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REGULAMIN SAUNY INFRARED

Sauna infrared to nowoczesny sposéb na relaks. W pomieszczeniu sauny panuje temperatura
50 — 55 °C. Dzieki systemowi gtebokiego wnikania ciepta nastepuje ogrzanie organizmu przy
uzyciu promieni podczerwonych. Dodatkowo w saunie panuje niewysoka temperatura, dzieki
czemu wizyta w niej nie obcigza tak mocno organizmu jak przy kgpielach w saunie finskiej czy
rzymskiej. Sauna infrared zapewnia trening bez wysitku, uczucie jak po masazu catego ciata,
zwieksza wydajnosc serca, ale oprdcz tego tagodzi bél i przede wszystkim usuwa skutki stresu.
Po jednej sesji poczujesz sie gteboko odprezony i zrelaksowany.

Sauna infrared jest integralng czescig Osrodka i obwigzujg w niej przepisy Regulaminu Ogdl-
nego Osrodka oraz niniejszego Regulaminu.

Przed wejsciem do kabiny sauny infrared nalezy sie zapoznaé z Regulaminem oraz przeciw-
wskazaniami do korzystania z tej ustugi.

Uiszczenie optaty za korzystanie z sauny infrared jest rownoznaczne z tym, ze uzytkownik za-
poznat sie z Regulaminem i zobowigzuje sie do przestrzegania jego zapiséw oraz polecen i in-
formacji, udzielanych przez Recepcje Hotelu.

Osoby korzystajgce z sauny infrared deklarujg brak jakichkolwiek przeciwwskazan zdrowot-
nych do tego typu zabiegdw i biorg petng odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia oraz osob
pozostajgcych pod swojg opieka.

Z sauny korzysta¢ moge tylko osoby powyzej 18 roku zycia, osoby niepetnoletnie wyfgcznie
pod opieka osoby dorostej.

Sauna czynna jest codziennie w godzina od 6:00 do 23:00 — wymagana wczesniejsza rezerwa-
cja telefoniczna w recepcji hotelu.

Grupy zorganizowane (kluby sportowe podlegte Gminie Miejskiej Dzierzoniowa jak rowniez be-
dgce na obozach sportowych w_Osrodku) majg pierwszenstwo korzystania z pomieszczen
sauny.

W pomieszczeniach sauny moga przebywac jednoczesnie maksymalnie 3 osoby.
Na saunie ze wzgleddw bezpieczeristwa nie moze przebywac sama pojedyncza osoba.
Nie zaleca sie korzystania z sauny:

bezposrednio po intensywnym wysitku fizycznym,

na czczo lub bezposrednio po obfitym positku

chorym na tarczyce, klaustrofobie, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,
z gorgczka,

osobom zmeczonym i w stanie intoksykacji,




e kobietom w cigzy oraz w czasie menstruacji.
Nie wolno korzystac¢ z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych.
Na terenie sauny zabrania sie:

wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu

wykonywania zabiegdw kosmetycznych

hatasowania oraz gtosSnego prowadzenia rozméw

dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych

wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych

wnoszenia napojow alkoholowych

palenia tytoniu

niszczenia i uszkadzania wyposazenia

nieobyczajnego zachowania, bgdz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite
lub obrazliwe.

ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

Do sauny infrared zaleca sie wchodzi¢ nago, bez klapek, w celach higienicznych wykorzystu-
jemy przescieradto, ktére otrzymujemy na Recepcji Hotelu.

Zaleca sie pozostawienie na zewnatrz zegarkdéw, okularéw oraz innych przedmiotéw metalo-
wych, ktére moga by¢ przyczyna poparzen.

Do kabiny wchodzimy ze spietymi wiosami ze wzgledu na niebezpieczenstwo przypadkowego
ich zetkniecia z gorgcymi promiennikami.

Jednorazowy pobyt w kabinie powinien trwa¢ od 20 do 30 minut.

Po wyjsciu z sauny infrared nie jest konieczne schtodzenie ciata pod prysznicem. Mozna to
zrobic ale korzystad z letniej wodzie — nie nalezy uzywaé mydta.

Z sauny infrared mozna korzysta¢ nawet codziennie.

WSZELKIE ZMIANY SAMOPOCZUCIA, WSKAZUJACE NA NIETOLERAN-
CJE KAPIELI W SAUNIE, NALEZY TRAKTOWAC POWAZNIE, WEACZNIE
Z PRZERWANIEM DALSZEJ KAPIELI




INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

Pierwsza faza kapieli - Przygotowanie ( 10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny
nalezy umy¢ ciato mydtem i dokfadnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi" stopami powinny je ogrzac
ciepta woda. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktdra wydala pot. Do sauny wcho-
dzi sie z przescieradtem.

Druga faza kapieli - przegrzanie (20-30 minut)

Nalezy usig$¢ na przescieradle, ktére powinno by¢ roztozone tak, aby zadna cze$¢ ciata nie
stykata sie bezposrednio z powierzchnig drewniang (stopy powinny réwniez byé na nim uto-
zone). W trakcie pobytu w saunie nie stosowac éwiczen fizycznych, nie zaleca sie uzupetniaé
ptyndw, robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Trzecia faza kapieli - Odpoczynek (do 20 minut)

Po wyjsciu z sauny owin sie recznikiem lub szlafrokiem kapielowym, potdz na lezaku. Zaleca
sie uzupetnienie ptyndw - najlepsze sg soki zawierajace duze ilo$ci mineratéw (np. pomaran-
czowy lub pomidorowy) lub woda mineralna.

WSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY INFRARED

tagodzi bdl réznego pochodzenia m.in.: béle plecéw wywotane stresem, przemeczeniem, reu-
matyzmem, chorobg zwyrodnieniowg, bdle stawdw spowodowane intensywnym wysitkiem,
urazami i uszkodzeniem tkanek miekkich, chorobg reumatyczng, zwyrodnieniowg, rwa kul-
szowg, béle menstruacyjne wywotane skurczem narzgdéw rodnych, béle towarzyszgce opa-

rzeniom, owrzodzeniem, porazeniu nerwu twarzowego, bodle pochodzenia zapalnego, niedo-

krwiennego i nerwobdle.

Zwieksza rozciggliwosé tkanek kolagenowych. Bezposrednio zmniejsza sztywnos¢ stawow. Co-
raz czesciej stosowany jest w terapii nowotworowej. Zwieksza przeptyw krwi. Powoduje utrate
masy ciata. Przy$piesza leczenie wielu choréb m.in. takich jak: porazenie nerwu twarzowego,
zapalenie stawow ostre i chroniczne, dnawe zapalenie stawdw, niedocisnienie, zrosty poope-
racyjne, bole pochodzenia zapalnego, niedokrwiennego i nerwobdle, choroby przewezenia
uktadu obwodowego, owrzodzenia nég i odlezyny, hemoroidy, cukrzyca, zylaki, skurcze miesni
o podfozu szkieletowym, stawowym lub neuropatologicznym, menopauza.

Niweluje negatywne skutki stresu tj.: zmeczenie, napiecie nerwowe, zte samopoczucie, apa-
tie, dziata antydepresyijnie.

Poprawia wyglad skéry, przez co zalecane jest w: chorobach, profilaktyce i terapii celluli-
tisu, chorobach skory tj. grzybice, pokrzywka, wypryski, fuszczyca, tradzik, bliznowcach, opa-
rzeniach, odlezynach, oparzenia, ztagodzenie bélu i przyspieszenie czasu zdrowienia, przy
mniejszych bliznach. porazenie nerwu twarzowego iinnych dolegliwosciach skérnych.

PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY
Nie zaleca sie stosowania nagrzewania dogtebnego w nastepujgcych schorzeniach:

e niedoczynnos¢ nadnercza,




uktadowy liszaj rumieniowaty,

stwardnienie rozsiane,

ostry uraz stawu (do 48 godzin od urazu lub po ustgpieniu zaczerwienienia, goraca i opu-
chlizny),

hemofilia lub sktonno$¢ do krwotokdw,

cigza.

Szczegdlng ostroznosé w stosowaniu nagrzewania dogtebnego nalezy zachowac przy implan-
tach chirurgicznych, wszczepach silikonowych i przyjmowaniu preparatéw farmakologicznych,
w tym takze réznego rodzaju masci, zeli i kremdw leczniczych.

Przygotowat: Zatwierdzit:




