoznac si¢ z Instrukcjg korzystania.

2. Korzystanie z balii jest rtOwnoznaczne z akceptacjg wszystkich
postanowief niniejszego Regulaminu.

3. Podczas korzystania z balii nalezy bezwzglednie stosowac sie do
instrukcji uzytkowania, polecen 1 informacji udzielanych przez
gospodarzy lub pracownikow.

4. 7 balii korzysta¢ mogg jedynie osoby zdrowe lub osoby, ktorych
dolegliwosci nie stanowig przeciwskazan do korzystania z zabiegow.
Wstepu do balii zabrania si¢ w szczegdlnoSci osobom:

O z chorobami serca, nadciSnieniem i chorobami naczyn
krwiono$nych,

O z chorobami tarczycy, klaustrofobig, epilepsja, ostrymi stanami
reumatycznymi,

z nowotworami, ostrymi infekcjami 1 stanami astmatycznymi,
z podwyzszong temperaturg ciata,

kobietom w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

o O O O

zmeczonym, pod wptywem alkoholu 1 Srodkow odurzajgcych.
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- Wchodzac do balii korzystajacy potwierdza, ze jego stan zdrowia

pozwala na taka forme rekreacji. Za szkody, w tym skutki zdrowotne
przebywania w balii powstate z przyczyn nielezacych po stronie obiektu,
,Apartamenty Pasternik 7* nie ponosi odpowiedzialnoSci.

- Przed wejSciem do balii nalezy:

O zdjac wszystkie przedmioty metalowe,
O zdja¢ okulary 1 szkta kontaktowe,

O doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem, a nastepnie
wytrze¢ do sucha,

O zdjac obuwie,

. Zabrania si¢ ktadzenia jakichkolwiek przedmiotow (recznikow,

szlafrokow itp.) na piecu lub w jego poblizu.

- Podczas korzystania z balii nie wolno stosowac zadnych ptynow, esenciji,

10.

olejkow czy innych substancji.

Po rozpaleniu w piecu balii GoScie zobowigzani sg do pilnowania pieca —
do doktadania drzewa az do momentu osiagni¢cia pozadanej temperatury
wody (ze wzgledow bezpieczenstwa nie zaleca si¢ podgrzewania wody
do temperatury od 35 do 42 stopni C). Woda, w zaleznoSci od panujacych
warunkow atmosferycznych nagrzewa si¢ w czasie 2- 7 godzin.

- Nie nalezy dotykac elementow pieca w balii, tych wystajacych na

powierzchni ani tych zanurzonych w wodzie — moga by¢ bardzo gorace!
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Regulamin korzystania z sauny

- Przed wejSciem do sauny nalezy zapoznac¢ si¢ z regulaminem.
. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac si¢

do instrukcji uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez
pracownika obstugi.

. Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegdlnoSci regulacji

nagrzewania pieca moze dokonywac tylko pracownik obstugi.

Z sauny mogg korzysta¢ wylgcznie osoby zdrowe.

Z sauny mogg korzysta¢ osoby pelnoletnie. Osoby niepetnoletnie mogag
korzysta¢ z sauny tylko 1 wytacznie w towarzystwie dorostego opiekuna.
Osoby przebywajace w saunie deklaruja pelng zdolno$¢ fizyczng 1
zdrowotng do korzystania z tego typy zabiegéw i ponosza
odpowiedzialnoS¢ za stan swojego zdrowia.

. Zobowiazuje si¢ uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i

8.

utrzymania czystoSci uzytkowanego pomieszczenia.

Zaleca si¢ korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy
wydolnosci organizmu.

Przed wejSciem do sauny nalezy wziaC kapiel z uzyciem mydta w celu
usuni¢cia z ciata wszelkich kosmetykow 1 zanieczyszczefi.

10. Nalezy zdja¢ metalowg bizuteri¢, aby unikna¢ ewentualnego poparzenia.
11.W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach 1 szktach kontaktowych.
12.7 sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawelnianym.

13.W czasie nagrzewania ciala nalezy stopniowo przemieszczac si¢ z taw

nizszych na wyzsze w zaleznoSci od tolerancji organizmu.

14.W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia migsni 1

osiggni¢cia jak najwiekszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowac
spokdj 1 cisze.

15.Po zakonczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z

wychtadzaniem ciata nie jest zalecane uzywanie mydta



16.Na terenie sauny zabrania si¢:
wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

wykonywania zabiegéw kosmetycznych,
hatasowania oraz gloSnego prowadzenia rozmow,
wnoszenia naczyn, jedzenia 1 wszelkich przedmiotow obcych,

wnoszenia napojow alkoholowych,

o O O O

nie obyczajowego zachowania, badz zachowania uznanego
powszechnie za nieprzyzwoite lub obrazliwe,

O palenia tytoniu,
O niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

17.po pobycie w saunie kategorycznie nie zaleca si¢ wysitku fizycznego.
18. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny osobom:
bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatoSciowym,

osobom z chorobami krazenia,
osobom chorujgcym na cukrzyce,

osobom nietrzezwym,

o O O

kobietom ci¢zarnym,
O kobietom w czasie menstruacji.

19. Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bgda
usuni¢te z obiektu
20. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata si¢ 1
akceptuje wszystkie powyzsze punkty regulaminu.
1. Wtasciciel obiektu nie odpowiada za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.
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Instrukcja korzystania z sauny (temperatura 40-1000C)

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu
catego ciafa.

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzacej.

Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8 — 12 minut przebywanie w
goracym pomieszczeniu, a nastepnie 8 — 12 minut stopniowe ochtadzanie
ciata wodg (w cyklu drugim 1 trzecim przebywanie w goragcym
pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10 minut).

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

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec si¢ do sucha i polezec¢ kilka minut.
Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie
przerwac zabieg.



