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REGULAMIN SAUNY

Z sauny moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe.

Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzy¢ si¢ w obuwie typu japonki, mydlo oraz dwa
reczniki; jeden sluzy do wycierania si¢ drugi jako podkladka na lawke.

Korzystanie z sauny po obfitym posilku nie jest wskazane.

Przed wejSciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga

stac si¢ przyczyna poparzen ciala.

Przed przystapieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cale cialo pod prysznicem
mydlem i ciepla woda, a nastepnie wytrzeé do sucha.

Jeden cykl kapieli trwa okolo 25 minut: 8-12 minut przebywanie w goracym
pomieszczeniu, a nastepnie 8-12 minut stopniowe ochladzanie ciala woda ( w cyklu
drugim i trzecim przebywanie w goracym pomieszczeniu nie powinno by¢ dluzsze niz
1 O minut).

Kapiel rozpoczyna si¢ od law niskich stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznoSci
od samopoczucia.

Na lawach mozna siedzie¢ lub lezeé.

W celu przystosowania ukladu krazenia do prawidlowego funkcjonowania w pozycji
stojacej, wskazane jest w ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie przyjecie
pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

Stosowa¢é stopniowe ochlodzenie organizmu, gdyz gwaltowne ochlodzenie ciala jest

szkodliwe dla ustroju.

W kazdym etapie kapieli nalezy dba¢ o dobre przegrzanie ustroju i dostateczne jego
wychlodzenie.
Kapiel w saunie konczy si¢ zawsze dostatecznym wychlodzeniem ustroju wodg -

niewskazane jest uzywanie mydla.

Po saunie nalezy wypocza¢ okolo 20-30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5 1-11) wod mineralnych lub sokow.

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysilku
fizycznego.

Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje¢ kapieli w saunie, nalezy
zglosi¢ dyzurujacemu ratownikowi.

Temperatura kgpieli 90-95°C



