( D!
C || N\ Osrodek Sportu i Rekreacji w Dzierzoniowie

ul. Strumykowa 1, 58-200 Dzierzoniow

REGULAMIN SAUNY FINSKIEJ

Kapiel w saunie finskiej polega na przebywaniu na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze.
Warunki fizyczne w saunie decydujg o intensywnosci zmian fizjologicznych zachodzacych
w ustroju. Im wyzsza jest temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien byé krotszy
a ochtadzanie dtuzsze. Pobyt w saunie jest zabiegiem ciepto leczniczym, wykorzystujgcym dzia-
tanie cieptego powietrza (temp.70 - 120°C) w wyniku czego dochodzi do zmian w regulacji
cieplnej organizmu. Sauna reguluje krazenie krwi, usprawnia przemiane materii, oczyszcza
i uelastycznia naskorek, relaksuje, upieksza i pozwala dtuzej cieszy¢ sie mtodoscig. Wilgotnos¢
w pomieszczeniu wynosi okoto 10 %. W saunie mozna przebywac kilkanascie minut, potem
nalezy ochtodzi¢ sie w wodzie.

Sauna finska jest integralng czescig Osrodka i obwigzujg w niej przepisy Regulaminu Ogdlnego
Osrodka oraz niniejszego Regulaminu.

Przed wejsciem do kabiny sauny fiiskiej nalezy sie zapoznac z Regulaminem oraz przeciwwska-
zaniami do korzystania z tej ustugi.

Uiszczenie optaty za korzystanie z sauny fifskiej jest réwnoznaczne 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 korzystajace z sauny finskiej deklarujg brak jakichkolwiek przeciwwskazan zdrowotnych
do tego typu zabiegdw i biorg petng odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia oraz osdb po-
zostajgcych pod swojg opieka.

Z sauny korzysta¢ moge tylko osoby powyzej 18 roku zycia, osoby niepetnoletnie wytgcznie
pod opieka osoby doroste;.

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 moze przebywacd jednoczesnie maksymalnie 10 oséb.

Na saunie ze wzgledow bezpieczenstwa nie moze przebywac sama pojedyncza osoba.
Nie zaleca sie korzystania z sauny:

e bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
e bezposrednio po obfitym positku
e o0sobom z chorobami krazenia,




e osobom chorujgcym na cukrzyce,
e kobietom w ciazy,
e kobietom 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 gtosnego 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 FINSKIEJ

Do sauny finskiej nalezy wchodzi¢ nago, w celach higienicznych wykorzystujemy przescieradto,
ktére otrzymujemy na Recepcji Hotelu.

Kapiel w saunie finskiej nie powinna przekraczaé 3 cykli, gdzie przez cykl rozumie sie: faze na-
grzania ciafa, schtodzenia i wypoczynku.

Kapiel w saunie rozpoczyna sie od taw niskich stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci
od samopoczucia.

Dla podniesienia wilgotnosci w kabinie mozna pola¢ kamienie wodg z dodatkiem olejkow za-
pachowych po uprzednim uzgodnieniu tej czynnosci z innymi uzytkownikami sauny.

Po kazdym pobycie w kabinie sauny, opuszczamy jg w sposdb spokojny, pamietajgc o tym, ze
po wstaniu z pozycji lezgcej nalezy odczeka¢ w pozycji siedzacej okoto 1 — 2 minut by w ten
sposodb zapobiec omdleniu.

Przy schtadzaniu ciata nalezy schtadzaé ciato od stép do gtéw w kierunku serca, nie nalezy po-
lewaé zimnej wody bezposrednio na rozgrzang gtowe.

Po ostatnim wyjsciu z sauny nie nalezy my¢ ciata mydtem.

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




INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY FINSKIE)

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. Do sauny wchodzi sie z przescieradtem. Usigdz lub potéz sie na przescieradle.

Druga faza kapieli - Pierwsze przegrzanie (8-15minut)

Na tawie nalezy potozyc sie lub usigs$é z ugietymi nogami na przescieradle (nie powinno ono
zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ograniczac cyrkulacji cieptego powietrza). W celu
przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojgcej, wska-
zane jest w ostatnich 2 - 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzgcej z opusz-
czonymi nogami. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndw, robi sie to dopiero
W czasie wypoczynku.

Trzecia faza kapieli - Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Nalezy poddac sie zimnej wilgotnej kgpieli (10-30°C): wzigc¢ prysznic, polac sie stru-
mieniem wody - poczawszy od stop do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stop-
niowo do momentu, kiedy poczujemy, ze zaczynamy marzngc. Niewskazane jest uzywanie my-
dta. W czasie ochtadzania zaleca sie nie forsowne ¢wiczenia gimnastyczne, gimnastyke odde-
chowa, trucht itp.

Czwarta faza kapieli - Drugie przegrzanie (10-15 minut)

Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajg¢ drugg fawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

WSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY

Sauna jest istotnym elementem wspomagajgcym organizm w walce ze stanami przedchoro-
bowymi oraz wywiera korzystne dziatanie w walce ze schorzeniami tj.:

Choroby uktadu krazenia: nerwice sercowo — naczyniowe, czynnos$ciowe choroby naczyn
obwodowych, poczgtkowe stadium nadcisnienia.

Choroby uktadu nerwowego: réznego rodzaju nerwice, zaburzenia snu, nerwobdle.

Choroby kobiece: zaburzenie miesigczkowania, stany pooperacyjne w obrebie narzaddw
ptciowych, zaburzenia dojrzewania ptciowego.

Choroby uktadu ruchu: urazy stawdw, kosci, wigzadet i miesni, fagodne postacie choréb
reumatycznych, zwyrodnieniowe zmiany stawéw

Choroby ukfadu oddechowego: zapobieganie przeziebieniom, przewlekte niezyty gérnych
drég oddechowych, chroniczne stany zapalne zatok, niektdre postacie astmy oskrzelowe;j.

BEZWZGLEDNE PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA SAUNY

Wszystkie choroby w stanie ostrym i podostrym.

Wszystkie postacie niewydolnosci krazenia.

Choroby uktadu krgzenia ze zmianami miazdzycowymi

Zmiany degeneracyjne miesnia sercowego ze wspotistniejgcg dusznicg bolesna.
Choroby do pétf roku po przebytym zawale mies$nia sercowego.




Wszystkie choroby serca przebiegajgce ze wzrostem oporu ptucnego /serce ptucne, wada
zastawki dwudzielnej/.

Grzybica skory.

Jaskra oraz daltonizm

Ostre stany reumatyczne

Stenokardia.

Choroba nadci$nieniowa trzeciego stopnia.

Kamica nerkowa.

Padaczka, klaustrofobia.

Nowotwory ztosliwe.

Przygotowat: Zatwierdzit:




