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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

Przed wejsciem do sauny i przed rozpoczgciem korzystania z niej nalezy zapoznac si¢ z
regulaminem.

Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac si¢ do instrukcji
uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownikéw sauny.

Centrum Zdrowia Zenzo nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki zdrowotne oséb
przebywajacych w saunie.

Korzystajacy z sauny ponosi petna odpowiedzialno$¢ za swe bezpieczenstwo i
bezpieczenstwo osob korzystajacych wspodlnie z sauny.

Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik CZZ.

Zobowiazuje si¢ uzytkownikow sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

Uzytkownicy sauny, ktérzy nie przestrzegaja niniejszego regulaminu nie beda mogly
wigcej z niej korzystac.

Sauna jest obiektem stuzacym procesowi odnowy biologicznej i rehabilitacji.

Wstep do sauny moze odbywac si¢ za waznym biletem wstgpu lub waznym karnetem.

. Podstawowe parametry jakie powinny panowa¢ w saunie to temperatura powietrza 90-

95°C, wilgotno$¢ powietrza ponizej 30%. ~

Zaleca sig korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolnosci, najlepiej w
godzinach wieczornych.

Przed wejsciem do sauny nalezy wzia¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usunigcia z ciata
wszelkich kosmetykéw 1 zanieczyszczen.

. Koniecznie nalezy zabra¢ ze soba recznik, na ktérym bedzie si¢ siedzie¢ lub leze¢ oraz

zaopatrzy¢ si¢ w obuwie typu japonki, klapki.

Ze wzgledu na wysokie temperatury nie wolno jednak wchodzi¢ w klapkach do
pomieszczen sauny.

Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna cze$¢ ciata nie stykata si¢ z powierzchnia
drewniana.

Nalezy zdja¢ metalowa bizuterig, aby unikna¢ ewentualnego poparzenia.

. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.
18.

W czasie nagrzewania ciala nalezy stopniowo przemieszcza¢ si¢ z law nizszych na
wyzsze w zaleznoS$ci od tolerancji organizmu.

W saunie siedzimy w zrelaksowanej pozycji, z kolanami podciagnigtymi do ciata tak, aby
stopy znalazly si¢ w tej samej temperaturze, co reszta ciala.

W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia migs$ni i osiagnig¢cia jak
najwigkszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowac spokdj i ciszg.

Podczas zabiegéw zwiazanych z wychtadzaniem ciala jak réwniez po zakonczeniu
korzystania z sauny nie jest zalecane uzywanie mydta.

Z sauny moga korzysta¢ wytacznie osoby zdrowe.

Zabrania si¢ korzystania z sauny osobom, ktérych oznaki zewngtrzne wskazuja na:
zakazne choroby skéry i inne choroby zakazne, grzybice, brodawice, rumien, réza itp.,
otwarte skaleczenia, trudno gojace si¢ rany, brak higieny osobistej, czgste iniekcje
dozylne na konczynach, trudnosci w oddychaniu, zaburzenia réwnowagi, agresywne
zachowania.

Zabrania si¢ korzystania z sauny kobietom w czasie menstruacji.
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Osoby chore oraz o niestabilnym stanie zdrowia powinny korzysta¢ z saun i innych
urzadzen ze szczegdlna ostroznoscia (lub po konsultacji ze swoim lekarzem).
Z sauny nie moga korzysta¢ dzieci 1 mlodziez podczas szkolnych zaje¢ zorganizowanych.

opiekuna.

Dla bezpieczenstwa w saunie muszg znajdowac si¢ co najmniej dwie osoby.

Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

Korzystanie z sauny polega na naprzemiennym podgrzewaniu i ochtadzaniu ciata w
dwoch lub trzech nastepujacych po sobie cyklach.

Jeden cykl trwa maksymalnie do 25 min w nastgpujacej kolejnosci:

a. 8-12 min przebywania w goracym pomieszczeniu sauny, a nastgpnie

b. 8-12 min ochtadzania ciata.

Stosowac¢ stopniowe ochtodzenie organizmu, gdyz gwaltowne ochtadzanie ciala jest
szkodliwe dla ustroju.

W kazdym etapie nalezy dba¢ o dobre przegrzanie ustroju i dostateczne jego
wychtodzenie.

Na terenie Sauny zabrania sig:

= wchodzenia w ubraniu, stroju kapielowym oraz obuwiu innym niz zalecane,

= halasowania oraz gtosnego prowadzenia rozméw,

= dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych,

= wnoszenia do sauny naczyn, resztek jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

= wnoszenia na teren alkoholu i napojéw alkoholowych,

= palenia.

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancjg¢ korzystania z sauny nalezy
traktowa¢ powaznie, wlacznie z przerwaniem dalszego korzystania.

Wszelkie skaleczenia, problemy ze zdrowiem oraz pogorszenie samopoczucia nalezy
niezwtocznie zglasza¢ najblizszemu pracownikowi obstugi.

Po wyjsciu z sauny wskazany jest relaks, podczas ktérego, w razie potrzeby, nalezy
uzupetni¢ utracone ptyny. Mozna takze w tym czasie podda¢ si¢ takim zabiegom jak
masaz czy seans w grocie solnej.

Istnieje mozliwos$¢ rezerwacji sauny na okreslona godzing.



JAK KORZYSTAC Z SAUNY?

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)

Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi” stopami
powinny je ogrza¢ ciepta woda. Do sauny wchodzi si¢ nago (lub w luznym stroju), zabieramy
ze soba recznik o dtugosci 150-200 cm.

Etap 2 - Pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Potozy¢ sig lub usias¢ z ugietymi nogami na r¢czniku (nie powinien on zajmowac zbyt duzej
powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego powietrza). Nastgpnie wchodzimy wyzej
1 kontynuujemy ogrzewanie.

Etap 3 — Ochlodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Etap ten dobrze jest rozpocza¢ od zimnej, ale suchej kapieli, np. wyjsScia na
powietrze (dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawarto$¢ powietrza w saunie ze wzgledu
na jej temperaturg i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku minutach ,,wietrzenia” nalezy
podda¢ si¢ zimnej wilgotnej kapieli (10-30°C): wziaé prysznic, pola¢ si¢ strumieniem wody
lub zanurzy¢ — wszystkie czynnosci wykonujemy od konczyn w kierunku serca. Etap ten jest
najwigkszym obciazeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny i powtarzamy wyzej opisane czZynnosci.

Etap 5 - Dodatkowe zabiegi

Po kapieli w saunie mozemy skorzysta¢ z zabiegdéw takich jak masaz czy seans w grocie
solnej. Po zabiegu nalezy bezwzglednie wypocza¢, popijajac wod¢ mineralna, herbaty
ziotowe lub soki warzywne.

WSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY

Bolesne napigcia migsni, przewlekle reumatyczne zapalenie stawdw, zesztywniajace
zapalenie stawow kregostupa, przewlekte zapalenie i niezyt oskrzeli, astma oskrzelowa, niskie
ciSnienie krwi, zaburzenia przemiany materii, dolegliwosci okresu klimakterycznego,
zaburzenia miesiaczkowania, jako $rodek hartujacy przy zmniejszonej odpornosci na infekcje
1 przezigbienia, w odnowie biologicznej (sportowcy), osoby z tradzikiem miodzienczym.

BEZWZGLEDNE PRZECIWSKAZANIA

Ostre stany reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje i stany astmy, niewydolno$¢ serca i
uktadu krazenia, niewydolno$¢ wiencowa, nadcis$nienie tetnicze, zakrzepowe zapalenie zyl,
epilepsja, klaustrofobia, ciaza, osoby chore na tarczycg i po udarach mézgu.



