REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY FINSKIEJ

1. Sauna jest integralng czeScia Noclegow & SPA Styrnol i obowiazuja w niej
przepisy Regulaminu ogdlnego oraz niniejszego regulaminu.

2. Przed wejsciem do kabiny sauny nalezy zapoznaC sie z niniejszym
regulaminem.

3. Sauna jest obiektem stuzacym procesowi odnowy biologicznej i rehabilitacji.
4. W kabinie sauny moze przebywac jednoczesnie 6 0sob.

5. Sauna jest strefg nietekstylng. Uzytkownicy muszg liczy¢ sie z mozliwoscia,
iz ze strefy tej bedq korzystac¢ osoby nagie lub niekompletnie ubrane.

6. Zaleca sie korzysta¢ z sauny zupelnie nago z owinieciem ciala w suchy
recznik, stroj kapielowy zatrzymuje pot na ciele i moze spowodowac
podraznienia skory.

7. Do kapieli w saunie nalezy zaopatrzyc¢ sie w obuwie typu klapki, mydlo oraz
dwa reczniki, jeden stuzy do wycierania sie, a drugi jako podkladka na tawe.
Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna czeS¢ ciala nie stykala sie z
powierzchnig drewniana.

8. Przed przystapieniem do kapieli w saunie nalezy umycC cale cialo pod
prysznicem mydtem i ciepla woda, a nastepnie wytrzec je do sucha.

9. Przed wejsciem do sauny nalezy zdjac klapki, okulary, szkta kontaktowe oraz
wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga stac sie przyczyna poparzen ciata.

10. Z sauny moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe, bez przeciwwskazan
lekarskich.

11. Bezwzglednie z sauny nie moga korzysta¢ osoby: chore na serce,
nadcisnienie, po udarach, z chorobami naczyn krwionoSnych, ze stanami
zapalnymi narzadow wewnetrznych, z goraczka, chore na tarczyce, chore na
padaczke (epilepsje), mate dzieci z powodu braku wyksztalcenia w organizmie
osrodka termoregulacji, osoby bedace pod wpltywem alkoholu lub innego Srodka
odurzajacego.

12. Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom bezposrednio po intensywnym
treningu wytrzymatosciowym, kobietom w cigzy.



13. Wszystkim osobom korzystajacym z sauny zaleca sie konsultacje z lekarzem
przed skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu
sprawdzenia jej wpltywu na stan zdrowia. Za skutki zdrowotne przebywania w
saunie wiasciciel nie ponosi odpowiedzialnosci.

14. Korzystajacy z sauny ponosi pelna odpowiedzialnos¢ za swoje
bezpieczenstwo i bezpieczenstwo osob korzystajacych wspdlnie z sauny.

15. Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

16. W saunie nalezy lezecC lub siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji, z kolanami
podciggnietymi do ciala tak, aby stopy znalazly sie w tej samej temperaturze co
reszta ciala.

17. Po saunie nalezy wypoczaC okoto 20-30 minut korzystajac z lezakow lub
tawek. Celowe jest picie wod mineralnych lub sokow w umiarkowanych
ilosciach (okoto 0,5-1 litra).

18. Po pobycie w saunie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
19. W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwlocznie opuscic kabine.

20. Z sauny nalezy korzysta¢c w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na
natychmiastowg pomoc w wypadku ztego samopoczucia.

21. Osoby niepelnoletnie moga korzysta¢ z sauny tylko i wylacznie w
towarzystwie dorostego opiekuna.

22. Na terenie sauny zabrania sie:

a) wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

b) wykonywania zabiegéw kosmetycznych,

c) halasowania oraz glosnego prowadzenia rozmow,

d) dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych,
e) polewania woda lub innymi ptynami/olejkami siedzisk, pieca oraz
znajdujacych sie w nim kamieni,

f) wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych,

g) wnoszenia napojow alkoholowych,

h) palenia tytoniu,

i) niszczenia i uszkadzania wyposazenia,

j) nieobyczajnego zachowania, bagdZ zachowania uznanego powszechnie za
nieprzyzwoite lub obrazliwe.

23. Ewentualne uwagi dotyczace pracy sauny nalezy zglasza¢ w recepcji
obiektu.



24. O kazdej sytuacji zagrazajacej bezpieczenstwu w saunie oraz jej
uszkodzeniu nalezy niezwlocznie powiadomic recepcje.

25. Wiasciciel nie odpowiada za przedmioty pozostawione w pomieszczeniu
sauny.

26. Wilasciciel nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia powstate na
skutek ztamania zasad niniejszego regulaminu.

Instrukcja korzystania z sauny (temperatura 40-100 st. C)

1. Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu
catego ciata.

2. Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.
3. W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace;.

4. Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8 — 12 minut przebywanie w
goragcym pomieszczeniu, a nastepnie 8 — 12 minut stopniowe ochladzanie ciata
woda (w cyklu drugim i trzecim przebywanie w goragcym pomieszczeniu nie
powinno by¢ dtuzsze niz 10 minut).

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda
catego ciala od stép w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz
glowy. Gwaltowne ochladzanie ciala jest szkodliwe dla zdrowia.

6. Po schiodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i polezec kilka minut.
7. Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydla.

8. W przypadku wystagpienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac
zabieg.

9. Zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r., informujemy Ze administratorem danych
osobowych jest F.H.U. Styrnol, Witold Budzowski, Zawoja 2035, 34-222
Zawoja.

10. Dane zebrane na potrzeby Swiadczenia ustug SPA beda przetwarzane przez
okres okreslony w przepisach prawa, a w przypadku danych zebranych na
podstawie zgody do czasu jej odwotania. Przystuguje Pani/Panu prawo dostepu
do tresci danych, ich poprawiania, prawo do przenoszenia danych, oraz prawo
otrzymania kopii danych osobowych.



11. W przypadku udzielenia zgody na przetwarzanie w celach marketingowych
dodatkowo przystuguje Pani/Panu prawo wycofania udzielonej zgody w
dowolnym momencie, Zzgdania ograniczenia ich przetwarzania, usuniecia, oraz
prawo do bycia zapomnianym.

W przypadku stwierdzenia ze dane osobowe sg przetwarzane niezgodnie z
prawem, przystuguje Pani/Panu prawo do wniesienia skargi do Prezesa Urzedu
Ochrony Danych Osobowych (PUODO).



