Regulamin sauny parowej

Wszystkie osoby, ktore korzystajg z sauny parowej (Laznia Rzymska)
CENTRUM REKREACJI OBORNIKI

podlegaja ponizszemu requlaminowi:

Sauna parowa (tzw. taznia rzymska) to sauna o wilgotnosci dochodzgcej do 100% lecz nizszej
temperaturze: 40-50°C. Jedno wejscie do sauny powinno trwac ok. 5-15 minut, a catkowity czas
nie powinien przekracza¢ 30 minut dziennie np. 2 x 15 min lub 3 x 10 min. Po kazdym wyjsciu
z sauny nalezy wzig¢ prysznic naprzemienny zimng-gorgcg wodg i odpoczg¢ 10-15 minut.
Liczba wejs¢ do sauny: 1 dla dzieci od 3 do 12 lat. 2-3 dla dorostych. W czasie przebywania
w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie
powierzchni ciata ktéra wydala pot. Do sauny najlepiej chodzi¢ ok 2h po positku, jelita i pecherz
oprozni¢. Jezeli nogi i rece sg zimne - ogrzac je przed wejsciem. Nie wchodzi¢ do sauny w stresie
i zmeczonym — zbytnie obcigzenie serca, mniejsza skutecznos¢. Pobyt w saunie ma wtasnosci
oczyszczajgce ciato z toksyn, poprawiajgce krgzenie i wyrabiajgce odpornosc¢ na choroby.

8.
9.

Sauna parowa jest integralng czescig kompleksu basenowego Centrum Rekreacji Oborniki i
obwigzujg w niej przepisy Regulaminu ogdlnego Basenu oraz niniejszego Regulaminu.
Centrum Rekreacji Oborniki (zwane dalej CRO) okresla w niniejszym regulaminie ogdlne
zasady korzystania z sauny parowej na terenie CRO.

Przed wejsciem do kabiny parowej nalezy sie zapozna¢ z Regulaminem oraz
przeciwwskazaniami do korzystania z ustugi kapieli w saunie parowe;.

Zakup biletu uprawniajgcego do korzystania z tej ustugi jest rownoznaczny z tym,
ze uzytkownik zapoznat sie z Regulaminem i zobowigzuje sie do przestrzegania jego
zapisow oraz polecen i informaciji, udzielanych przez obstuge Basenu.

Z sauny parowej mogg korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie
stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegéw. Za skutki zdrowotne przebywania
w saunie kierownictwo CRO nie ponosi odpowiedzialnosci.

Z sauny parowej nie mogg korzysta¢ osoby cierpigce na jakgkolwiek dolegliwos¢ skérng
i inne choroby zgodne z przeciwwskazaniami lekarza (np. przeziebienie, grypa, gorgczka,
grzybica, choroby skoéry, ostra faza trgdziku rézowatego, nadcisnienie, zylaki, wrzody,
niewydolnosci nerek, choroby ptuc, astma, choroby weneryczne, epilepsja, jaskra,
daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre i przewlekte, tarczyca, nowotwory, guzy,
ogniska zakazne).

Kobiety w cigzy lub te, ktdére podejrzewajg ze mogg by¢ w cigzy, przed wizytg w saunie
powinny skontaktowaé sie ze swoim lekarzem. W pierwszych miesigcach cigzy wysoka
temperatura moze powodowac grozne uszkodzenia ptodu.

Dzieci do lat 16 moga przebywac¢ w saunie wytgcznie pod opiekg oséb dorostych.

W kabinie sauny moze przebywac jednoczes$nie max. 6 osob.

10.Nie wolno korzystac z sauny pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych.
11.Kazda osoba korzystajgca z sauny parowej powinna zasiegngcC opinii lekarza odnosnie

przeciwwskazan do korzystania z tej formy rekreaciji.

12.Wszelkie skaleczenia, urazy, pogorszenie samopoczucia nalezy niezwiocznie zgtaszaé

najblizszemu pracownikowi CRO



13.We wszystkich sytuacjach wypadkowych, zagrazajgcych zyciu i zdrowiu uzytkownikéw oraz
nieprawidtowej pracy urzgdzen nalezy bezwzglednie powiadomic¢ obstuge CRO

14.Na terenie sauny CRO obowigzuje bezwzgledny zakaz przebywania w stanie wskazujgcym
na stan intoksykacji, wnoszenia i spozywania napojow alkoholowych oraz srodkow
odurzajgcych: zucia gumy i spozywania pokarmow; wnoszenia opakowan szklanych,
puszek, ostrych narzedzi, broni oraz innych niebezpiecznych przedmiotow; hatasowania,
przeszkadzania uzytkownikom przebywajgcym na terenie sauny.

15.W saunie parowej zabrania sie:
1) wnoszenia i korzystania z telefondw komdrkowych oraz wszelkich urzgdzen stuzgcych
do rejestrowania obrazu lub dzwieku;
2) dotykania i manipulowania przy urzgdzeniach elektrycznych i grzewczych,;
3) wchodzenia na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu;
4) niszczenia i uszkadzania wyposazenia;
5) nieobyczajnego zachowania, bgdZz zachowania uznanego spofecznie za nieprzyzwoite
lub obrazliwe;
6) korzystania z sauny w kolczykach, bizuterii, tancuszkach, zegarkach, okularach i szktach
kontaktowych.

16.0soby niszczgce lub uszkadzajgce wyposazenie Ilub urzgdzenia obiektu ponoszag
odpowiedzialnos¢ materialng za wyrzgdzone szkody.

17.CRO nie odpowiada za rzeczy i przedmioty, ktére zostaty pozostawione w saunie.

18.Teren CRO jest monitorowany w sposob ciggly a nagrania z kamer mogg by¢ podstawg
do pociggniecia do odpowiedzialnosci uzytkownikow, ktérzy nie stosujg sie do regulaminéw
obowigzujgcych na terenie CRO oraz instrukcji pracownikow CRO. CRO gwarantuje,
iz monitoring prowadzony jest w sposob nienaruszajgcy dobr osobistych czy godnosci
uzytkownikow.

19.Zobowigzuje sie wszystkich uzytkownikbw do przestrzegania regulaminu, zasad
bezpieczenstwa oraz kulturalnego zachowania.

W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS
POBYTU W SAUNIE LUB JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI
ZDROWOTNYCH NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM !!!



N

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ

Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem.

Wejdz do sauny, usigdz lub potdz sie na reczniku.

Czas przebywania zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z sauny
(sugerowany czas ok. 20 minut).

Po wyijsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato - schfadzanie rozpoczynamy od stép w kierunku
serca.

Po schtodzeniu odpocznij i uzupetnij poziom ptynéw w organizmie wodg mineralng lub
sokiem.

Po kapieli wskazany jest delikatny masaz ciata.

PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ

reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym,

pulmonologiczne: infekcje: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,

kardiologia: niewydolnos¢ serca, krgzenia i wiencowa ze stenokardig spoczynkowa, i inne
choroby serca i nadcisnienie (najlepie;j korzystac po konsultacji z lekarzem),

inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy bolu zeba), choroby
weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm i inne (wskazana jest konsultacja z lekarzem).

WSKAZANIA

przewlekte choroby takie jak: napiecie miesni grzbietu, przewlekte reumatoidalne zapalenie
stawodw, zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa,

nawracajgce choroby pulmonologiczne: astma oskrzelowa, przewlekte zapalenie oskrzeli,
choroby kardiologiczne: nadcisnienie w | i |l stadium (nieustalone), niedroznosc tetnic
obwodowych (I i Il stopieh wg. fontaine), dusznica bolesna naczynioruchowa, zawat serca
(nie wczeséniej jak 6 miesiecy po incydencie),

0golne wskazania: dla poprawy wydolnosci i ogdlnego stanu zdrowia, jako $rodek hartujgcy
przy obnizonej odpornosci.




