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DZIESIEC PRZYKAZAN DO KORZYSTANIA Z SAUN

1. Do saun nie idzie sie z petnym zotadkiem, na czczo, ani bezposrednio po duzym
wysitku fizycznym.

Przed wejSciem do saun osoba korzystajaca powinna zdjgé swéj stréj kapielowy.
Korzystanie z sauny w stroju kapielowym nie jest higieniczne i moze spowodowac
odparzenia albo wysypke. Uwalnianie chloru ze stroju kapielowego moze
spowodowac ktopoty z oddychaniem.

Do przechowania stroju kapielowego przed wejSciem do saun sa przeznaczone
wytacznie mate szatki znajdujace sie przy wejsciu do Swiata Saun.

Przed wejsciem do saun nalezy sie zawsze umy¢ woda z mydtem, optukaé pod
prysznicem i starannie osuszyc.

Ze wzgledu na higiene miejsca podczas siedzenia na tawach saunowych nalezy pod
ciato podtozy¢ przescieradto, recznik lub innag odpowiednia tkanine. Przescieradto
i recznik mozna za optate wypozyczyé w kasie Aquaparku.

W saunach nalezy wygodnie usig$é, a najlepiej jest sie potozyé. Prosimy starac sie
utozy€ nogi na takiej samej wysokosci jak ciato, aby cate ciato byto pod dziataniem
mniej wiecej takiej samej temperatury.

Nalezy poczekaé, az ciato dobrze sie spoci (indywidualnie od 10 do 20 minut),
zasadniczo nalezy oddychac przez nos.

W celu schtodzenia ciatamoznaskorzystac z prysznicalub baseniku. Przed wejsciem
do basenika nalezy wzigé prysznic, aby zmy¢ z siebie pot. Dopiero potem mozna
skorzystac z ochtadzajacego basenika - maksymalnie 2-3 minuty

Po schtodzeniu mozna sie zrelaksowaé¢ lub rozpoczaé kolejny zabieg. Zabieg
rozgrzewania i schtadzania przeprowadza sie zazwyczaj 3 razy. Proces musi by¢
dostosowany do indywidualnego samopoczucia i aktualnego stanu zdrowia.
Osoby z zaburzeniami uktadu krazenia powinny skonsultowaé ze swoim lekarzem
korzystanie z sauny. Po ostatnim cyklu korzystania z sauny najlepiej jest dtuzej
wypoczywac (idealnie 20 minut).

10. Prosimy uwaznie przeczytaé REGULAMIN KORZYSTANIA ze Swiata Saun.
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