ZYST

Ososy ODWIEDZAJACE CENTRUM RELAKSACYINE FIRE & WATER WELLNESS & SPA SA ZOBOWIAZANE DO PRZESTRZEGANIA ZASAD OKRESLONYCH PRZEZ
ZARZADZAJACEGO. ZE WZGLEDU NA STAN ZDROWIA NALEZY ZASIEGNAC OPINII LEKARZA, CZY POBYT W SAUNIE JEST DLA PAKSTWA KORZYSTNY | ZALE-
CANY. KORZYSTANIA Z SAUNY NIE ZALECA SIE: KOBIETOM CIEZARNYM, DIABETYKOM, OSOBOM Z CHOROBAMI SERCA, NEREK LUB TARCZYCY, OSOBOM Z
WYSOKIM CISNIENIEM KRWI. ZABRANIA SIE WSTEPU DO KOMPLEKSU FirRe & WATER WELLNESS & SPA DZIECIOM DO LAT 12, osoBom ZNAJDUJACYM

SIE POD WPLYWEM ALKOHOLU | SUBSTANCJI ODURZAJACYCH.

MPLEKSIE FI
NIE W RECZ
WIAZUJA ST

WEJSCIEM

o ZALECANA CZESTOTLIWOSC | CZAS POBYTU W SAUNIE: 1 - 2 RAZY W TYGODNIU PRZEZ 1,5 - 2 GODZINY.
e PRzED PLANOWANYM POBYTEM W SAUNIE ZALECA SIE POWSTRZYMANIE SIE OD SPOZYWANIA CIEZKICH POTRAW | ALKOHOLU.
«  PRzED WEJSCIEM DO SAUNY NALEZY POZOSTAWIC W SZATNI ZEGAREK, TELEFON KOMORKOWY, BIZUTERIE ITP.

PRZED WEJSCIEM DO SAUNY NALEZY SKORZYSTAC Z PRYSZNICA, UMYC SIE MYDLEM | WYTRZEC DO SUCHA.

O AUNY W KOMPLEKSIE WELLNESS SA KOEDUKACYJNE (MEZCZYZNI + KOBIETY), DLATEGO DO SAUNY WCHODZI SIE W RECZNIKU KAPIELOWYM, BEZ
STROJU KAPIELOWEGO | OBUWIA. PoBYT W SAUNIE W STROJU KAPIELOWYM JEST BARDZO SZKODLIWY DLA ZDROWIA NIE TYLKO DLA OSOBY, KTORA
JEST W STROJU KAPIELOWYM, LECZ ROWNIEZ DLA INNYCH UZYTKOWNIKOW. STROJE KAPIELOWE SA PRODUKOWANE W 100 % z wWrOKIEN
SYNTETYCZNYCH | JUZ W TEMPERATURZE 50 °C MATERIALY TE UWALNIAJA SUBSTANCJE, KTORE SA SILNIE RAKOTWORCZE | PRZEDOSTAJA SIE DO
ORGANIZMU PRZEZ DROGI ODDECHOWE LUB SKORE. JEST TO BARDZO SZKODLIWE DLA OSOBY, KTORA WESZtA DO SAUNY W STROJU KAPIELOWYM
ORAZ DLA INNYCH UZYTKOWNIKOW SAUNY.

o Z PRZYCZYN HIGIENICZNYCH W SAUNIE NALEZY ROZtOZYC RECZNIK POD CAtE CIAtO, W TYM POD STOPY. Na POCZATEK NALEZY USIASC NA
NAJNIZSZEJ £t AWCE | STOPNIOWO PRZEMIESZCZAC SIE WYZEJ, ABY ZAPOBIEC SZOKOWI TERMICZNEMU.

«  PoDCzAs POBYTU W SAUNIE NALEZY MIAROWO ODDYCHAC NOSEM, NIE BARDZO GLEBOKO. Pobczas POBYTU W SAUNIE ZALECA SIE STOSOWANIE
PEELINGOW, OLEJKOW, KOSMETYKOW, KTORE CHETNIE PANSTWU POLECIMY. JESLI TEMPERATURA JEST TRUDNA DO WYTRZYMANIA, NALEZY
OPUSCIC SAUNE.

»  Pobczas POBYTU W SAUNIE NALEZY ZACHOWYWAC SIE SPOKOJNIE | KULTURALNIE, UNIKAC GLOSNYCH ROZMOW, PRZEKLENSTW | DYSKUSJI.
SAUNA TO MIEJSCE SPOKOJU | MEDYTACII.

+  Po 0PUSZCZENIU SAUNY NALEZY SCHEODZIC ORGANIZM ZIMNYM PRYSZNICEM LUB WEJSC DO BASENY CHtODZACEGO Z ZIMNA WODA.

+ PobczAs SCHEADZANIA CIALA PO POBYCIE W SAUNIE NALEZY ZACZAC OD STOP | POSTEPOWAC W KIERUNKU SERCA, NIGDY ZAS NIE NALEZY
POLEWAC ZIMNA WODA ROZGRZANEJ GLOWY.

»  KAZDY CYKL POBYTU W SAUNIE NALEZY ZAKONCZYC 15 - 20 MIN ODPOCZYNKIEM W POZYCJI LEZACEJ NA PLECACH W POMIESZCZENIU DO
RELAKSU, GDZIE ZNAJDUJA SIE LEZAKI. PRZED ODPOCZYNKIEM NALEZY ZAWINAC SIE W RECZNIK, NASTEPNIE POtOZYC SIE, ZAMKNAC OCZY
| RELAKSOWAC SIE KILKANASCIE MINUT.

«  PoDCzAS POBYTU W SAUNIE NIE NALEZY JESC, PIC ANI CZYTAC.

o POMIEDZY KOLEJNYMI POBYTAMI W SAUNIE NALEZY UZUPEENIAC PLYNY, WITAMINE C, MOZNA SOBIE POZWOLIC NA NIEWIELKA PRZEKASKE

W POSTACI OWOCOW W CELU UZUPE£NIENIA BRAKUJACYCH SKEADNIKOW MINERALNYCH.

POBYCIEW
« PO OSTATNIM POBYCIE W SAUNIE NIE NALEZY MYC CIALA MYDLEM.

o PRZED WYJSCIEM Z KOMPLEKSU SAUNOWEGO NALEZY ODPOCZAC 15 - 20 MIN, ABY CIALO PRZYZWYCZAKO SIE DO ZMIANY
TEMPERATURY. PO WYJSCIU Z KAPIELI NALEZY UNIKAC WYSIEKU.

+  Po ZAKONCZENIU ZABIEGU NALEZY UZUPEENIC PLYNY. NAJKORZYSTNIEJSZE SA SOKI OWOCOWE, HERBATY | WODY MINERALNE.
PobczAs JEDNEGO POBYTU W SAUNIE MOZNA WYPOCIC NAWET 0,5 LITRA WODY, KTORA OPROCZ TOKSYN ZAWIERA SOL, WITAMINE
C I INNE SKEADNIKI MINERALNE.

o ZABIEG MOZNA ZAKONCZYC ULUBIONYM MASAZEM ALBO SKORZYSTAC Z ZABIEGOW KOSMETYCZNYCH LUB RELAKSACYJNYCH

»  STROJEM OBOWIAZUJACYM W PRYWATNYM BASENIE Z JACUZZI | BASENIE WHIRLPOOL (ORAZ INNYCH PRZESTRZENIACH WSPOLNYCH)

JEST STROJ KAPIELOWY.

ECENIA KON
» DO SAUNY WARTO ZABRAC ZE SOBA DUZY RECZNIK.

»  ZAWSZE NALEZY POZOSTAWIAC SAUNE W STANIE, W JAKIM CHCIELIBY JA PANSTWO ZOBACZYC.
+  POBYT W SAUNIE ZAPEWNIA ODPORNOSC ORGANIZMU PRZEZ SIEDEM DNI. ABY WZMOCNIC ODPORNOSC PRZED CHOROBAMI, ZALECA

SIE KORZYSTANIE Z SAUNY CO NAJMNIEJ 1 RAZ W TYGODNIU.
FIRE(QUIRTER




