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REGULAMIN STREFY SPA

Strefa SPA jest integralng cz¢scig pltywalni. Na jej terenie obowiazujg przepisy: regulaminu ogolnego
ptywalni, regulaminu strefy SPA oraz instrukcji korzystania z atrakcji 1 urzadzen.

Na terenie strefy SPA znajduje si¢: sauna parowa i finska, strefa schladzania z, oraz strefa wypoczynku.
Kazda osoba przed korzystaniem ze strefy SPA ma obowigzek zapoznania si¢ z przepisami regulamindéw

1 instrukcji korzystania z urzadzen i atrakcji oraz ich przestrzegania.

Oplata za korzystanie ze strefy SPA naliczana jest zgodnie z obowigzujacym cennikiem.

Ze strefy SPA moga korzysta¢ osoby ponizej 18 roku zycia tylko pod opieka osoby doroste;j.

Strefa SPA jest strefa tekstylng

Korzystanie ze strefy SPA odbywa si¢ na wlasne ryzyko. BOSIR nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki
zdrowotne korzystania z sauny.

Korzystajacym ze strefy SPA nie wolno powodowac sytuacji zagrazajacych wlasnemu bezpieczenstwu

1 bezpieczenstwu innych osob przebywajacych na terenie strefy SPA

Ze strefy SPA moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwskazan do korzystania z zabiegoéw sauny.

Osobom zamierzajagcym korzystanie z sauny zaleca si¢ konsultacje lekarska

. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.
12.
13.

W czasie 1 po zabiegu w saunie przeciwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

Do kapieli w saunie nalezy zaopatrzy¢ si¢ w dwa reczniki, ktorych jeden stuzy do wycierania si¢, a drugi
jako podktadka na tawe.

Z saun nalezy korzysta¢ zupelie nago z owini¢gciem ciata w suchy recznik, str6j kapielowy zatrzymuje
pot na ciele 1 moze spowodowac podraznienia skory.

Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie wod mineralnych lub sokow

w umiarkowanych ilo$ciach (okoto 0,5 -1 1.).

W obrebie strefy wypoczynku obowigzuje zachowanie ciszy.

Bezwzglednie z sauny nie moga korzysta¢ osoby:

a) chore na serce, z nadci$nieniem, po udarach, z chorobami naczyn krwiono$nych,

b) ze stanami zapalnymi narzadow wewnetrznych, z goraczka

c) chore na tarczyce, padaczke (epilepsje)

d) kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

e) osoby, ktorych stan wskazuje na spozycie alkoholu lub innego $srodka odurzajacego,

f) mate dzieci z powodu braku wyksztalcenia w organizmie osrodka termoregulacji.

Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a) zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga sta¢ si¢ przyczyng poparzen,

b) zdjac okulary 1 szkta kontaktowe,

c) zdja¢ obuwie basenowe

d) umy¢ cate cialo pod prysznicem, a nast¢pnie wytrzec je do sucha.

Przed opuszczeniem strefy SPA 1 wyjsciem do strefy basenowej istnieje bezwzgledny nakaz
schlodzenia calego ciala pod prysznicem oraz umycia bez uzycia mydla.

Regulacja temperatury 1 wilgotno$ci w saunie nalezy do personelu obstugi pltywalni. Z uwagi na ryzyko
poparzenia zabrania si¢ polewania woda kamieni w piecu sauny.

W razie zlego samopoczucia w saunie nalezy bezzwlocznie opusci¢ kabine lub nacisngé przycisk
alarmowy, dzieki ktoremu ratownicy WOPR udzielg pomocy.

Zauwazone usterki urzadzen nalezy niezwlocznie zglosi¢ personelowi obstugi ptywalni.



Instrukcja korzystania z sauny suchej

Temperatura 90-100°C

1. Kgpiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu calego ciala.
2. Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nast¢pujacych po sobie cyklach.

3. W saunie przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzace;.

4. Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a nastgpnie 8-12 min.
ochtadzanie ciata.

5. Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciala od stop w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

6. Po schtodzeniu ciala nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i poleze¢ kilka minut.
7. Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapiela bez stosowania mydta.
8. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Instrukcja korzystania z sauny infrared

Temperatura 45 — 55°C

1. Kgpiel w saunie polega na przegrzewaniu i ochtadzaniu calego ciata.
2. W saunie przebywa si¢ w pozycji siedzace;.

3. Proces nagrzewania ciata trwa ok. 30 minut, lecz czas pobytu w saunie jest bardzo indywidualny i moze by¢
krotszy.

4. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciala od stop w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

5. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i poleze¢ kilka minut.
6. Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapiela bez stosowania mydta.
7. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Instrukcja korzystania z lazni parowej

Temperatura 40 — 50°C

1. Kgpiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
2. W tazni przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzace;.

3. Czas przebywania w tazni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni (sugerowany czas
ok. 10-20 minut).

4. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda calego ciata od stop w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

5. Cykl nagrzewania ciala i schtadzania moze by¢ powtorzony 3 — krotnie.

6. Po schtodzeniu ciala nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i poleze¢ kilka minut.

7. Pobyt w tazni konczy si¢ chtodng kapiela bez stosowania mydta.

8. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.



