
ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY
Osoby odwiedzające centrum relaksacyjne Fire & Water Wellness & Spa są zobowiązane do przestrzegania zasad określonych przez 
zarządzającego. Ze względu na stan zdrowia należy zasięgnąć opinii lekarza, czy pobyt w saunie jest dla Państwa korzystny i zale-
cany. Korzystania z sauny nie zaleca się: kobietom ciężarnym, diabetykom, osobom z chorobami serca, nerek lub tarczycy, osobom z 
wysokim ciśnieniem krwi. Zabrania się wstępu do kompleksu Fire & Water Wellness & Spa dzieciom do lat 12, osobom znajdującym 
się pod wpływem alkoholu i substancji odurzających.

ZE WZGLĘDÓW HIGIENICZNYCH W KOMPLEKSIE FIRE & WATER WELLNESS & SPA WSTĘP 
DO SAUN JEST MOŻLIWY WYŁĄCZNIE W RĘCZNIKACH KĄPIELOWYCH. W CZĘŚCI 

BASENOWEJ OBOWIĄZUJĄ STROJE KĄPIELOWE.

1.  PRZED WEJŚCIEM DO SAUNY  

•	Z alecana częstotliwość i czas pobytu w saunie: 1 - 2 razy w tygodniu przez 1,5 - 2 godziny.
•	P rzed planowanym pobytem w saunie zaleca się powstrzymanie się od spożywania ciężkich potraw i alkoholu.
•	P rzed wejściem do sauny należy pozostawić w szatni zegarek, telefon komórkowy, biżuterię itp.
•	P rzed wejściem do sauny należy skorzystać z prysznica, umyć się mydłem i wytrzeć do sucha.

2.  POBYT W SAUNIE
•	S auny w kompleksie wellness są koedukacyjne (mężczyźni + kobiety), dlatego do sauny wchodzi się w ręczniku kąpielowym, bez  
	 stroju kąpielowego i obuwia. Pobyt w saunie w stroju kąpielowym jest bardzo szkodliwy dla zdrowia nie tylko dla osoby, która  
	 jest w stroju kąpielowym, lecz również dla innych użytkowników. Stroje kąpielowe są produkowane w 100 % z włókien  
	 syntetycznych i już w temperaturze    50 °C materiały te uwalniają substancje, które są silnie rakotwórcze i przedostają się do  
	 organizmu przez drogi oddechowe lub skórę. Jest to bardzo szkodliwe dla osoby, która weszła do sauny w stroju kąpielowym  
	 oraz dla innych użytkowników sauny.
•	Z  przyczyn higienicznych w saunie należy rozłożyć ręcznik pod całe ciało, w tym pod stopy. Na początek należy usiąść na  
	 najniższej ławce i stopniowo przemieszczać się wyżej, aby zapobiec szokowi termicznemu.
•	P odczas pobytu w saunie należy miarowo oddychać nosem, nie bardzo głęboko. Podczas pobytu w saunie zaleca się stosowanie  
	 peelingów, olejków, kosmetyków, które chętnie Państwu polecimy. Jeśli temperatura jest trudna do wytrzymania, należy  
	 opuścić saunę.
•	P odczas pobytu w saunie należy zachowywać się spokojnie i kulturalnie, unikać głośnych rozmów, przekleństw i dyskusji.  
	S auna to miejsce spokoju i medytacji.
•	P o opuszczeniu sauny należy schłodzić organizm zimnym prysznicem lub wejść do baseny chłodzącego z zimną wodą.
•	P odczas schładzania ciała po pobycie w saunie należy zacząć od stóp i postępować w kierunku serca, nigdy zaś nie należy  
	 polewać zimną wodą rozgrzanej głowy.
•	K ażdy cykl pobytu w saunie należy zakończyć 15 - 20 min odpoczynkiem w pozycji leżącej na plecach w pomieszczeniu do  
	 relaksu, gdzie znajdują się leżaki. Przed odpoczynkiem należy zawinąć się w ręcznik, następnie położyć się, zamknąć oczy  
	 i relaksować się kilkanaście minut.
•	P odczas pobytu w saunie nie należy jeść, pić ani czytać.
•	P omiędzy kolejnymi pobytami w saunie należy uzupełniać płyny, witaminę C, można sobie pozwolić na niewielką przekąskę  
	 w postaci owoców w celu uzupełnienia brakujących składników mineralnych.

3.  PO POBYCIE W SAUNIE
•	P o ostatnim pobycie w saunie nie należy myć ciała mydłem. 
•	P rzed wyjściem z kompleksu saunowego należy odpocząć 15 - 20 min, aby ciało przyzwyczaiło się do zmiany  
	 temperatury. Po wyjściu z kąpieli należy unikać wysiłku.
•	P o zakończeniu zabiegu należy uzupełnić płyny. Najkorzystniejsze są soki owocowe, herbaty i wody mineralne.  
	P odczas jednego pobytu w saunie można wypocić nawet 0,5 litra wody, która oprócz toksyn zawiera sól, witaminę  
	C  i inne składniki mineralne.
•	Z abieg można zakończyć ulubionym masażem albo skorzystać z zabiegów kosmetycznych lub relaksacyjnych
•	S trojem obowiązującym w prywatnym basenie z jacuzzi i basenie Whirlpool (oraz innych przestrzeniach wspólnych)  
	 jest strój kąpielowy.

4. ZALECENIA KOŃCOWE
•	D o sauny warto zabrać ze sobą duży ręcznik.
•	Z awsze należy pozostawiać saunę w stanie, w jakim chcieliby ją Państwo zobaczyć.
•	P obyt w saunie zapewnia odporność organizmu przez siedem dni. Aby wzmocnić odporność przed chorobami, zaleca  
	 się korzystanie z sauny co najmniej 1 raz w tygodniu.


