1.

Z sauny mogq korzysta€ wytqcznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazah
lekarskich.

Zabrania sie korzystania z sauny pod wptywem Srodkdw odurzajgcych lub alkoholu.

Osoby cierpigce z powodu chordb przewlektych powinny, przed pierwszym seansem, zasiegngc
opinii lekarza, gdyz niektére choroby mogq by¢ przeciwwskazaniem do korzystania z sauny.

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach kontaktowych.

Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

Z sauny nalezy korzysta€ wytlqcznie w obuwiu typu klapki, nie zawierajgcego elementow
metalowych.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz mogq stac sie
przyczynq poparzeh ciota.

W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki — jeden do wycierania sig, drugi
jako podktadka na tawe lub owinigcia ciata.

Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umyc¢ cate ciato pod prysznicem mydtem i cieptq
wodgq, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Rgcznik powinien by¢ roztozony tak,
aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z powierzchniq drewniang.

Korzystanie z sauny rozpoczyna sie od taw niskich, stopniowo przechodzgc na wyzsze.

Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac kosmetykdw, w szczegodlnosci w formie kremow
lub balsaméw do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocqcej sie powierzchni ciata i
intensywnosSci pocenia sie. W celu przystosowania uktadu krqzenia do prawidtowego
funkcjonowania w pozycji stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie
przyjecie pozycji siedzqcej z opuszczonymi nogami.

W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre ogrzanie ciota i
dostateczne jego wychtodzenie.

Kgpiel w saunie kohczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata wodg — niewskazane jest
uzywanie mydta.

W czasie i bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca sig podejmowania wysitku fizycznego
Po skorzystaniu z sauny nalezy wypoczq¢ okoto 20-30 minut, w celu adaptacii temperatury ciata
do otoczenia. Celowe jest wypicie w tym czasie umiarkowanych ilosci ptynéw (okoto 0,5-1 1),
najlepiej wod mineralnych lub sokédw owocowych.

Osoby korzystajgce z sauny, ktére w czasie seansu Zle sie poczujq zobowigzane sq natychmiast
przerwac¢ seans i powiadomic¢ obstuge Royal Tulip Warsaw Centre.



