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SWIETNY SPOKOJ

U TYBAKC

REGULAMIN SAUNY SUCHEJ

W

1. Regulamin dotyczacy sauny suchej w O$rodku wypoczynkowym Swietny Spokdj u
Rybakéw w Uhninie (zwany dalej: ,Regulaminem?”) ustala zasady korzystania z
sauny suchej, znajdujacej sie na terenie Osrodka Wypoczynkowego Swietny
Spokdj u Rybakéw w Uhninie.

2. Ogodlne postanowienia. Sauna sucha wchodzi w skfad czesci rekreacyjnej
Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokéj u Rybakéw (zwana dalej: ,Czescig
Rekreacyjng”) obejmujgcej; basen, saune suchg oraz beczke po saunie.

3. Osoby korzystajgce z sauny suchej deklarujg brak jakichkolwiek przeciwwskazan
zdrowotnych do tego typu zabiegdw i biorg petng odpowiedzialnos¢ za stan
swojego zdrowia.

4. Sauna sucha jest dostepna dla gosci Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokdj
u Rybakéw w terminie, godzinach oraz na zasadach ustalonych z Pracownikiem
osrodka oraz po uiszczeniu optaty zgodni z cennikiem.

5. Z sauny suchej nie mogg korzysta¢ osoby ponizej 12 roku zycia.

6. Osoby niepetnoletnie mogg korzysta¢ z sauny suchej tylko i wytgcznie w
towarzystwie dorostego opiekuna.

7. Jesli osoba ponizej 12 roku zycia znajduje sie pod wytgczng opiekg osoby chcacej
skorzystac z sauny suchej, opiekun musi zapewni¢ podopiecznemu opieke
zastepcza.

8. Teren sauny suchej jest tzw. ,strefg ciszy”, w ktdrej obowigzuje zakaz
gtosnych rozméw i korzystania z telefonéw komaorkowych.

9. Osobom przebywajacym na terenie sauny suchej i tazni parowej zabrania sie:

a) zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite,

b) dotykania i manipulowania przy urzgdzeniach elektrycznych i grzewczych,

C) wnoszenia i spozywania alkoholu,

d) wnoszenia i spozywania jedzenia,

e) palenia tytoniu.

11. Kgpiel w saunie suchej nie powinna przekraczac¢ 3 cykli, gdzie przez cykl
rozumie sie: faze nagrzania ciata, schtodzenia i wypoczynku.



12. Jednorazowa wizyta w saunie suchej powinna trwac ok. 5-15 minut, a

13.

catkowity czas nie powinien przekraczac¢ 30 minut na dobe.

Osoby korzystajgce z sauny suchej moga do niej wracac¢ od 2 do 3 razy z

zachowaniem przynajmniej 12 minutowych przerw.

14.

15.

Ogoblne zasady przyqgotowania do kapieli w saunie suchej :

a) przed planowang kgpielg nie nalezy spozywac obfitego positku,

b) do kgpieli nie nalezy podchodzi¢ na czczo,

c) przed planowang kgpielg bezwzglednie nie wolno spozywac alkoholu,

d) przed planowang kgpielg nie stosujemy wyczerpujgcego wysitku fizycznego,

e) nie nalezy planowac kapieli przed forsownymi ¢wiczeniami fizycznymi,

f) przed wejsciem do sauny suchej nalezy zdjgé¢ wszystkie przedmioty
metalowe, gdyz mogq stac sie przyczyng poparzen ciata,

g) przed planowang kgpielg nalezy ogrzac stopy cieptg woda.

Ogodlne zasady obowigzujgce w trakcie trwania kapieli w saunie suchej:

a) do sauny suchej nalezy wchodzi¢ nago,

b) podczas kapieli wykorzystujemy recznik w celach higienicznych,

c) kagpiel w saunie suchej rozpoczyna sie od taw niskich stopniowo przechodzgc
na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia,

d) w saunie suchej nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach
kontaktowych,

e) podczas kgpieli nalezy zachowywac sie cicho i kulturalnie, unika¢ gtosnych
rozmow, przeklenstw, dyskusji, pamietajgc, iz sauna sucha jest miejscem
wyciszenia i swoistej medytaciji,

f) dla podniesienia wilgotnosci w kabinie mozna pola¢ kamienie wodg z
dodatkiem olejkéw zapachowych po uprzednim uzgodnieniu tej czynnosci z
innymi uzytkownikami sauny,

g) po kazdym pobycie w kabinie sauny, opuszczamy jg w sposob spokojny,
pamietajgc o tym, ze po wstaniu z pozycji lezagcej nalezy odczekac w pozycji
siedzgcej okoto 1 — 2 minut by w ten sposob zapobiec omdleniu,

h) po opuszczeniu kabiny sauny udajemy sie pod prysznic w celu schtodzenia
ciata lub korzystamy z beczki z zimng woda,

i)przy schiadzaniu ciata nalezy schtadzaé ciato od stép do gtéw w kierunku
serca, nie nalezy polewac zimnej wody bezposrednio na rozgrzang gtowe.



16.

17.

j) kazdy cykl kgpieli powinno sie zakonczy¢ odpoczynkiem w pozycji lezgcej
trwajgcym nie mniej niz 12 min.

k) w przerwach miedzy cyklami kgpieli mozna spozy¢ mate ilosci wody w celu
uzupetnieniu brakujgcych mineratow w organizmie, reszte ptyndéw nalezy
uzupetni¢ po ostatnim cyklu,

l)w momencie maksymalnego przegrzania nalezy saune opusci¢. Uczucie ucisku
na klatke piersiowg, bicie serca, zawroty gtowy i ostabienie lub inne objawy
tego typu sg wynikiem niepotrzebnego przedtuzania pobytu w saunie.

Ogdlne zasady dotyczace zakonczenia kapieli w saunie suchej:
a) po ostatnim wyjsciu z sauny nie nalezy my¢ ciata mydtem,

b) przed opuszczeniem terenu sauny suchej nalezy odpoczg¢ min. 12 — 20 min.,
w celu adaptacji do temperatury otoczenia,

c) w przypadku stwierdzenia pogorszenia samopoczucia, nalezy zgtosic¢ sie do
lekarza.

d) po kagpieli w saunie mozna skorzystac z solarium, masazu ciata lub
zabiegow pielegnacyjnych.

Bezwzgledne przeciwwskazania do korzystania z sauny suchej

obejmuja:

a) cigze,

b) menstruacje,

c) ostre stany reumatyczne,

d) nowotwory,

e) infekcje pulmonologiczne: przeziebienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,
f) niewydolnosc¢ serca i krgzeniowa,
g) niewydolnos¢ wiencowa,

h) nadcisnienie,

i) zakrzepowe zapalenie zyt,

J) epilepsje,

k) klaustrofobie,

I) ostre i pétostre stany zapalne skory, wrzody, guzy.

18. Korzystanie z sauny suchej jest odptatne, zgodnie z obowigzujgcym cennikiem,

po wykupieniu wejscia indywidualnego do Czesci Rekreacyjnej lub na podstawie
karnetu uprawniajgcego do skorzystania z czesci rekreacyjnej



19. Karnety uprawniajgce do skorzystania z Czesci Rekreacyjnej sg dokumentami
badz imiennymi badZz na okaziciela z okreSlonym w tych karnetach terminem
waznosci i muszg byC¢ okazane przy kazdorazowym wejsciu do Czesci
Rekreacyjnej Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokéj u Rybakoéw.

20. Karnety uprawniajgce do skorzystania z Czesci Rekreacyjnej nie
ulegajg zawieszeniu lub bezptatnemu przedtuzeniu.

21. Zarezerwowanie na wytgcznos¢ sauny suchej jest mozliwe odptatnie,
zgodnie z obowigzujgcym cennikiem, po wczesniejszych ustaleniach z
Pracownikiem Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokéj u Rybakoéw.

22. W przypadku zgubienia karnetu uprawniajgcego do skorzystania z czesci
rekreacyjnej lub jego kradziezy albo utraty z innych przyczyn, Osrodka
Wypoczynkowego Swietny Spokéj u Rybakéw w Uhninie nie bedzie wystawiaé
duplikatu tego karnetu, co oznacza, iz petne ryzyko i wszystkie konsekwencje (w
tym straty finansowe) zgubienia karnetu uprawniajgcego do skorzystania z czesci
rekreacyjnej, jego kradziezy albo utraty z innych przyczyn obcigzajg wytgcznie
posiadacza tego karnetu.

23. W sprawach, ktore nie zostaty uregulowane w niniejszym Regulaminie majg

zastosowanie ogolne przepisy dotyczgce porzadku i bezpieczenstwa na
obiektach basenowych.

24. Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokdj u Rybakéw nie ponosi
odpowiedzialnosci za zdarzenia powstate na skutek ztamania zasad
niniejszego Regulaminu.

25. Niniejszy Regulamin obowigzuje od dnia 01.07.2017 r.

Witasciciel Osrodka Wypoczynkowego Swietny Spokdj u Rybakéw siedzibg w Uhninie.

Kontakt z obstuga osrodka:
Kasia: 518 613 282
Radek: 503 387 850




