IMPERIUM

FITNESS CLUB

OGOLNY REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN

1. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznad sie z regulaminem.
2. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukgcji
uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika obstugi.
3. Wszelkich regulacji urzgdzen sauny, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik obstugi.
4. 7 sauny moga korzysta¢ wytgcznie osoby zdrowe.
5. Z sauny mogg korzystac osoby petnoletnie i dzieci pod nadzorem oséb dorostych.
6. Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do korzystania z
tego typy zabiegdw i ponoszg odpowiedzialno$é za stan swojego zdrowia.
7. Zobowigzuje sie uzytkownikdw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.
8. Zaleca sie korzystanie z sauny dwa razy w tygodniu dla poprawy wydolnosci organizmu.
9. Przed wejsciem do sauny nalezy wzig¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z ciata wszelkich
kosmetykow i zanieczyszczen.
10. Nalezy zdjg¢ metalowa bizuterie, aby unikngé ewentualnego poparzenia.
11. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.
12. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kapielowe..
13. W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac sie z taw nizszych na wyzsze w
zaleznosci od tolerancji organizmu.
14. W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia miesni i osiggniecia jak najwiekszego
odprezenia psychicznego: nalezy zachowad spokdj i cisze.
15. Po zakoniczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z wychtadzaniem ciata nie
jest zalecane uzywanie mydta.
16. Na teren sauny zabrania sie:

¢ wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

* wykonywania zabiegédw kosmetycznych,

* hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

* wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

* wnoszenia napojéw alkoholowych,

* nie obyczajowego zachowania, bgdz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite

lub obrazliwe,

* palenia tytoniu,

* niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
17. Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzystaé¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca sie
wysitku fizycznego.
18. W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwtocznie opusci¢ pomieszczenie.



19. Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom:

* bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,

e osobom z chorobami krazenia,

* osobom chorujgcym na cukrzyce,

* osobom nietrzezwym,
kobietom ciezarnym,
kobietom w czasie menstruacji.
20. Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedga usuniete z sauny.
21. Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.
22. Pracownicy i wtasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)J

1. Sauna sucha jest integralng czescig obiektu i obowigzujg w niej przepisy Regulaminu Ogdlnego
Obiektu oraz niniejszy Regulamin.

2. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kgpielowe.

3. Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ ciato pod prysznicem i wytrzeé sie do sucha.

4. W saunie suchej nalezy uzywac recznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu ciata z
powierzchnig drewniang oraz pozostawi¢ obuwie basenowe przed drzwiami sauny.

5. Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii, faricuszkach, zegarkach, okularach
i szktach kontaktowych.

6. W saunie moze przebywac jednoczesnie max. 6 osob.

7. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowa¢ ciata i twarzy zadnymi kremami.

8. Z sauny suchej NIE MOGA korzystac¢ osoby:

- cierpigce na jakiekolwiek dolegliwosci skérne i inne choroby zgodnie z przeciwwskazaniami
lekarza (przeziebienie, grypa, goraczka, grzybica, choroby skéry, ostra faza tradziku rézowatego,
nadcisnienie, zylaki, wrzody, niewydolnos¢ nerek, choroby ptuc, astma, choroby weneryczne,
epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre i przewlekte, tarczyca, nowotwory,
guzy, ogniska zakazne np. bdl zeba) oraz kobiety w cigzy, - osoby pod wptywem alkoholu lub innych
srodkéw odurzajacych.

9. Z sauny suchej MOGA korzystac¢ osoby:

- z chorobami gos¢cowymi, stawdw oraz po urazach stawdw, - osoby powyzej 18 roku zycia, dzieci
pod opieka osoby dorostej.

10. Zabrania sie polewania pieca wodg lub jakimkolwiek innym srodkiem a jedyng osobg mogaca
polewacé wodg piec jest pracownik obiektu.

Obstuga sauny i znajdujacych sie w nich urzadzen moga zajmowac sie jedynie pracownicy Fitness
Club Imperium. Nie wolno samodzielnie polewa¢ kamieni, stosowac zadnych wtasnych ptynoéw,
esencji, olejkdw czy innych substancji do saun, a takze dotyka¢ pieca. Zakazuje sie ktadzenia
jakichkolwiek przedmiotow (np. recznikéw, ptaszczy i przescieradet kapielowych) w poblizu
pieca, ani na nim.

11.Na terenie calej Strefy zabrania sie uzywania telefonéw komdérkowych oraz innych urzadzen
elektronicznych. Obowigzuje jednocze$nie zakaz wnoszenia do kabin saun ksigzek, odtwarzaczy
ebookow, telefonéw, laptopdw, plastikowych butelek itp. Klapki oraz szlafroki nalezy zostawi¢
przed wejsciem do kabiny sauny.

11. Dopuszczalna - ze wzgleddw bezpieczeristwa - temperatura dla ciata w saunie suchej, to 91°C.
12. Dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 min. jest zabiegiem wystarczajagcym dla organizmu.
Dtuzsze przebywanie jest niebezpieczne dla zdrowia.



13. Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy sie umy¢ i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajgc
odpowiednig dla siebie temperature wody. W przerwie i po zakonczeniu pobytu w saunie wskazany
jest wypoczynek oraz uzupetnienie poziomu ptynéw w organizmie.

14. W razie watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia pozwalajgcego na korzystanie z sauny, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

15. Z sauny mogg korzystac tylko osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig przeciwwskazan do
korzystania z niej. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie suchej pracownicy oraz wtasciciele
obiektu nie ponoszg odpowiedzialnosci.

Teren saun jest monitorowany w sposob ciggty a nagrania z kamer mogg by¢ podstawg do
pociggniecia odpowiedzialnosci uzytkownikow, ktérzy nie stosujg sie do regulaminéw
obowigzujgcych na terenie Fitness Club Imperium oraz instrukcji pracownikéw klubu.

Fitness Club Imperium gwarantuje, iz monitoring prowadzony jest w sposdb nienaruszajgcy dobr
osobistych czy godnosci uzytkownikdw.

Korzystanie z saun jest rownoznaczne z tym,ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie powyzsze
punkty regulaminu.

Nieprzestrzeganie regulaminu moze spowodowac staty zakaz wstepu.

Pracownicy i wtasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem
niniejszego regulaminu i wskazan obstugi.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED ( na podczerwien)

1. Sauna infrared jest integralng czescig Klubu i obowigzujg w niej przepisy regulaminu ogdlnego
oraz niniejszego regulaminu. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.

2. Korzystanie z sauny jest rGwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie
przepisy regulaminu.

3. Przy korzystaniu z sauny nalezy bezwzglednie stosowaé sie do instrukcji uzytkowania urzadzen,
polecen i informacji udzielanych przez obstuge Klubu.

4. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie zarzadca obiektu nie ponosi odpowiedzialnosci.

5. Z sauny mogg korzystac tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z zabiegow.

6. Kobiety w cigzy przed wizytg w saunie powinny skontaktowac sie ze swoim lekarzem.

7. Dzieci do lat 16 mogg przebywac w saunie wytgcznie pod opiekg oséb petnoletnich.

8. Z sauny moga korzystac jednoczesnie 4 osoby

9. Nie wolno korzystaé z sauny pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajgcych.

10. Wszelkie objawy pogorszenia samopoczucia nalezy niezwtocznie zgtasza¢ pracownikowi obstugi,
lub skorzysta¢ z przycisku alarmowego.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED
W saunie na podczerwien wykorzystywane sg promienniki podczerwieni. Promienie podczerwieni
—to promieniowanie cieplne, ktére penetruje skore do gtebokosci ponad 4 cm i jest z tatwoscia
wchtfaniane przez ciato. Sesja w saunie infrared odbywa sie w temperaturze do 65 oC . Podczas
jednej sesji spalamy do 900 kalorii.

* Rozpocznij od umycia ciata pod prysznicem.

* Nalezy siadac¢ na reczniku oraz trzymac na nim stopy.

*  Podczas kapieli w saunie nie zaleca sie picia zadnych napojow.

*  Optymalny czas seansu wynosi 15-25 minut, przy zalecanej temperaturze 50 stopni

Celsjusza.



* Po wyjsciu z sauny nalezy owin sie recznikiem lub zatdz ptaszcz kapielowy, nastepnie
skorzystaj z prysznica lub kagpieli w letniej wodzie — nie nalezy uzywaé mydta.
Po schtodzeniu odpocznij i uzupetnij poziom ptyndw w organizmie wodg mineralng lub
sokiem.

PRZECIWWSKAZANIA DO KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED
e Ostre urazy stawéw w ciggu 48 h
* Schorzenia ostre i przewlekte z podwyzszeniem temperatury ciafa.
*  Choroby uktadu krgzenia ze zmianami spowodowanymi miazdzyca.
* Niewydolnos¢ krazenia
e Stwardnienie rozsiane
* Organiczne choroby uktadu nerwowego.
* Choroby ptuc, nerek watroby.
*  Nowotwory ztosliwe
* Hemofilia i inne sktonnosci do krwotokéw
*  Grzybica skory oraz inne choroby skory.
* Niedoczynnos¢ nadnercza,
e  Choroby zakazne
* Cigza, menstruacja.

ZALETY KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED
* Kapiel na podczerwien odchudza, przyspiesza przemiane materii o ok. 40%.
e Oczyszcza organizm z toksyn.
*  Reguluje krgzenie krwi.
*  Poprawia koloryt i gtadkos¢ skéry nadajac jej zdrowy wyglad.
*  Redukuje cellulit.
*  Rozgrzewa miesnie i stawy — zalecane w leczeniu béli miesniowych, kontuzji, zwichniec,
chordéb stawowych i zaburzen krazenia.
*  Redukuje napiecie stawowe.
* Przyspiesza gojenie sie ran, oparzen i blizn.



