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REGULAMIN BEZPIECZENSTWA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ
1. Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym.

2. Przed wejsciem do kabiny sauny dla zachowania higieny oraz uzyskania wlasciwego
efektu kapieli nalezy wzia¢ prysznic 1 wytrze¢ ciato r¢cznikiem.

Obowiazkowe jest siedzenie lub lezenie na roztozonym wlasnym reczniku.

4. Niedozwolone jest korzystanie z sauny z kolczykami, bizuteria, tancuszkami i zegar-
kami, ktore rozgrzane moga powodowac poparzenia.

5. W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.
6. Z sauny nie mogg korzystac¢ osoby:

o chore, ktore powinny leze¢ w tozku;

o chore na serce;

o znadcisnieniem, po udarach;

o z chorobami naczyn krwiono$nych;

o ze stanami zapalnymi narzgdow wewnetrznych;

o 1z goraczka;

o chore na tarczyce;

o W ciazy;

o chore na padaczke (epilepsje);

o male dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie osrodka termoregula-
cji;

o cierpigce na alergie¢ i choroby skory.
7. Najkorzystniejsza temperatura w saunie dla ciata to 70 — 90 stopni Celsjusza.

Sauna zamontowana w GOSIiR Jedlicze jest saung sucha, co oznacza, ze nie polewamy
woda kamieni umieszczonych w piecu.

9. Dwukrotne wejscie w ciggu jednego dnia do sauny po okoto 12 - 15 minut jest wystar-
czajacym zabiegiem dla naszego organizmu. Dhuzszy w ciagu jednego dnia pobyt w
saunie b¢dzie nadmiernym obcigzeniem naszego organizmu.

10. W przerwie i po zakonczeniu seansu wskazany jest wypoczynek na lezakach lub fote-
likach przez okoto 15 minut.

11. Najlepszy efekt przynosi regularne korzystanie z sauny nie rzadziej jak jeden raz w ty-
godniu i nie czg¢$ciej jak trzy razy w tygodniu.
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Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy umy¢ ciato i ochtodzi¢ je pod natryskiem
dobierajac dla siebie odpowiednig temperature wody.

Jezeli mamy watpliwosci czy stan zdrowia pozwala nam na korzystanie z sauny, nale-
zy skonsultowac si¢ z lekarzem.

W razie pogorszenia si¢ samopoczucia nalezy opusci¢ kabing i poprosi¢ o pomoc pra-
cownika obstugi.

Z sauny powinno korzysta¢ si¢ w towarzystwie innej osoby co pozwoli na natychmia-
stowa pomoc w wypadku ztego samopoczucia.

W godzinach przeznaczonych tylko dla pan — panowie nie moga korzysta¢ z sauny.
Istnieje mozliwo$¢ rezerwacji sauny na okreslong godzing.

GOSIR nie ponosi odpowiedzialno$ci za zdarzenia i wypadki bedace wynikiem nie-
przestrzegania regulaminu 1 zalecen pracownikow obstugi.
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