REGULAMIN KORZYSTANIA Z BANI RUSKIEJ — SAUNY:

1. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznad sie z regulaminem.

2. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowac sie do instrukcji uzytkowania,
polecen oraz informacji udzielanych przez gospodarza.

3. Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca moze dokonywac
tylko gospodarz Lawendowej Osady.

4. Z sauny mogg korzysta¢ wytacznie osoby zdrowe.

5. Z sauny mogg korzystac¢ osoby petnoletnie. Osoby niepetnoletnie mogg korzystaé z sauny tylko i
wyltgcznie w towarzystwie i na odpowiedzialnos$¢ dorostego opiekuna.

6. Osoby przebywajace w saunie deklarujg petng zdolnosc fizyczng i zdrowotng do korzystania z tego
typy zabiegdw i ponoszg odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.

7. Zobowigzuje sie uzytkownikdw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

8. Osobom zdrowym poleca 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. W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.
11. Z sauny nalezy korzystaé w kostiumie bawetnianym.

12. W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac sie z taw nizszych na wyzsze
zaleznosci od tolerancji organizmu.

13.W czasie korzystania z sauny nalezy dgzy¢ do rozluznienia miesni i osiggniecia jak najwiekszego
odprezenia psychicznego: nalezy zachowac spokdj i cisze.

14. Do sauny nalezy wejs¢ po doktadnym umyciu catego ciata i jego osuszeniu.

15. Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga stac sie
przyczyng poparzen ciata.

16. Nie nalezy siadaé bezposrednio na powierzchniach drewnianych. W saunie nalezy siedzie¢ na
wtasnym suchym reczniku. Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z
powierzchnig siedziska.

17. W saunie przebywamy tak dtugo, jak dtugo czujemy sie tam przyjemnie i komfortowo.
18. Zgodnie z przyjetymi zwyczajami w saunie nie nalezy przeszkadza¢ innym gtosng rozmowg itp.

19. Nie nalezy polewaé kamieni nadmierng iloscig wody. Powstajgca para wodna ma temperature
wrzenia i morze dojs¢ do poparzenia!

20. Po wyjsciu z sauny nalezy dokfadnie sptukac cate ciato.



21. Przed ubraniem sie przez chwile nalezy odpoczg¢, aby tetno powrdcito nam do normy. Zaleca
napicie sie wody w celu przywrdcenia rdwnowagi ptyndw w organizmie.

22. Jedno wejscie do sauny powinno trwaé nie dtuzej niz 10 minut. Po kazdym wyjsciu z sauny nalezy
schtodzi¢ ciato chtodng wodg. Przed kolejnym wejsciem nalezy odpoczg¢ 10-15 minut.

23. Przebywanie w rozgrzanej saunie przez dtuzszy czas powoduje wzrost temperatury ciata, co moze
byé niebezpieczne dla zdrowia.

24. W saunie nalezy zachowad szczegélng ostroznos¢ pamietajgc, ze panujgca w niej temperatura
powoduje silne nagrzanie wnetrza i elementdéw w nim sie znajdujacych oraz tekstyliow. Odczucia
doznawane w saunie sg subiektywne, dlatego zawsze nalezy by¢ czujnym uwazajac na to, czy
temperatura nie jest za wysoka.

25. Bezposrednio pod sufitem sauny panuje najwyzsza temperatura.

26. W saunie nalezy poruszac sie bardzo ostroznie, gdyz podest i podtoga mogg by¢ sliskie.

27. Zaleca sie zasiegniecie porady lekarskiej odnosnie ewentualnych ograniczen w korzystaniu z
Sauny spowodowanych stanem zdrowia.

28. Z sauny mogg korzysta¢ osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z sauny.

29. Z sauny korzysta¢ nie mogg osoby:
- Chore na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyni krwionos$nych;

- Chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, stany reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje i stany
astmatyczne;

- Kobiety w okresie cigzy oraz w czasie menstruac;ji;
- Osoby starszym, ostabione oraz w stanie intoksykacji.

- Osoby w ciazy oraz z jakimikolwiek problemami zdrowotnymi, u ktérych wysitek fizyczny moze
chocby potencjalnie zagrazac ich zdrowiu lub zyciu, w ogdle nie powinny korzystac z obiektu.

- osoby bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
30. Korzystanie z sauny odbywa sie na zawsze wtasng odpowiedzialnos¢ uzytkownika.

32. Nie wolno dotykac¢ zadnych elementdw pieca i rozgrzanych kamieni, poniewaz grozi to
poparzeniem.

33. Nie wolno kfas¢ zadnych przedmiotéw na piecu i rozgrzanych kamieni, poniewaz grozi to
pozarem.

34. Dzieci w wieku od lat 4 do lat 18 mogg korzystac z obiektu tylko i wytgcznie pod statg opieka
rodzica badz opiekuna, na ich odpowiedzialnos¢. Dzieci ponizej 5 lat nie mogg korzystac z obiektu w
ogole. Osoby niepetnoletnie w wieku, mogg korzystac z obiektu pod statg opieka rodzica badz
opiekuna ewentualnie pod nieobecnos¢ rodzica lub opiekuna prawnego, jednak za pisemng
uprzednig zgodg rodzica lub opiekuna ztozong na w obecnosci gospodarza Lawendowej Osady.

35. Zgoda moze by¢ udzielona jedynie na udostepnionym przez Lawendowg Osade formularzu. W
kazdym poszczegdlnym przypadku, o ktéorym mowa w pkt 34, gospodarze Lawendowej Osady nie



Swiadczg jakiejkolwiek opieki nad dzie¢mi i mtodzieza. Korzystanie przez dziecko lub mtodziez w
kazdym z przypadkdéw, o jakich mowa w pkt 34 ma miejsce tylko i wytacznie na ryzyko rodzica lub
opiekuna prawnego.

36. Na teren sauny zabrania sie:

- wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

- wykonywania zabiegéw kosmetycznych,

- hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmoéw,

- wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych, naczyn szklanych i ceramicznych.
- wnoszenia napojéw alkoholowych,

- nie obyczajnego zachowania, badz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub
obrazliwe,

- palenia tytoniu i innych substancji oraz e-papieroséw.
- niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

37. Rodzice i opiekunowie prawni w ramach obowigzku nadzoru nad dzieckiem odpowiadajg za
wszelkie szkody spowodowane przez podopiecznych, ktérzy nie ukoriczyli 18 roku zycia

38. Nie wolno wchodzié do sauny po alkoholu, narkotykach lub zazyciu silnie dziatajgcych lekow.

39. Nigdy nie nalezy spa¢ w goracej saunie. W saunie nalezy przebywaé w towarzystwie drugiej
osoby, ktéra moze udzieli¢ pomocy w przypadku zastabniecia.

40. Nie nalezy wieszac ubran do wyschniecia w saunie.
41. Nalezy powoli i ostroznie przemieszczac sie pomiedzy fawami wyzszymi i nizszymi.
42. Po zakonczeniu seansu kazdorazowo nalezy informowac o Gospodarzy o zakoriczeniu seansu.

43. Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.



