Kryta Plywalnia w Suchej Beskidzkiej

Sauna rzymska (parowa)
Tresc

Instrukcja korzystania z sauny parowej

W tazni parowej obowigzujg zasady, ktérych nalezy przestrzegac.
Dostosowanie sie do ponizszych zasad zapewni bezpieczne i efektywne
korzystanie z tazni parowe;.

- do tazni nie wchodzimy po spozyciu alkoholu, na czczo lub po zbyt
obfitym positku,

. nie korzystamy z fazni parowej bezposrednio po wzmozonym wysitku
psychicznym lub fizycznym,

- Przed wejsciem do fazni parowej zmywamy makijaz, bierzemy prysznic
| doktadnie osuszamy ciato oraz wtosy (mokre mogg ulec zniszczeniu),

- w fazni nie mozna mie¢ na sobie zadnych metalowych, ani tez
plastikowych przedmiotow,

- W tazni przebywamy w stroju kgpielowym,

- zalecana temperatura kapieli parowej to 40-50°C,

. zabronione jest dotykanie wszelkich rozgrzanych elementéw w kabinie
czy tez manipulowanie przy instalacji elektrycznej,

- W fazni obowigzuje cisza,

- kapiel w tazni podejmujemy na wtasne ryzyko, dlatego przed wizyta
niezbedna jest konsultacja z lekarzem,

. przed skorzystaniem z tazni parowej zachecamy do zapoznania si€ z
regulaminem.,

Wskazania do stosowania sauny parowej
Regularne korzystanie z sauny parowej niesie za sobg wiele korzysci dla



zdrowia, a takze wygladu skory. Czeste wizyty w saunie parowe;
stymulujg usuwanie zalegajgcych toksyn z organizmu i produktow
pochodzacych z przemiany materii, korzystanie z tej formy rekreacji to
takze niwelowanie nieprzyjemnych skutkéw stresu, wygtadzenie i
nawilzenie, a takze uelastycznienie skéry. Wizyta w saunie parowe;
umozliwia takze inhalowanie drdg oddechowych. Dodatkowe czeste
przebywanie w saunie parowej daje efekt biologicznej odnowy ciata.
Kolejne korzysci z przebywania w saunie parowej to takze:

- Wzmocnienie pracy serca,

- usprawnienie krgzenia krwi,

- hartowanie organizmu,

. wzmocnienie ukfadu odpornosciowego,
. poprawa 0gdlnego samopoczucia.

Przeciwwskazania do stosowania sauny
Przeciwwskazania do przebywania w parowej saunie to miedzy innymi:

- wrzody zotgdka,

- przeziebienie,

- gorgczka,

- grypa,

- choroby serca,

- nadcisnienie tetnicze,
- zylaki,

. stany po udarze mozgu,
. choroby skéry,

- epilepsja (padaczka),

- choroby tarczycy,

- grzybica,

- choroby nowotworowe,
- guzy,



- astma,

- Cigza,

- stany psychotyczne,

. niewydolnosc¢ nerek,

. niektore choroby oczu (jaskra).

Przewin do poczatku



