Regulamin Sauny Suche;j

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SUNY SUCHE)J

Umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i wytrze¢ do sucha.
Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochfadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w dwéch lub trzech nastepujgcych cyklach.

3. W saunie nalezy sie potozy¢ lub usig$¢ z ugietymi nogami na reczniku. W ostatnich
2-3 minutach przebywania w saunie nalezy przyja¢ pozycje siedzgcg z opuszczonymi
nogami.

4. Jeden cykl trwa od 8 do 15 minut, a nastepnie 8-12 minut przerwy.

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem zaczynamy od polewania zimng wodga catego
ciata od stép w kierunku serca, nastepnie ochtadzamy kark oraz gtowe.

6. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i odpoczg¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodna kgpielg bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg,
zgtosic to pracownikowi BOSIR lub skorzystaé z przycisku alarmowego.

9. W czasie korzystania z sauny nalezy posiada¢ wtasny recznik.

Z SAUNY SUCHEJ ZABRANIA SIE KORZYSTAC:

1. Osobom z nadci$nieniem tetniczym, z chorobami serca, z chorobg wiencowg, z
wyraznymi  przeciwwskazaniami lekarskimi, z chorobami skéry, z chorobami
nowotworowymi, z chorobami naczyn krwionosnych, z gorgczka, z chorobg tarczycy, chorym
na epilepsje, kobietom w cigzy, w czasie menstruacji, pod wptywem alkoholu i innych
srodkéw odurzajacych.

2. Osoby ponizej 16. roku zycia mogg korzystaé z sauny pod opiekg dorostych.
ZASADY OGOLNE

1. Niedozwolone jest korzystanie z sauny w bizuterii, okularach, szktach kontaktowych,
zagrabkach itp.

2. Z sauny powinno korzystac sie w kostiumie kgpielowym bawetnianym. Korzystanie z
sauny w stroju innym niz bawetniany moze spowodowac jego zniszczenie.

2. Z sauny mozna korzysta¢ tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na
natychmiastowg pomoc w przypadku ztego samopoczucia.

3. Z sauny mogg korzystaé osoby, ktorych dolegliwo$ci nie stwarzajg przeciwwskazan do
korzystania z niej. Korzystajg z niej na wtasng odpowiedzialnos¢.

4. Za skutki zdrowotne wynikajgce z przebywania saunie BOSIiR nie ponosi
odpowiedzialnosci.

5. Z sauny moze jednoczesnie korzystaé 8 oséb.

6. W saunie mozna siedzie¢ i leze¢ na roztozonym reczniku.



