OGOLNY REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN W CENTRUM SPORTOW
WSPINACZKOWYCH | SILOWYCH SKARPA BYTOM

Sauny sg integralng czescig obiektu i obowigzujg w niej przepisy Regulaminu Ogdlnego
Centrum oraz niniejszy Regulamin.

Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac¢ sie z regulaminem.
Strefa saun wymaga wczesniejszej rezerwacji w recepcji Klubu lub telefonicznie
Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowacé sie do polecen
oraz informacji udzielanych przez pracownikéw obiekiu.
4. Wszelkich regulacji urzgdzen sauny, w szczegolno$ci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik obstugi.
Z sauny moga korzysta¢ wytgcznie osoby zdrowe.
Z sauny moga korzysta¢ osoby petnoletnie i dzieci pod nadzorem opiekuna prawnego.
Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do korzystania
z tego typy zabiegow i ponoszg odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.
8. Zobowigzuje sie uzytkownikdw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.
9. Zaleca sie korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolnosci organizmu.
10. Zespdt saun jest strefg nietekstylng. Uzytkownicy muszg liczy¢ sie z mozliwoscig, iz ze strefy
tej beda korzystaé osoby nagie lub niekompletnie ubrane.
11. Przed wej$ciem do sauny nalezy wzig¢ kgpiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z
ciata wszelkich kosmetykdw i zanieczyszczen.
12. Nalezy zdjg¢ metalowg bizuterie, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.
13. W saunie nie nalezy przebywaé w okularach i szktach kontaktowych.
14. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kgpielowe..
15. W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac sie z faw nizszych na wyzsze
w zaleznosci od tolerancji organizmu.
16. W czasie korzystania z sauny nalezy dgzy¢ do rozluznienia mieéni i osiggniecia
jak najwiekszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowac spokdj i cisze.
17. Po zakohczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z wychtadzaniem
ciata nie jest zalecane uzywanie mydta.
18. Na teren sauny zabrania sie:
wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,
wykonywania zabiegéw kosmetycznych,
hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozméw,
wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,
wnoszenia napojéw alkoholowych,
nie obyczajowego zachowania, bgdz zachowania uznanego powszechnie
za nieprzyzwoite lub obrazliwe,
7. palenia tytoniu,
8. niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
19. Po pobycie w saunie kategorycznie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
20. W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwtocznie opusci¢ pomieszczenie.
21. Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom:
bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
osobom z chorobami krgzenia,
osobom chorujgcym na cukrzyce,
osobom nietrzezwym,
kobietom ciezarnym,
kobietom w czasie menstruaciji.
22. Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete z sauny.
23. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata si¢ i akceptuje
wszystkie powyzsze punkty regulaminu.
24. Zarzad Klubu i pracownicy obiektu nie odpowiadajg za wypadki
spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan
obstugi.
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UWAGA !!! za bezpodstawne wcisniecie przycisku STOP w
saunach KARA W WYSOKOSCI 50 Zt.




Instrukcja korzystania z sauny suchej

Temperatura 40-1100C

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozyciji lezgcej lub siedzace;.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a
nastepnie 8-12 min. ochfadzanie ciata.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stdp
w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwa¢ zabieg.
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Instrukcja korzystania z sauny parowej
Temperatura 40-500C

1. Kagpiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

2. W tazni przebywa sie w pozyciji lezagcej lub siedzacej.

3. Czas przebywania w fazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z
tazni (sugerowany czas ok. 10-20 minut).

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stdp
w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze byé powtérzony 3-krotnie.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w tazni konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwa¢ zabieg.
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Instrukcja korzystania z sauny infrared
Temperatura 25-600C

Sauna infrared to nowoczesny sposéb na relaks.

Promieniowanie podczerwone zapewnia gtebokie wnikanie ciepta, przy dosy¢ niskiej temperaturze
W pomieszczeniu, dzieki czemu korzystanie z tej sauny nie obcigza tak mocno organizmu jak
inne sauny.

1. Myjemy cate ciato pod prysznicem i wycieramy do sucha.

Obuwie pozostawiamy na zewnatrz kabiny.
Nie smarujemy ciata kremami, oliwkami itp.

2. W kabinie sauny przebywamy przez 15-25 minut, w pozycji siedzgcej na roztozonym reczniku.

3. Po wyjsciu z kabiny nalezy owing¢ ciato recznikiem i umy¢ ciato w letniej wodzie, bez uzycia
mydta.

4. Wypoczg¢ okoto 20 minut. Nie schtadzaé ciata, mozna napi¢ sie wody lub soku.






