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ReGuLamin KORzystania z Bani

UWAGA: ISTNIEJA PEWNE GRUPY CHOROB 1 DOLEGLIWOSCI, KTORE STANOWIA
PRZECIWWSKAZANIE DO KORZYSTANIA Z SAUNY.

]es’]i masz 'akieko]wie]\ W 1tp1iwo<’ci skonsu]tuj sic z lekarzem. Dzieci i oeobv niepe’moletnie m0g1 kor 7}<t‘1é zZ sauny i
tazni txH\o pod opieka i na odpowiedzialnos¢ 10(?2&0\\7 Wechodzge do 1us1\1g bani korzystajacy potwierdza, ze jego
stan zdrowia na to pOL\V‘lld Za szkody zdrowotne L\Vl%[dl’le z przebywaniem w 1uslxle bani, powstale z przyczyn
niclezacych po naszej stronie, nie ponosimy odpowiedzialnosci.

BEZPIECZENSTWO:

+  obowiazuje catkowity zakaz palenia tytoniu, wnoszenia i spozywania napojow alkoholowych
nic wolno dotykac picca, jest bardzo gorgey; rodzice odpowiadajg za bezpieczenstwo dzieci

+  podczas korzystania z ruskicj bani nie stosujcie na whasng reke zadnych whasnych plynow, esencji, olejkow czy
innych substancji

CO OFERUJEMY, A CO TRZEBA WZIAC ZE SOBA:

. brosimy o zabranie do bani klapek oraz wody do picia, a najlepiej — ptynu izotonicznego
%litr wody + tyzeczka soli + sok z cytryny)

zapewniamy: reczniki, szlafroki, welniane czapki, olejki eteryczne, herbatke ziotowa po zakonczeniu seansu,
lezaki do odpoczynku

JAK KORZYSTAMY Z BANI:

+  nie wchodZcie do bani ani glodnym (grozi to omdleniem), ani z petnym Zotadkiem — wowczas bedziecie czué sig
niekomfortowo

+  przed wejsciem do sauny obowigzkowo prysznic

«  nie wchodZcie do sauny z nalozonymi na twarz i cialo kremami, z mlozon} na ualo buuterll i metalowymi
przedmiotami (istnieje mebe7plec7en<two poparzenia), okulqramx wyjmijcie rowniez szkla kontaktowe

+  do sauny wchodzcie po wytarciu ciata do sucha, obuwic zostawiamy przed wejsciem.

do niecki saunowej wechodzimy nago (nie w kostiumie) owinicei recznikiem hammamem, pareo, lub w kilcie, w
ktorych zostajemy, albo keory rozkladamy na fawce.

«  podczas siedzenia lub lezenia w ruskiej bani konieczne jest podlozenie recznika pod cale cialo.

+  od czasu do czasu mozna polac kamienie wodg z wiadra — wzrasta wowczas wilgotnos¢ i odezuwalna
temperatura w bani

+  przerywamy pobyt w saunie, jezeli czujemy, ze organizm ci¢zko znosi wysoka temperature; niewskazane jest
samotne korzystanie z sauny

+  najlepiej zaplanowac od 2 do 3 wejs¢, przy czym 1 wejscie maksymalnie do 15 minut.
+  mozna stopniowac czas pobytu w saunie zaczynajgc w pierwszym wejsciu od 5 minut, a konczge na 15 minutach

+  po Wy]suu z bani polecamy zimny ry sznic; nalezy stopmowo ochladzac organizm, gdyz gwattowne ochtadzanie
ciala jest szkodliwe dla zdrowia; robimy to poczawszy od ndg, na sercu i glowie konczac

*  nast¢pnie otulamy si¢ w recznik lub szlafrok i odpogszamv popijajac wode. W trakeie pobytu w saumc
organizm traci ok. 0,5 -1,5 litra p})now dlatego bardzo wune jest uzupelmeme ich na godan przed wejsciem
do sauny oraz podczas i po sesji, najlepiej woda mineralng lub herbatg ziotowg. W zwiazku z §u7Q utratg plynow
zawroty glowy w sauniec moga byé objawcm odwodnienia organizmu.
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