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ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

Sauna na podczerwien INFRARED jest integralng cz¢scig ptywalni 1 obowigzujag w niej
przepisy regulaminu korzystania z basenu oraz niniejszych zasad. Przed wejsciem do sauny
nalezy zapozna¢ si¢ z zasadami i instrukcja korzystania z sauny.

Korzystanie z sauny jest rOwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznala si¢ i1 akceptuje wszystkie
zasady korzystania.

Przy korzystaniu z sauny nalezy bezwzglednie stosowaé si¢ do instrukcji uzytkowania
urzadzen, polecen i informacji udzielanych przez obstuge pltywalni.

Za skutki zdrowotne przebywania w saunie zarzadca basenu nie ponosi odpowiedzialnosci.
Z sauny moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.

Kobiety w cigzy przed wizyta w saunie powinny skontaktowac si¢ ze swoim lekarzem.
Dzieci do lat 16 mogg przebywac¢ w saunie wylacznie pod opieka 0sob petnoletnich.

W pomieszczeniu sauny moga przebywac jednoczesnie 4 osoby.

Nie wolno korzysta¢ z sauny pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych.

. Wszelkie objawy pogorszenia samopoczucia nalezy niezwlocznie zglasza¢ pracownikowi

obstugi lub ratownikowi.
Zabrania si¢ schtadzania organizmu po wyjSciu z sauny w nieckach basenowych (przy

saunie znajduje si¢ prysznic, z ktérego nalezy skorzystac).

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

W saunie na podczerwien wykorzystywane sa promienniki podczerwieni. Promienie podczerwieni

— to promieniowanie cieplne, ktore penetruje skore do glebokosci ponad 4 cm 1 jest z tatwoscig

wchianiane przez ciato. Sesja w saunie INFRARED odbywa si¢ w temperaturze do 60°C. Podczas

jednej sesji spalamy do 900 kalorii.
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Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ prysznic i doktadnie osuszy¢ ciato — nie stosowac
jakichkolwiek kreméw i balsamow do ciala.

Do sauny wchodzimy bez klapek, nalezy siada¢ na r¢czniku oraz trzymaé na nim stopy.
Podczas kapieli w saunie nie zaleca si¢ picia zadnych napojow.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ zegarek, bizuterig, okulary itp.

Optymalny czas seansu wynosi 15-20 minut, przy zalecanej temperaturze 50°C.

Po wyjsciu z sauny owin si¢ rgcznikiem lub zatdz plaszcz kapielowy, nastepnie skorzystaj
z prysznica lub kapieli w letniej wodzie — nie nalezy uzywa¢ mydta.

Po schiodzeniu odpocznij 1 uzupehij poziom plynéw w organizmie woda mineralng lub

sokiem.
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PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA SAUNY NA PODCZERWIEN

Ostre urazy stawoOw w ciggu 48h.

Otwarte rany.

Choroby oczu.

Silne oparzenia stoneczne.

Schorzenia ostre 1 przewlekte z podwyzszeniem temperatury ciata.
Choroby uktadu krazenia ze zmianami spowodowanymi miazdzyca.
Niewydolno$¢ krazenia.

Stwardnienie rozsiane.

Organiczne choroby uktadu nerwowego.

. Choroby ptuc, nerek, watroby.

. Nowotwory ztosliwe.

. Hemofilia i inne sktonnosci do krwotokow.
. Grzybica skory oraz inne choroby skory.

. Niedoczynnos¢ nadnercza.

. Uktadowy liszaj rumieniowaty.

. Choroby zakazne.

. Pierwszy miesiagc po operacji lub zabiegu.
. Cigza lub jej podejrzenie.

. Menstruacja.

. Terapia w kriokomorze.

. Pogorszenie si¢ stanu zdrowia po seansie lub odczuwanie bolu w czasie kapieli w saunie na

podczerwien.

ZALETY KORZYSTANIA Z SAUNY NA PODCZERWIEN

Kapiel na podczerwien odchudza oraz przyspiesza przemiang materii o ok. 40%.

Oczyszcza organizm z toksyn.

Reguluje krazenie krwi.

Oczyszcza skore z martwego naskorka.

Poprawia koloryt 1 gtadkos$¢ skory nadajac zdrowy wyglad.
Redukuje cellulit.

Rozgrzewa migsnie i stawy — zalecane w leczeniu boléw mig$niowych, kontuzji, zwichnig¢,

choréb stawowych 1 zaburzen krazenia.
Redukuje napigcie stresowe.

Przyspiesza gojenie si¢ ran, oparzen i blizn.



