REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

1. Przed wejSciem do sauny nalezy zapozna¢ si¢ z regulaminem.
2. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac¢ si¢ do instrukcji
uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika obstugi.
3. Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczego6lnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik obstugi.
4. Z sauny moga korzysta¢ wytgcznie osoby zdrowe.
5. Z sauny mogg korzysta¢ osoby peloletnie. Osoby niepetnoletnie moga korzysta¢ z sauny
tylko 1 wylacznie w towarzystwie dorostego opiekuna.
6. Osoby przebywajace w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng 1 zdrowotng do korzystania
Z tego typy zabiegdéw i ponosza odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.
7. Zobowiazuje si¢ uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.
8. Przed wejsciem do sauny nalezy wzia¢ kapiel z uzyciem mydia w celu usunigcia z ciala
wszelkich kosmetykow 1 zanieczyszczen.
9. Nalezy zdja¢ metalowa bizuteri¢, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.
10. W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach 1 szktach kontaktowych.
11. Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawelnianym.
12. W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia migsni i osiggni¢cia jak
najwigkszego odpre¢zenia psychicznego: nalezy zachowac spokdj i ciszg.
13. Po zakonczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z wychladzaniem ciata
nie jest zalecane uzywanie mydia.
14. Na teren sauny zabrania si¢:
— wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,
— wykonywania zabiegéw kosmetycznych,
— hatasowania oraz glo$nego prowadzenia rozméw,
— wnoszenia naczyn, jedzenia 1 wszelkich przedmiotéw obcych,
— wnoszenia napojow alkoholowych,
— nie obyczajowego zachowania, badz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub
obrazliwe,
— palenia tytoniu,
—niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
15. Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca si¢
wysitku fizycznego.
16. W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwtocznie nacisng¢ przycisk alarmowy.

17. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny osobom:



— bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,

— osobom z chorobami krgzenia,

— osobom chorujacym na cukrzyce,

— osobom nietrzezwym,

— kobietom ci¢zarnym,

— kobietom w czasie menstruacji.

18. Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usunigte z obiektu

bez prawa zwrotu wczesniej uiszczonych opfat.

19. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata si¢ 1 akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.

20. Kierownictwo basenu nie odpowiada za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem
niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.

21. Regulamin Hotelu Royal Botanic

Instrukcja korzystania z sauny suche

Temperatura 50-90 °C

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochladzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nast¢pujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzace;.
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Jeden cykl trwa 8-12 min. pobyt w goragcym pomieszczeniu sauny, a nastepnie 8-12 min.
ochladzanie ciata.

Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapiela bez stosowania mydta.
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. W przypadku wystapienia zlego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Instrukcja korzystania z lazni parowej
Temperatura 45-50 °C

1. Kapiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

2. W lazni przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzace;.

3. Czas przebywania w tazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z
taZni (sugerowany czas ok. 10-20 minut).

4. Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od

stop w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz glowy.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtdérzony 3-krotnie.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w azni kofczy sie chtodng kapiela bez stosowania mydta.
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W przypadku wystapienia zlego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.



