REGULAMIN SAUNY

FAN%JA

Na terenie ,,Fantazja Domki Letniskowe Debki” znajduje sie strefa basenowa, w sktad ktérej wchodzi basen 120cm
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gtebokosci, jacuzzi oraz sauna.

Sauna (dalej zwane ,,Sauna”) jest obiektem, z ktdrego korzysta¢ mogg wytacznie goscie (dalej zwani ,,Gosémi”)
zameldowani w ,Fantazja Domki Letniskowe Debki” (dalej zwany Obiektem”).
Sauna jest czynne codziennie w godz. 18:00 do 22:00 po wczesniejszym poinformowaniu wtasciciela obiektu o
checi z korzystania lub w godzinach innych za dodatkowg optatg po wczesniejszym uzgodnieniu korzystania z
niej z Wiascicielem Obiektu.
Obiekt moze zamkngé Saune z uwagi na problemy techniczne.
Goscie korzystajg z Sauny bezptatnie.
PRZEBYWANIA w saunie finskiej bezwzglednie powinny unika¢:
e o0soby z silnym nadcisnieniem tetniczym, chorobami serca: niewydolnoscig serca i krgzenia, choroba
wiencowg, niedawno przebytym zawatem serca,
e o0soby cierpigce na schorzenia nowotworowe,
e o0soby z chorobami neurologicznymi: np. stwardnienie rozsiane, padaczka,
e o0soby z ostrag chorobg reumatyczng,
e 0soby z zaawansowang astma, gruzlica,
e osoby z niewydolnoscig nerek, ostrymi stanami zapalnymi, owrzodzeniami, guzami, chorobami
wenerycznymi,
e osoby cierpigce na choroby zakazne (grypa, ospa, Swinka itp.),
e o0soby pod wptywem alkoholu, narkotykéw,
o kobiety w cigzy, w okresie menstruacji,
e dzieci.
Za skutki zdrowotne przebywania w saunie Obiekt nie ponosi odpowiedzialnosci.
Osoby niepetnoletnie mogg korzystac z sauny tylko i wytgcznie w towarzystwie dorostego opiekuna.
Przed wejsciem do sauny, zalecamy zdjecie stroju kgpielowego i owiniecie ciata recznikiem. Syntetyczny stréj
kapielowy zatrzymuje pot na ciele, tym samym moze spowodowac podraznienia skory, a takze moze wywotac
dokuczliwe infekcje intymne.
Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:
a) zatatwic potrzeby fizjologiczne,
b) zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga stac sie przyczyng poparzen ciata,
c) zdjac¢ okulary oraz szkta kontaktowe,
d) umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrzec do sucha,
e) zdjg¢ obuwie basenowe.
W saunie finskiej nalezy siadac¢ na reczniku oraz trzymac na nim stopy. Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby
zadna czes$¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig siedziska.
Regulacja temperatury i wilgotnosci w saunie nalezy do Wtasciciela Obiektu (nie wolno samodzielnie zmieniaé
parametrow).
Osoby korzystajgce z Sauny zobowigzane sg do przestrzegania polecen Wiascicieli Obiektu i bezwzglednego
podporzadkowania sie ich nakazom.
Zaleca sie pozostawienie cennych przedmiotow w domku. Za rzeczy zaginione lub skradzione Wtasciciel
,Fantazja Domki Letniskowe Debki” nie ponosi odpowiedzialnosci.
Osrodek ponosi wobec Gosci odpowiedzialno$¢ na zasadach ogdlnych okreslonych w kodeksie cywilnym za
szkody spowodowane z przyczyn technicznych dotyczacych Sauny.
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Osoby naruszajgce porzadek publiczny, przepisy niniejszego regulaminu, popetniajgce wykroczenie lub
przestepstwo, mogg zostac przymusowo usuniete ze Strefy Basenowej przez Wtasciciela Obiektu.

Osoby niszczace lub uszkadzajgce Saune ponoszg odpowiedzialno$¢ odszkodowawczg za wyrzadzone szkody.
Wszelkie skargi, uwagi i wnioski odnosnie funkcjonowania Sauny nalezy zgtasza¢ Wtascicielowi Obiektu
Niniejszy regulamin jest dostepny w widocznym miejscu w Strefie Basenowej oraz na stronie internetowe
Obiektu oraz w kazdym domku.

Instrukcja korzystania z sauny finskiej

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku Przed wejsciem do sauny
nalezy umyé¢ ciato i doktadnie osuszyé. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je ogrzac cieptg woda.
Do sauny wchodzimy z owinigtym wokét ciata recznikiem, zalecamy pozostawienie stroju
kapielowego w szatni - korzystanie z sauny stanie sie bezpieczne i bardziej efektywne. W czasie
przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to
zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna od najnizszej fawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia.
Na tawie nalezy potozy¢ sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on zajmowacé
zbyt duzej powierzchni, aby nie ograniczaé cyrkulacji cieptego powietrza). W celu przystosowania
uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 -
3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami. Wszelkie
zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kagpieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie,
wiacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynow,
robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krdécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Etap ten dobrze jest rozpoczgé od zimnej, ale suchej kagpieli, np. wyjscia na powietrze
(dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawartos$¢ powietrza w saunie ze wzgledu na jej
temperature i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku minutach nalezy poddac sie zimnej
wilgotnej kapieli (10-302C): wzigc¢ prysznic, polac sie strumieniem wody lub zanurzy¢é w wodzie.
Niewskazane jest uzywanie mydta. Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajg¢ drugg fawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

Etap 5 - Odpoczynek

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego. Po saunie
nalezy wypoczgc¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych ilosciach wéd
mineralnych lub sokdéw.



