Regulamin | zasady korzystania z sauny
parowej

w Hotelu AGIT Congress & SPA Lublin.

1. Sauna parowa jest integralng czg¢scig Hotelu AGIT Congress &SPA i obowigzuja
w niej przepisy Regulaminu Hotelu AGIT Congress &SPA oraz niniejszego
Regulaminu.

2. Kazda osoba korzystajaca z sauny parowej, zobowigzana jest do zapoznania si¢
I przestrzegania Regulaminu.

3. Z sauny parowej moga korzysta¢ osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwos$ci nie
stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegdéw. Za skutki zdrowotne
przebywania w saunie parowej kierownictwo Hotelu AGIT Congress & SPA, nie
ponosi odpowiedzialnosci.

4. Z sauny parowej moga korzystac¢ tylko osoby powyzej 18. roku zycia.

Przed wejsciem do sauny parowej kazdy uzytkownik, zobowigzany jest umy¢ cate

ciato i doktadnie je osuszyc.

W kabinie sauny parowej moze przebywac jednoczesnie do 8 osob.

7. Nie zaleca si¢ korzystania z saun:

— bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym;
— osobom z chorobami krazenia;

— osobom chorujacym na cukrzyce;

— kobietom w ciazy;

— kobietom w czasie menstruacji;

— osobom z chorobami zakaznymi;

— osobom z nadci$nieniem tetniczym;
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Korzystanie z sauny parowej po obfitym positku nie jest wskazane.
9. ZABRONIONE jest korzystanie z sauny parowej pod wptywem alkoholu lub innych
srodkoéw odurzajacych.

W przypadku pogorszenia si¢ samopoczucia, podczas pobytu w saunie parowej, nalezy
niezwlocznie zglosi¢ si¢ do ratownika a w razie niebezpieczenstwa skorzysta¢ z przycisku
alarmowego.

Zasady korzystania z sauny parowej Hotelu AGIT Congress & SPA w Lublinie.
ETAP PIERWSZY — PRZYGOTOWANIE (10-15 min.)

1. Zabieg w saunie parowej nalezy rozpocza¢ nie wczesniej niz 1,5 — 2 godz. po ostatnim
positku.

2. Przed wejsciem do sauny parowej nalezy:
— zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, plastikowe, itp.;
— umy¢ cate cialo 1 doktadnie je osuszy¢;

zdjac okulary i szkta kontaktowe;
— pozostawi¢ obuwie basenowe przed drzwiami sauny parowe;j.

3. Osoby z tzw. ,, syndromem zimnych stop” powinny przed skorzystaniem z sauny
ogrza¢ stopy ciepta woda.



4. 7 sauny parowej nalezy korzysta¢ ubranym w strdj kapielowy.
5. W czasie pobytu w saunie parowej, nie nalezy stosowa¢ zadnych kremoéw, olejkow na
ciato i twarz.

ETAP DRUGI - NAGRZEWANIE (15- 30 min.)

1. Nalezy usig$¢ bezposrednio na siedzisku lub na reczniku.

2. Przyja¢ wygodna pozycje.

3. Czas pobytu w saunie parowej jest bardzo indywidualny 1 w zaleznosci od
uzytkownika moze by¢ wydluzony.

4. Proces nagrzewania moze by¢ jednokrotny, badz podzielony na kilka cyklow
Z przerwami na schladzanie ciata.

5. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancj¢ pobytu w saunie
parowej nalezy zgtosi¢ ratownikowi a w razie niebezpieczenstwa skorzystac
z przycisku alarmowego.

6. W czasie pobytu w saunie parowej nie nalezy uzupetniaé ptynéw.

ETAP TRZECI - SCHLADZANIE (do 10 min.)
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Po wyj$ciu z sauny parowej, nalezy ochtodzi¢ ciato.

2. Obnizenie temperatury ciala zapewnia kapiel w zimnej wodzie pod natryskami,
po ktorej mozna skorzysta¢ ewentualnie ze studni lodowe;.

3. Cialo nalezy schtadza¢ stopniowo od stop w kierunku serca. Stopy polewamy

na koniec ciepta woda w celu poprawienia krazenia.

ETAP CZWARTY - ODPOCZYNEK (15- 30 min.)

1. Po dokladnym osuszeniu catego ciala, natrze¢ go kremem badz olejkami.
2. Zalecany jest odpoczynek w grocie solnej.

Po wyjsciu z sauny parowej wskazane jest wypicie umiarkowanej ilosci wody
mineralnej, soku owocowego lub soku z warzyw. Zaleca si¢ sok pomidorowy, ze wzgledu
na duza zawartos¢ potasu.

Dla utrzymania ogélnej sprawnosci, zaleca si¢ korzystanie z sauny parowej jeden raz
W tygodniu, maksymalnie mozna stosowac do trzech razy w tygodniu.

Kierownictwo Hotelu AGIT Congress & SPA Lublin



