
ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY
OsOby Odwiedzające centrum relaksacyjne Fire & water wellness & spa są zObOwiązane dO przestrzegania zasad OkreślOnych przez 
zarządzającegO. ze względu na stan zdrOwia należy zasięgnąć Opinii lekarza, czy pObyt w saunie jest dla państwa kOrzystny i zale-
cany. kOrzystania z sauny nie zaleca się: kObietOm ciężarnym, diabetykOm, OsObOm z chOrObami serca, nerek lub tarczycy, OsObOm z 
wysOkim ciśnieniem krwi. zabrania się wstępu dO kOmpleksu Fire & water wellness & spa dzieciOm dO lat 12, OsObOm znajdującym 
się pOd wpływem alkOhOlu i substancji Odurzających.

ZE WZGLĘDÓW HIGIENICZNYCH W KOMPLEKSIE FIRE & WATER WELLNESS & SPA WSTĘP 
DO SAUN JEST MOŻLIWY WYŁĄCZNIE W RĘCZNIKACH KĄPIELOWYCH. W CZĘŚCI 

BASENOWEJ OBOWIĄZUJĄ STROJE KĄPIELOWE.

1.  PRZED WEJŚCIEM DO SAUNY  

• zalecana częstOtliwOść i czas pObytu w saunie: 1 - 2 razy w tygOdniu przez 1,5 - 2 gOdziny.
• przed planOwanym pObytem w saunie zaleca się pOwstrzymanie się Od spOżywania ciężkich pOtraw i alkOhOlu.
• przed wejściem dO sauny należy pOzOstawić w szatni zegarek, teleFOn kOmórkOwy, biżuterię itp.
• przed wejściem dO sauny należy skOrzystać z prysznica, umyć się mydłem i wytrzeć dO sucha.

2.  POBYT W SAUNIE
• sauny w kOmpleksie wellness są kOedukacyjne (mężczyźni + kObiety), dlategO dO sauny wchOdzi się w ręczniku kąpielOwym, bez  
 strOju kąpielOwegO i Obuwia. pObyt w saunie w strOju kąpielOwym jest bardzO szkOdliwy dla zdrOwia nie tylkO dla OsOby, która  
 jest w strOju kąpielOwym, lecz również dla innych użytkOwników. strOje kąpielOwe są prOdukOwane w 100 % z włókien  
 syntetycznych i już w temperaturze    50 °c materiały te uwalniają substancje, które są silnie rakOtwórcze i przedOstają się dO  
 Organizmu przez drOgi OddechOwe lub skórę. jest tO bardzO szkOdliwe dla OsOby, która weszła dO sauny w strOju kąpielOwym  
 Oraz dla innych użytkOwników sauny.
• z przyczyn higienicznych w saunie należy rOzłOżyć ręcznik pOd całe ciałO, w tym pOd stOpy. na pOczątek należy usiąść na  
 najniższej ławce i stOpniOwO przemieszczać się wyżej, aby zapObiec szOkOwi termicznemu.
• pOdczas pObytu w saunie należy miarOwO Oddychać nOsem, nie bardzO głębOkO. pOdczas pObytu w saunie zaleca się stOsOwanie  
 peelingów, Olejków, kOsmetyków, które chętnie państwu pOlecimy. jeśli temperatura jest trudna dO wytrzymania, należy  
 Opuścić saunę.
• pOdczas pObytu w saunie należy zachOwywać się spOkOjnie i kulturalnie, unikać głOśnych rOzmów, przekleństw i dyskusji.  
 sauna tO miejsce spOkOju i medytacji.
• pO Opuszczeniu sauny należy schłOdzić Organizm zimnym prysznicem lub wejść dO baseny chłOdzącegO z zimną wOdą.
• pOdczas schładzania ciała pO pObycie w saunie należy zacząć Od stóp i pOstępOwać w kierunku serca, nigdy zaś nie należy  
 pOlewać zimną wOdą rOzgrzanej głOwy.
• każdy cykl pObytu w saunie należy zakOńczyć 15 - 20 min OdpOczynkiem w pOzycji leżącej na plecach w pOmieszczeniu dO  
 relaksu, gdzie znajdują się leżaki. przed OdpOczynkiem należy zawinąć się w ręcznik, następnie pOłOżyć się, zamknąć Oczy  
 i relaksOwać się kilkanaście minut.
• pOdczas pObytu w saunie nie należy jeść, pić ani czytać.
• pOmiędzy kOlejnymi pObytami w saunie należy uzupełniać płyny, witaminę c, mOżna sObie pOzwOlić na niewielką przekąskę  
 w pOstaci OwOców w celu uzupełnienia brakujących składników mineralnych.

3.  PO POBYCIE W SAUNIE
• pO Ostatnim pObycie w saunie nie należy myć ciała mydłem. 
• przed wyjściem z kOmpleksu saunOwegO należy OdpOcząć 15 - 20 min, aby ciałO przyzwyczaiłO się dO zmiany  
 temperatury. pO wyjściu z kąpieli należy unikać wysiłku.
• pO zakOńczeniu zabiegu należy uzupełnić płyny. najkOrzystniejsze są sOki OwOcOwe, herbaty i wOdy mineralne.  
 pOdczas jednegO pObytu w saunie mOżna wypOcić nawet 0,5 litra wOdy, która Oprócz tOksyn zawiera sól, witaminę  
 c i inne składniki mineralne.
• zabieg mOżna zakOńczyć ulubiOnym masażem albO skOrzystać z zabiegów kOsmetycznych lub relaksacyjnych
• strOjem ObOwiązującym w prywatnym basenie z jacuzzi i basenie whirlpOOl (Oraz innych przestrzeniach wspólnych)  
 jest strój kąpielOwy.

4. ZALECENIA KOŃCOWE
• dO sauny wartO zabrać ze sObą duży ręcznik.
• zawsze należy pOzOstawiać saunę w stanie, w jakim chcieliby ją państwO zObaczyć.
• pObyt w saunie zapewnia OdpOrnOść Organizmu przez siedem dni. aby wzmOcnić OdpOrnOść przed chOrObami, zaleca  
 się kOrzystanie z sauny cO najmniej 1 raz w tygOdniu.


