Zasady korzystania z sauny, bali i ruskiej bani

Wytyczne dotyczgcych wymagan sanitarno-higienicznych dla saun przystugujg Gtownemu
Inspektoratowi Sanitarnemu.

1. Z sauny mogg korzysta¢ wytgcznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazan
lekarskich.

2. W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach i szktach kontaktowych.

3. Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

4. 7 sauny nalezy korzysta¢ wytgcznie w obuwiu typu klapki, nie zawierajgcego elementow
metalowych.

5. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjgc¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz mogg stac sie
przyczyng poparzen ciata.

6. W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki — jeden do wycierania sie, drugi
jako podktadka na fawe lub owiniecia ciata.

7. Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i cieptg
wodg, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

8. W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien by¢ roztozony tak,
aby zadna czes$¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniana.

9. Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

10. Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac¢ kosmetykow, w szczegdlnosci w formie kremow
lub balsamow do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocacej sie powierzchni ciata i intensywnosci
pocenia sie. W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzace;j
Z opuszczonymi nogami.

11. W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dbaé¢ odpowiednio o dobre ogrzanie ciata i
dostateczne jego wychtodzenie.

12. Kgpiel w saunie koriczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata woda.

13. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypocza¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest wypicie w tym czasie
umiarkowanych ilosci ptynéw (okoto 0,5 — 1 1), najlepiej wéd mineralnych lub sokéw owocowych.

14. Zabrania sie ktadzenia jakichkolwiek przedmiotow (recznikow, szlafrokow itp.) na piecu lub w
jego poblizu

15. Zabronione sg zachowania, ktére mogg wywotac u innych zazenowanie.

16. Obstuga ruskiej bani, balii, sauny mogg zajmowac sie jedynie pracownicy Sielski Spokdj.

17. Podczas korzystania z sauny, ruskiej bani i balii nie wolno stosowaé zadnych wtasnych ptynow,
esencji, olejkdw czy innych substancji.

18. Wytgcznie klient ponosi odpowiedzialnos¢ za stan zdrowia po spozyciu alkoholu w strefie SPA.
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