REGULAMIN A M,

korzystania z SAUNY / 7
w strefie GLAMP SPA z 8118 o
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Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji uzytkowania,
polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika obstugi.

Z sauny moga korzystac¢ wytgcznie osoby zdrowe.

Z sauny moga korzystac¢ osoby petnoletnie. Osoby niepetnoletnie moga korzystac z sauny tylko i wytgcznie w towarzystwie dorostego
opiekuna.

Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do korzystania z tego typy zabiegdw i ponosza
odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.

Zobowigzuje sie uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci uzytkowanego pomieszczenia.

Zaleca sie korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolnosci organizmul.

Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z ciata wszelkich kosmetykow i zanieczyszczen.
Nalezy zdjg¢ metalowa bizuterie, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.

Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym.

W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac sie z taw nizszych na wyzsze w zaleznosci od tolerancji organizmu.

W czasie korzystania z sauny nalezy dagzy¢ do rozluznienia miesni i osiggniecia jak najwiekszego odprezenia psychicznego: nalezy
zachowac spokdj i cisze.

Po zakonczeniu korzystania z sauny podczas zabiegdw zwigzanych z wychtadzaniem ciata nie jest zalecane uzywanie mydta
Na terenie sauny zabrania sie:
- wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,
wykonywania zabiegdw kosmetycznych,
hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmaow,
- whoszenia nhaczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,
- whoszenia napojow alkoholowych,
nie obyczajowego zachowania, badz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub obrazliwe,
palenia tytoniu,
niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
Po pobycie w saunie kategorycznie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
Nie zaleca sig korzystania z sauny osobom:
bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
osobom z chorobami krazenia,
osobom chorujgcym na cukrzyce,
osobom nietrzezwym,
kobietom ciezarnym,
kobietom w czasie menstruacji.
Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete z obiektu

Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie powyzsze punkty regulaminu.

20. Witasciciel obiektu nie odpowiada za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.
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INSTRUKCJA R
korzystania z SAUNY(temperatura 40-100°C) / ~ 7
w strefie GLAMP SPA z &M o

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robic¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzacej.

N

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).

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

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

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac zabieg.

Zyczymy przyjemnego wypoczynku!

N-Glampiarze
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