° 1.Przed wejéciem do kabiny sauny finskiej nalezy zapozna¢ sie z Regulaminem
oraz przeciwwskazaniami do korzystania z tej ustugi.

2. Rezerwacja oraz optacenie naleznosci za wynajecie sauny sa réwnoznaczne z tym,
ze uzytkownik zapoznat sie z Regulaminem i zobowigzuje sie do przestrzegania jego
zapisoéw oraz polecen i informacji udzielanych przez obstuge.

3. Z sauny finskiej moga korzystac tylko osoby zdrowe lub osoby,

ktorych dolegliwosci nie stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.

4. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny:

 bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,

* 0sobom z chorobami krazenia,

* 0osobom chorujacym na cukrzyce, R E G U L A M I N
~+ kobietom w ciazy,

* kobietom w czasie menstruacji.

5. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane,

kazdy korzystajacy podejmuje kapiel w saunie na wtasne ryzyko i odpowiedzialnosc.
6. Z sauny moga korzystac tylko osoby powyzej 18 roku zycia.

7. W kabinie sauny moze przebywac jednoczesnie 4 os6b.

8. Nie wolno korzysta¢ z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych.
9. Na terenie sauny zabrania sie:

 hatasowania oraz gtoSnego prowadzenia rozméw

» dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych
e wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych

* wnoszenia napojow alkoholowych

« palenia tytoniu

« niszczenia i uszkadzania wyposazenia

* nieobyczajnego zachowania, badz zachowania uznanego powszechnie

[J
za nieprzyzwoite lub obrazliwe. su’lcamp
Przed korzystaniem z sauny skonsultuj sie z lekarzem. T s T

Za skutki zdrowotne przebywania w saunie finskiej SuliCamp nie ponosi odpowiedzialnosci.



Przez przeszklong Sciane podczas relaksu w saunie mozna podziwia¢ wyjatkowe widoki.
Jest to idealne miejsce dla grupy znajomych, mito$nikéw sauny, morséw.

Wizyta w saunie doskonale wptywa na odporno$¢ organizmu, przyspiesza regeneracje po
wysitku, usuwa zmeczenie, a takze pomaga utrzymac zgrabng sylwetke.

Zasady korzystania z sauny: & 4
Pierwsza faza kapieli — Przygotowanie (10—15 minut) Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5-2 1

godzin po ostatnim positku. Przed wejSciem do sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. J

Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je ogrzac¢ ciepta wodg. Do sauny wchodzi sie z recznikiem. g&%
Druga faza kapieli — Pierwsze przegrzanie (8—15minut) = 4
Na fawie nalezy potozy¢ sie lub usia$¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien

on zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego powietrza). -

W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej,

wskazane jest w ostatnich 2—-3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siegzqcej &)
Z opuszczonymi nogami. s A U N A F I N S K A & /

Trzecia faza kapieli — Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy

organizm. Nalezy poddac sie zimnej kapieli (najlepiej w zalewie), pola¢ sie strumieniem wody 3

poczawszy od stép do gtowy, nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stopniowo do momentu, A%ﬁf

kiedy poczujemy, ze zaczynamy marznac. >

Czwarta faza kapieli — Drugie przegrzanie (10-15 minut)

Wchodzimy do sauny i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

Wskazania do stosowania sauny:

Sauna jest istotnym elementem wspomagajgcym organizm w walce ze stanami

przedchorobowymi oraz wywiera korzystne dziatanie w walce ze schorzeniami tj.: zaburzenia
. krgzenia obwodowego, astma i choroby gérnych drég oddechowych (chroniczne katary,
przeziebienia itp.), reumatyzm, choroby stawéw i schorzen dysku miedzykregowego, ° -
' otylo$é (usuwanie wody), wychudzenie organizmu (poprawa apetytu), 5#&0&"’#
\ rozregulowanie systemu nerwowego (nerwice), schorzenia nerek. KOMPLEKS WYPOCZYNKOWY

/



3 CENNIK
Wynajecie sauny mozliwe w godz. 10.00-21.00
200zt za 1,5 godziny (do 4 osob);
za kazdg dodatkowg osobe 35zt

(nie zapewniamy recznikow)

REZERWACJE

Niezbedna jest wczesniejsza rezerwacja terminu
(min. 2 godziny — sauna wymaga przygotowania)

Rezerwacje przyjmuje recepcja:
tel. 530 721 048, 665 85 84 83
e-mail: kontakt@sulicamp.pl



mailto:kontakt@sulicamp.pl

