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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN KLUBU ,,FITSTATION”,
ul. Malborska 47, Park Handlowy Targéwek, Warszawa.
Regulamin Korzystania z Saun Klubu obowiazuje od dnia 1 wrzesnia 2006 roku.
Operatorem Klubu FitStation, ul. Malborska 47, Park Handlowy Targowek Warszawa
jest FIT PARTNERS Sp. z 0.0., KRS 0000217144

Sauna jest obiektem stuzacym procesowi odnowy biologicznej i
rehabilitacji. Z sauny moga korzystac¢ wytacznie osoby zdrowe.
Nie nalezy korzystac z sauny po obfitym positku.

Przed korzystaniem z sauny Klienci Klubu powinni zapoznac sie z
niniejszym regulaminem korzystania z Saun Klubu.

Z sauny nalezy korzystac nago lub w kostiumie bawetnianym.
Korzystanie z sauny w innym stroju moze spowodowac jego
zniszczenie. Do kapieli w saunie trzeba zaopatrzy¢ sie w obuwie
typu japonki, mydto oraz dwa reczniki; jeden stuzy do
wycierania sig, drugi jako podktadka na tawe.

Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii,
tancuszkach i zegarkach lub innych metalowych przedmiotach,
poniewaz moga one spowodowac poparzenie.

W saunie nie nalezy przebywac w okularach i szktach
kontaktowych.

Przed przystapieniem do kapieli w saunie nalezy umyc cate ciato
pod prysznicem mydtem i ciepta woda a nastepnie wytrzec je do
sucha.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub
twarzy zadnymi kremami, poniewaz powoduje to zmniejszenie
powierzchni skory wydalajacej pot.

W saunie zaleca sig siedzenie lub lezenie na tawkach na wtasnym
suchym reczniku.

Jeden cykl korzystania z sauny suchej trwa okoto 25 minut: 8 -
12 minut przebywanie w goragcym pomieszczeniu, a nastepnie 8 -
12 minut stopniowe ochtadzanie ciata woda i odpoczynek w
pokoju wypoczynkowym (w cyklu drugim i trzecim przebywanie
W goracym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10
minut).

Jeden cykl korzystania z sauny parowej trwa okoto 20 minut:
maksymalnie 8 minut przebywanie w goracym pomieszczeniu, a
nastepnie 8 - 12 minut stopniowe ochtadzanie ciata woda i
odpoczynek w pokoju wypoczynkowym (w cyklu drugim i trzecim
przebywanie w goracym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze
niz 6 - 8 minut).

Kapiel w saunie suchej rozpoczyna sie od taw niskich stopniowo
przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia.

W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego
funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2-
3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z
opuszczonymi nogami.

Nalezy stosowac stopniowe ochtodzenie organizmu, gdyz
gwattowne ochtadzanie ciata jest szkodliwe dla zdrowia.

W kazdym etapie kapieli w saunie nalezy dbac o dobre
przegrzanie ciata i dostateczne jego wychtodzenie.
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Kapiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem
ciata woda - niewskazane jest uzywanie mydta.

Po saunie nalezy wypoczac okoto 20 - 30 minut. Celowe jest
picie w umiarkowanych ilosciach (okoto 0,5 - 1 litra) wod
mineralnych lub sokéw.

W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest
podejmowanie wysitku fizycznego.

W razie watpliwosci, czy stan zdrowia pozwala Klientowi na
korzystanie z sauny, nalezy bezwzglednie skonsultowad sie z
lekarzem.

W razie pogorszenia si¢ samopoczucia nalezy niezwtocznie
opuscic¢ kabine. W przypadku wszelkich zmian samopoczucia,
wskazujacych na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy przerwac
korzystanie z sauny i skonsultowac sie z wtasnym lekarzem, co
do mozliwosci korzystania z kapieli w saunie.

Z sauny nie powinny korzysta¢ osoby, ktore:

a. maja ostre i przewlekte schorzenia z podwyzszeniem
temperatury ciata; nadcisnienie tetnicze; choroby
uktadu krazenia ze zmianami spowodowanymi
miazdzyca; niewydolnos¢ krazenia; organiczne
choroby uktadu nerwowego, ptuc, nerek, watroby;
nowotwory ztosliwe; grzybice skory; stany zapalne
narzadow wewnetrznych;

b.  sa chore na tarczyce; po udarach; chore na padaczke
(epilepsje); znajdujace sie pod wptywem alkoholu;

c.  cierpig na wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy
bolu zeba), choroby weneryczne i epilepsje, jaskre,
daltonizm;

d.  sa matymi dziec¢mi - z powodu braku wyksztatcenia w
organizmie osrodka termoregulacji;

e.  sawciazy;

Klient korzystajacy z sauny jest odpowiedzialny za swoje
bezpieczenstwo oraz przestrzeganie niniejszego regulaminu.
Klient korzystajacy z sauny powinien w miare mozliwosci dbac o
bezpieczenstwo innych oséb korzystajacych wspdlnie z sauny.
Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegolnosci regulacji
nagrzewania pieca moze dokonywac wytacznie pracownik Klubu
FitStation.

Korzystajacy z sauny sa zobowiazani do przestrzegania zasad
porzadku i utrzymania czystosci uzytkowanych pomieszczen i
urzadzen.

Klub FitStation nie ponosi odpowiedzialnosci za uszczerbek na
zdrowiu Klienta i inne skutki negatywne korzystania z sauny
wynikte z niewtasciwego korzystania z sauny lub
nieprzestrzegania regulaminu.



