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Sauna jest integralng czesciq obiektu “Osada Biata Woda” i obowigzuje w niej ogdlny
Regulamin obiektu, jak rowniez niniejszy.

Przed wejsciem na feren sauny i przed rozpoczeciem korzystania nalezy zapoznac sie
z Regulaminem.

Korzystanie z sauny jest rbwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje
wszystkie przepisy Regulaminu.

Wszelkich regulacji urzgdzen sauny, w szczegdlnoéci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac¢ tylko pracownik obstugi.

Che¢ skorzystania z sauny musi zostaé poprzedzona kontaktem z Administratorem
obiektu pod nr tel.: +48 512 833 733 minimum dzien wczesniej.

Optata za korzystanie z sauny naliczana jest zgodnie z aktualnym cennikiem.

Przy korzystaniu z sauny nalezy bezwzglednie stosowac¢ sie do Regulaminu, Instrukgcji
uzytkowania urzqdzen, polecen i informacji udzielanych przez obstuge.

Za skutki zdrowotne przebywania w saunie wtasciciel obiektu nie ponosi
odpowiedzialnosci.

Dzieci do lat 16 mogqg przebywa¢ w saunie wytqcznie pod opiekg oséb dorostych.

Z sauny mogq korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci
nie stanowiq przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.

Z sauny nie moggq korzysta¢ osoby:

a. chore na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyn krwionosnych,

b. chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, osftre stany reumatyczne,
nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

c. z gorqczkq,

d. kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

e zmeczone i w czasie intoksykacji.

f. cierpigce na jakgkolwiek dolegliwos¢ skérng - grzybica, ostra faza trgdziku

rézowatego.

Obiekt nie ma obowigzku sprawdzania stanu zdrowia Goscia korzystajgcego

z sauny.

Regulacja temperatury w saunie nalezy do obstugi.

W pomieszczeniu sauny panuje temperatura 80°C - 85°C.

Przed wejéciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a. zatatwic potrzeby fizjologiczne,

b. zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogq stac sie przyczyng
poparzen ciata,

C. zdjqc¢ okulary i szkta kontaktowe,

d. umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem, a nastepnie wytrze¢ do sucha,

e. zdjq¢ obuwie.

AYA
YAY



16.

17.

18.
19.

20.

21.

22.

23.
24,

25.

26.

27.

Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi kremami.

Minimalnie w saunie mogaq przebywac 2 osoby, a maksymalnie 5 oséb.

W saunie nalezy siada¢ na reczniku oraz trzymac na nim stopy. Recznik powinien by¢

roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchniq siedziska.

Na terenie sauny zabrania sie:

qa. hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

b. wnoszenia naczyn, jedzenia, napojow alkoholowych i wszelkich przedmiotow
obcych oraz palenia tytoniu,

C. wchodzenia w ubraniu i obuwiu,
d. niszczenia Sauny, zasmiecania i brudzenia Sauny oraz terenu wokot,
e. wchodzenia do Sauny wbrew zakazowi lub w czasie wytgczenia sauny

z korzystania przez Gosci.
Zaleca sie pozostawienie cennych przedmiotéw w Apartamencie. Za rzeczy zaginione
lub skradzione obstuga “Osada Biata Woda” nie ponosi odpowiedzialnosci.
Osoby naruszajgce porzgdek lub przepisy niniejszego Regulaminu bedg usuniete
z sauny.
Nadzdr nad przestrzeganiem niniejszego Regulaminu petni obstuga.
Osoby niszczgce lub uszkadzajgce saune ponoszq odpowiedzialnosé odszkodowawczq
za wyrzqdzone szkody.
Osoba, ktéra celowo lub mimowolnie zanieczyscita saune bedzie obcigzona kosztami.
W przypadku dzieci odpowiedzialno$¢ ponosi opiekun dziecka.
Wszelkie skargi, uwagi i wnioski odnosnie funkcjonowania sauny nalezy zgtaszaé
Administratorowi obiekfu.
Pracownicy i wiasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego Regulaminu i wskazan obstugi.
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Dtuzsze korzystanie z wanny jacuzzi tgcznie z przebywaniem w saunie
moze wywotaé przegrzanie organizmu.

Symptomy to: drgawki, nagty spadek cisnienia krwi, zawroty gtowy,
zastabniecie.
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W razie problemdw lub pytan jestesmy do dyspozycji pod numerem tel. +48 512 833 733

AYA
YAY



AYA
YAY

Osada
Biata
Woda

JAWORKI

A/
YAY

korzystania z sauny

AYA
YAY

Etap 1 - przygotowanie

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do
sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z zimnymi ,,sfopami” powinny je
ogrzac cieptqg wodg. Do sauny wchodzi sie nago lub w stroju kgpielowym z recznikiem.

%

Etap 2 - pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Na tawie nalezy potozyc¢ sie lub usiqs¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on
zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego powietrza).

W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojqcej, wskazane jest w ostatnich 2 -3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzqcej z opuszczonymi nogami. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nieto-
lerancje kgpieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie, wiqcznie z przerwaniem dalszej
kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndw, robi sie to dopiero
w czasie wypoczynku.
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Etap 3 - chiodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dtuzej schta-
dzamy organizm. Etap ten dobrze jest rozpoczg¢ od zimnej, ale suchej kagpieli,
np. wyjscia na powietrze (dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawarto$é powietrza
w saunie ze wzgledu na jej temperature i szybkie pobieranie flenu spada).

Po kilku minutach nalezy podda¢ sie zimnej i wilgotnej kgpieli (10°C - 30°C): wzigc
prysznic, pola¢ sie strumieniem wody lub zanurzy¢ w wodzie. Niewskazane jest uzywanie
mydta. Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.
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Etap 4 - drugie przegrzanie (10 - 15 minut)

Wchodzimy do sauny, powtarzamy wyzej opisane czynnosci. Dwukrotne wejscie do
sauny na okoto 15 min. jest zabiegiem wystarczajgcym dla organizmu.

Dtuzsze przebywanie jest niebezpieczne dla zdrowia.
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Etap 5 - dodatkowe zabiegi

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Po saunie nalezy wypoczg¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach wod mineralnych lub sokéw.
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Zyczymy udanego relaksu.

W razie problemoéw lub pytan jesteSmy do dyspozycji pod numerem tel. +48 512 833 733
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