INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

1. Z sauny moggq korzystac¢ wytgcznie osoby zdrowe,

2. Maksymalne parametry powietrza w saunie INFRARED wynoszq: 65 stopni C, przy 10-
15% wilgotnosci powietrza,

3. Do kapieli w saunie wymagane sg czyste klapki, oraz dwa reczniki: jako podktadka na
fawe lub siedzisko, do wycierania sig,

4. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane,

5. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjac¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogq stac
sie przyczyng poparzen ciata,

6. Na terenie kompleksu saun zabrania sie:

a. przebywania w stanie nietrzezwosci, po spozyciu alkoholu lub innych srodkéw
odurzajacych, spozywania alkoholu lub innych srodkdw odurzajacych;

b. zachowan agresywnych lub niestosownych wobec innych uzytkownikéw, a w
szczegolnosci ostentacyjnego odstaniania intymnych czesci ciata zaréwno w
pomieszczeniach saun, jak i pomieszczeniu wypoczynkowym,

c. korzystania osobom, ktérych objawy zewnetrzne wskazujg na: zakazne choroby skory
lub inne choroby zakazne, grzybice, brodawice, rumien, réze lub podobne schorzenia,
otwarte skaleczenia, trudno gojqce sie rany, brak higieny osobistej, czeste iniekcje
dozylne na konczynach, widoczne objawy chordéb gérnych drég oddechowych (katar,
kaszel), trudnosci w oddychaniu, zaburzenia réwnowagi,

d. siadania na tawach i siedziskach saun w bezposrednim kontakcie powierzchni ciata
uzytkownika, bez poditozonego recznika,

e. przebywania w pomieszczeniach saun w kostiumach kapielowych nasigknietych woda
basenowg ze wzgledu na uwalnianie podczas parowania zwigzkdéw chloru,

f. wchodzenia na siedziska i tawy saun w klapkach,

g. obfitego polewania grzatek, promiennikdéw, kamieni pieca: wodg, roztworami
zapachowymi innymi cieczami, z wytaczeniem kamiennego pojemnika na substancje

zapachowe w saunach finskich (obfite polewanie elementéw grzejnych moze doprowadzic¢
do awarii urzadzen, uruchomienia alarmu przeciwpozarowego, przyjazdu patrolu ochrony i
p.poz - kosztami awarii lub interwencji zostanie obcigzony uzytkownik, ktéry spowodowat

ich wystgpienie)
h. spozywania positkdw,
i. niszczenia wyposazenia.

7. Przed przystagpieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i

cieptg wodg a nastepnie wytrze¢ do sucha,

8. Jeden cykl kgpieli trwa: 15 - 20 minut przebywanie w gorgcym pomieszczeniu, a
nastepnie minimum 15 minut odpoczynku, poczawszy od stopniowego ochtadzanie ciata
woda (w cyklu drugim i trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢
dtuzsze niz 15 minut ),

9. Stosowac stopniowe ochtodzenie organizmu, gdyz gwattowne ochtadzanie ciata jest
szkodliwe dla organizmu,

10.W kazdym etapie kapieli nalez dba¢ o dobre przegrzanie organizmu i dostateczne jego
wychtodzenie,

11.Kgpiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem organizmu; nie
wskazane jest uzywanie mydta,

12.Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 — 30 minut . Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach ( okoto 0,5 - 1 | ) wod mineralnych lub sokéw,

13.W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego,

14.Wszelkie zmiany samopoczucia , wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy
zgtosi¢ najblizszemu pracownikowi Obiektu.




