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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE]

Kgpiel w saunie suchej polega na przebywaniu nago na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze. Warunki
fizyczne w saunie decydujg o intensywnosci zmian fizjologicznych zachodzgcych w ustroju. Im wyzsza jest
temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien by¢ krétszy a ochtadzanie dtuzsze. Pobyt w saunie jest
zabiegiem ciepto leczniczym, wykorzystujgcym dziatanie cieptego powietrza (temp. 70 — 120° C) w wyniku,
czego dochodzi do zmian w regulacji cieplnej organizmu. Sauna reguluje krgzenie krwi, usprawnia przemiane
materii, oczyszcza i uelastycznia naskorek, relaksuje, upicksza i pozwala diuzej cieszy¢ sie mtodoscig.
Wilgotnos¢ w pomieszczeniu wynosi okoto 10 %. W saunie mozna przebywac kilkanascie minut, potem nalezy
ochtodzic¢ sie w wodzie.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

W dziataniu sauny infrared energia cieplna jest wytwarzana przez promienie podczerwone. Sq one od lat
wykorzystywane w medycynie w leczeniu bolu, stanow zapalnych czy pourazowych. W saunie na podczerwien
podgrzaniu nie ulega powietrze, a ludzkie ciato. Co wiecej, promienie wnikajq gteboko pod skére cztowieka,
nawet do 3-4 centymetrow, przez co dziatajg wyjgtkowo intensywnie.



REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN

KAPIEL W SAUNIE

W saunie zabiegi rozpoczynamy okoto 2 godziny po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny nalezy umycé
ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z zimnymi stopami powinny je ogrzac cieptq wodq. Do sauny wchodzi si¢ z
recznikiem, usiqdz lub potoz sie na reczniku.

Pierwsze przegrzanie 8-15 minut. Rozpoczyna si¢ od najnizszej tawy stopniowo przechodzgc na wyzsze, w
zaleznosci od samopoczucia. Na tawie nalezy potozyc sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku, nie
powinien on zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ograniczac¢ cyrkulacji cieptego powietrza. W celu
przystosowania uktadu krgzenia do prawidlowego funkcjonowania w pozycji stojgcej, wskazane jest w
ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzqcej z opuszczonymi nogami. Wszelkie
zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kgpieli w saunie, nalezy traktowac powaznie, wigcznie z
przerwaniem dalszej kgpieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynow, robi si¢ to dopiero w
czasie wypoczynku.

Ochtodzenie do 12 minut Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dtuzej
ochtadzamy organizm. Nalezy poddac sie zimnej wilgotnej kgpieli 10-30°C: wzigé prysznic, polaé sie
strumieniem wody - poczgwszy od stop do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stopniowo do
momentu, kiedy poczujemy, ze zaczynamy marzngc. Niewskazane jest uzywanie mydta. W czasie ochtadzania
zaleca sie nie forsowne éwiczenia gimnastyczne, gimnastyke oddechowgq, trucht.

Drugie przegrzanie 10-15 minut. Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajgc¢ drugg tawe i powtarzamy wyzej
opisane czynnosci. Przed wejsciem do kabiny sauny suchej nalezy si¢ zapoznaé z regulaminem oraz
przeciwwskazaniami do korzystania z tej ustugi.

Z sauny suchej mogq korzystac¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z zabiegow. Przed korzystaniem z sauny skonsultuj sie z lekarzem. Za
skutki zdrowotne przebywania w saunie suchej i saunie infrared Kaszubskie Centrum Kongresowe sp. 7
0.0. nie ponosi odpowiedzialnosci.

Kgpiel w saunie nalezy zaplanowac w tygodniowym planie zajec, wskazane 1-2 kgpiele tygodniowo.
Kgpiel w saunie powinna by¢ ostatnim punktem dziennego planu zajeé. Zalecane jest skorzystanie z
natrysku przed rozpoczeciem uzywania saun oraz strefy relaksu.

Zalecane jest osuszenie catego ciata przed wejsciem do sauny.

Do sauny suchej oraz sauny infrared nalezy wchodzi¢ w reczniku, ostaniajqc strefy intymne, bez stroju
kgpielowego i klapek.

Podczas pobytu w saunie, cata powierzchnia ciata powinna znajdowac sig na reczniku, tqcznie ze stopami.
Po ostatnim wyjsciu z sauny nie nalezy my¢ ciata mydtem.

Przed opuszczeniem strefy sauny nalezy odpoczgé¢ min. 15-20 min, w celu adaptacji do temperatury
otoczenia.

Bezposrednio po kgpieli nie wykonujemy zadnego wigkszego wysitku.

W przypadku stwierdzenia pogorszenia samopoczucia, nalezy zgtosic sie do lekarza.

Przed ubraniem sig, jesli warunki na to pozwalajg dokonujemy dezynfekcji stop swoim sprayem.

Po kgpieli w saunie mozemy poddac sie ulubionemu masazowi ciata.

W okresie zimowym dbamy o ubidr, pozwalajqgcy na bezpieczne wyjscie do zimowych warunkow.

Osoby, ktore wykazujg przeciwwskazania do korzystania 7 sauny, nie mogg w niej przebywac.

SPA nie prowadzi rezerwacji strefy saun dla goscia indywidualnego. Mozliwos¢ korzystania z ustug zalezy
od dostepnosci miejsca.

Dziekujemy za uwage.
Kaszubskie Centrum Kongresowe sp. 7 o .o.



