Regulamin Korzystania z Sauny

1. Do sauny wchodzimy po dokladnym umyciu i osuszeniu ciata.
2. Z sauny nalezy korzysta¢ zupetnie nago z owinieciem ciala w suchy recznik.

3. Osoby poczatkujace stosuja jeden etap kapieli, to znaczy nagrzewanie i
ochtadzanie, natomiast osoby przyzwyczajone stosujg dwa etapy.

4.Na jeden etap korzystania z sauny sktadajq sie:
a) goraca kapiel stop,

b) pobyt w saunie 8-12 minut,

c) szybkie schtodzenie zimng woda,

d) odpoczynek okoto 15 minut.

5. W saunie siedzimy w zrelaksowanej pozycji, z kolanami podciggnietymi do
ciala tak, aby stopy znalazly sie w tej samej temperaturze, co reszta ciala.

6. Po opuszczeniu gorgcego pomieszczenia nalezy usig$s¢ w pozycji pionowej
tak, aby krazenie mogto sie znowu dostosowag.

7. Po pobycie w saunie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
8. Wedlug specjalistow z dziedziny fitness i rekreacji z sauny korzysta si¢ raz
na tydzien, zwykle w tym samym dniu tygodnia. Regularne korzystanie z sauny

pozwala na skuteczng ochrone organizmu przed przezigbieniem i grypa.

9. W trakcie kapieli kamienie polewaj woda (polewanie innymi substancjami
jest zabronione).

Pamieta;j!

1. Nie korzystaj z sauny pod wplywem alkoholu lub innych srodkéw
obnizajgcych sprawnos¢ organizmu.

2. Dzieci moga przebywaé¢ w saunie tylko w towarzystwie osoby dorostej.

3. Przed korzystaniem z sauny skonsultuj sie z lekarzem.



Istniejg pewne grupy choroéb, ktére wrecz wymagaja korzystania wiasnie z
sauny:

1. Choroby uktadu krazenia: nerwice sercowo - naczyniowe, czynnosciowe
choroby naczyn obwodowych, poczatkowe stadium nadcisnienia.

2. Choroby uktadu nerwowego: ré6znego rodzaju nerwice, zaburzenia snu,
nerwobdle.

3. Choroby kobiece: zaburzenia miesigczkowania, stany pooperacyjne w
obrebie narzadoéw piciowych, zaburzenia dojrzewania piciowego.

4. Choroby uktadu ruchu: urazy stawéw, kosci, wigzadet i miesni, tagodne
postacie choréb reumatycznych, zwyrodnieniowe zmiany stawow.

5. Choroby uktadu oddechowego: zapobieganie przeziebieniom, przewlekte
niezyty gérnych drog oddechowych, chroniczne stany zapalne zatok, niektére
postacie astmy oskrzelowej.

Istniejg rowniez dolegliwosci, ktore stanowia przeciwwskazanie do korzystania
z sauny:

1. Nadcisnienie tetnicze powyzej 200/120mmHg.

2. Schorzenia ostre i przewlekle z podwyzszong temperaturg ciala.
3. Choroby uktadu krazenia ze zmianami miazdzycowymi.

4. Niewydolnos¢ krazenia.

5. Organiczne choroby uktadu nerwowego, ptuc, nerek, watroby.

6. Nowotwory ztosliwe.

7. Grzybica skory.

8. Ostre stany reumatyczne.

9. Jaskra oraz daltonizm.

Zwazywszy na powyzsze, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci przed
skorzystaniem z sauny skonsultuj sie z lekarzem, ktéry na pewno udzieli

fachowych informacji.

CKiS w Checinach nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia
powstate na skutek ztamania zasad powyzszego Regulaminu.
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