REGULAMIN SAUNY
Plywalnia ,,Muszelka” Rzeszow, ul. Starzynskiego 17
Rzeszowski OSrodek Sportu i Rekreacji

1. Sauna to zabieg termiczny polegajacy na
przegrzaniu organizmu, zmuszajac go do obfitego
potu, wraz z ktorym z organizmu wydalane sa
toksyczne produkty przemiany materii.

2. Przed wejsciem do kabiny nalezy umy¢ si¢ pod
prysznicem i wytrze¢ ciato do sucha.

3.Kazda osoba korzystajgca z sauny winna posiadac
dodatkowy duzy recznik, ktory potozy na siedzisku,
aby nie siedziec (leze¢) bezposrednio na deskach,
oraz klapki kgpielowe.

4. Do kabiny nalezy wchodzi¢ zawsze z osobg
towarzyszaca.

5. W przypadku uczucia ostabienia - natychmiast
opusci¢ saung.

6. Po wyjsciu z sauny nalezy odpoczac¢ az do
unormowania t¢tna, oddechu 1 temperatury ciata,
a takze uzupeti¢ wypocone elektrolity pijac soki
owocowe 1 wode mineralng.

7.Czas przebywania w saunie: kilka do kilkunastu
minut. Nastepnie odpoczynek 1 chlodny prysznic
rozpoczynajac od stop. Seans powtorzy¢ 3-krotnie.

Z sauny Korzysta¢ moze minimum 2 osoby
wzgledy bezpieczenstwa



