REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED

1. Przed wejsciem na teren sauny infrared nalezy zapoznac sie z niniejszym regulaminem
oraz obowigzujacym cennikiem.

2. Korzystanie z sauny infrared jest rownoznaczne z akceptacja regulaminu.

3. Sauna infrared jest integralng cze$cig obiektu i obowigzuje w niej rowniez regulamin
ogolny.

4. Z sauny mogg korzysta¢ wytacznie osoby posiadajace odpowiedni pasek lub uprawnienie.
5. Uzytkownicy sg zobowigzani stosowac sie do instrukcji obstugi urzadzen oraz polecen
pracownikéw.

6. Kazdy uzytkownik ma obowiazek posiadania wtasnego recznika i korzystania z niego
podczas sesiji.

7. Przed wejsciem do sauny infrared nalezy: zatatwi¢ potrzeby fizjologiczne, umy¢ ciato,
osuszy¢ je, zdjac¢ bizuterie oraz obuwie.

8. Typowa temperatura w saunie infrared wynosi 45-60°C.

9. Czas jednej sesji powinien wynosi¢ 15-30 minut.

10. Osoby poczatkujace powinny zaczyna¢ od ok. 10-15 minut.

11. W saunie infrared nalezy siedzie¢ lub przyja¢ pozycje pétlezaca.

12. W ostatnich minutach sesji zaleca sie przyjecie pozycji siedz3ce;.

13. Po sesji zaleca sie stopniowe chtodzenie i odpoczynek przez minimum 15-20 minut.
14. W trakcie oraz tuz po sesji nie nalezy podejmowac¢ wysitku fizycznego.

15. Zaleca sie uzupelnianie ptynéw po seansie.

16. Z sauny infrared mogg korzystac¢ wytacznie osoby zdrowe lub takie, ktére nie maja
przeciwwskazan zdrowotnych.

17. Dzieci do lat 14 mogg przebywac wytacznie pod opieka dorostych.

18. Z sauny infrared nie moga korzysta¢ osoby z chorobami serca, nadci$nieniem,
infekcjami, kobiet w ciazy itp.

19. W przypadku ztego samopoczucia nalezy niezwtocznie opusci¢ kabine.

20. Zabrania sie hatasowania, wnoszenia jedzenia, napojéw, przedmiotéw metalowych oraz
dotykania paneli grzewczych.

21. Zabrania sie samodzielnej zmiany ustawien sterownika.

22. Obiekt nie odpowiada za rzeczy pozostawione w saunie infrared.

23. Obiekt moze czasowo zamkng¢ saune z powodow technicznych.

24. Strefa saun moze by¢ monitorowana.



Jak dziala sauna infrared?

Sauna infrared (na podczerwien) dziata dzieki promiennikom IR, ktore emitujg fale
podczerwone przenikajgce bezposrednio w glagb tkanek. Ciepto nie jest wytwarzane przez
gorace powietrze, lecz przez energie podczerwieni absorbowang przez ciato.

Promienniki (np. ceramiczne, kwarcowe, weglowe) emituja fale krétkie, Srednie lub
dtugie, ktore réznig sie glebokoscig przenikania. Energia IR podnosi temperature tkanek od
$rodka, co powoduje:

rozszerzenie naczyn krwiono$nych, zwiekszone krazenie, intensywne pocenie, rozluZnienie
miesni, proces detoksykacji.

Caly proces odbywa sie przy nizszych temperaturach niz w tradycyjnej saunie (ok. 45-
60°C) — dzieki czemu organizm jest mniej obcigzony. Promienniki podczerwieni emituja
fale cieplne, ktore ogrzewajg ciato bez koniecznosci wcze$niejszego nagrzewania
powietrza. Dlatego ciepto odczuwasz juz po kilku minutach. W przeciwienistwie do sauny
finskiej, ktorej dziatanie zaczyna sie dopiero po ogrzaniu powietrza, promienniki IR nie
wymagaja wstepnego ,rozpedzenia”.

Czym sauna infrared rozni sie od sauny suchej (finskiej)?
Cecha Sauna Infrared Sauna Sucha (finska)

Promienniki IR (energia

Zrédto ciept
rodio ciepta wnika w ciato)

Gorgce powietrze (piec + kamienie)

80-120°C
Temperatura 45-60°C
. L Bardzo goraca, wysoka temperatura
Odczuwanie Lagodna, gtebokie ciepto ,
otoczenia
Czas sesji 20-30 min 8-12 min w cyklu
Obciazen
CIQ?el’lle Nizsze Wysokie
organizmu
Efekty Regeneracja, rozluznienie Intensywne pocenie, hartowanie,

mie$ni, detoks klasyczne saunowanie



