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Na terenie Osrodka Wczaséw Zdrowotnych ,,Rudawka” znajduje sie sauna i balie z podgrzewang
woda. Aby skorzystac z sauny nalezy do godziny 16:00 danego dnia pod nr tel. 882 684 408 umdwic
godzine przyjscia, abysmy mieli czas na jej przygotowanie. Aby skorzystac z balii nalezy dzien
wczesniej umoéwi¢ godzine przyjscia ze wzgledu na czas nagrzewania wody w baliach. Dni i godziny
dziatania sauny sg uzaleznione od sezonu. Na terenie Osrodka dostepne sg osoby z obstugi
codziennie w godz. 08:00 — 16:00, chetnie odpowiedzg na Wasze pytania, uruchomia saune
i przygotujg kapiel w baliach. W razie pytan prosimy o telefon pod nr: 882 684 408.

Regulamin korzystania z sauny

Sauna jest integralng czescig Osrodka Wczasow Zdrowotnych ,Rudawka” i obowigzujg w niej przepisy
niniejszego regulaminu. Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z Instrukcjg korzystania.

Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowaé sie do instrukcji uzytkowania,
polecen oraz informacji udzielanych przez pracownikéw obstugi.

Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegélnosci regulacji nagrzewania pieca moze dokonywac
tylko pracownik obstugi.

Z sauny mogg korzystac wytgcznie osoby zdrowe.

Z sauny mogg korzysta¢ osoby petnoletnie. Osoby niepetnoletnie mogg korzystaé z sauny tylko
i wytacznie w towarzystwie dorostego opiekuna.

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

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

Przed wejsciem do sauny nalezy wzigé¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usuniecia z ciata wszelkich
kosmetykow i zanieczyszczen.

Nalezy zdja¢ metalowa bizuterie, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia.
W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.
Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym.

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

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

Na terenie sauny zabrania sie:

- wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

- wykonywania zabiegéw kosmetycznych,

- hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmoéw,

- wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotow obcych,

- wnoszenia napojow alkoholowych,

- zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub obrazliwe,
- palenia tytoniu,

- niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
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Po pobycie w saunie kategorycznie nie zaleca sie wysitku fizycznego.

Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom:

- bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,

- z chorobami krazenia,

- chorujgcym na cukrzyce,

- z nowotworami, ostrymi infekcjami i stanami astmatycznymi,

- pod wptywem alkoholu i srodkéw odurzajacych,

- kobietom w czasie menstruacji i w okresie cigzy.

Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu bedg usuniete z obiektu.

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

Wiasciciel i pracownicy Osrodka Wczasow Zdrowotnych ,Rudawka” nie ponoszg odpowiedzialnosci
i nie odpowiadajg za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan
obstugi.

Instrukcja korzystania z sauny (temperatura 40-100°C)

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robié¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.
W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

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

Ochtfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stép
w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy. Gwattowne ochtadzanie ciafta jest
szkodliwe dla zdrowia.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.
Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kgpielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac zabieg.
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Regulamin korzystania z balii

Balie sg integralng czescig Osrodka Wczasdw Zdrowotnych ,Rudawka” i obowigzujg w nich przepisy
niniejszego regulaminu. Przed wejsciem do balii nalezy zapoznac sie z Instrukcjg korzystania.

Przy korzystaniu z balii nalezy bezwzglednie stosowaé sie do instrukcji uzytkowania, polecen oraz
informacji udzielanych przez pracownikéw obstugi.

Korzystanie z balii jest dozwolone jedynie dla oséb powyzej 16-go roku zycia.

Z balii korzysta¢ moga jedynie osoby zdrowe lub osoby, ktdérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwskazan do korzystania z kgpieli w baliach. Wstepu do balii zabrania sie w szczegélnosci osobom:

- z chorobami serca, nadcisnieniem i chorobami naczyn krwionosnych,

- z chorobami tarczycy, klaustrofobig, epilepsjg, ostrymi stanami reumatycznymi,
- z nowotworami, ostrymi infekcjami i stanami astmatycznymi,

- z podwyzszong temperaturg ciafa,

- kobietom w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

- pod wptywem alkoholu i Srodkéw odurzajgcych.

Korzystanie z balii jest rGwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznafa sie i akceptuje wszystkie powyzsze
punkty regulaminu.

Whtasciciel i pracownicy Osrodka Wczaséw Zdrowotnych ,Rudawka” nie ponoszg odpowiedzialnosci
i nie odpowiadajg za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu i wskazan
obstugi.

Przed wejsciem do balii nalezy:

- zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe,

- zdjg¢ okulary i szkta kontaktowe,

- doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem, a nastepnie wytrze¢ do sucha,
- zdja¢ obuwie,

Zabrania sie ktadzenia jakichkolwiek przedmiotéw (recznikéw, szlafrokéw itp.) na piecu lub w jego
poblizu.

Rozpaleniem ognia w piecu balii mogg zajmowac sie jedynie pracownicy Osrodka Wczasow
Zdrowotnych ,, Rudawka”. Podczas korzystania z balii nie wolno stosowac¢ zadnych ptynéw, esencji,
olejkéw czy innych substancji.

Woda, w zaleznosci od panujgcych warunkéw atmosferycznych nagrzewa sie w czasie 2 - 6 godzin.



