REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ

10.

11.
12.

Sauna nie jest strefa nagosci, prosimy o korzystanie z recznikéw.

Do sauny wchodzimy po doktadnym umyciu i osuszeniu ciata.

Z sauny nie nalezy korzystac na czczo lub po zbyt obfitym positku, najlepiej jedna lub dwie
godziny po konsumpcji. Nie pijemy duzo wody, wykluczamy catkowicie napoje alkoholowe.
Z sauny nie korzystamy bezposrednio po duzym wysitku psychicznym lub fizycznym. Zaleca
sie odpoczynek od 15 do 30 minut.

Z sauny powinno sie korzystac siedzac lub lezac na suchym reczniku. Przyjmujemy pozycje
ciata zapewniajgca komfort.

Pobyt w saunie powinien trwac od 8 do 12 minut. Przebywamy w saunie nie dtuzej niz 15
minut.

Osoby zdrowe, biorgce kapiel w celach profilaktycznych moga korzysta¢ z sauny do trzech
razy w tygodniu.

Po wyjsciu z sauny ciato nalezy schtodzi¢ zimnym prysznicem, zaczynajac od stép, ndg,
kierujac sie w strone serca.

Po zabiegu nalezy odpocza¢ okoto 10-15 minut w strefie relaksu, przyjmujac pozycje
siedzaca lub lezaca.

Po sesji uzupelniamy utracone ptyny (ok. 0,5-1,5 litra) pijac wode mineralng lub soki
naturalne. Nalezy tez pamieta¢ o natozeniu kremu lub balsamu do ciata.

Podczas sesji zachowujemy sie cicho, tak aby nie zaktéca¢ pobytu w Hotelu innych Gosci.
Obiekt jest monitorowany.

REGULATIONS FOR USING A DRY SAUNA

10.

11.
12.

The sauna is not a nude zone, please use towels.

Do we enter saunas after washing and drying our body?

Do not use the sauna on an empty stomach or after a large meal, preferably one or two
hours after consumption. We do not drink a lot of water, releasing whole alcoholic products.
We do not use the sauna immediately after consuming it, using it or physically using it. It is
recommended to rest for 15 to 30 minutes.

The sauna should be used while sitting or lying on a dry towel. We think about comfort.
The stay in the sauna should last from 8 to 12 minutes. We stay in the sauna for no longer
than 15 minutes.

Healthy people taking part in preventive tests can use the sauna up to three times a week.
After turning on the sauna, the body should be cooled with cold action, starting from the
feet, legs, working towards the heart.

After applying the rule, spend about 10-15 minutes in the relaxation area, lying down or
lying down.

After the session, replenish the fluid (approx. 0.5-1.5 liters) by drinking mineral water or
natural juices. It is also necessary to apply a cream or body lotion.

During the session, we meet quietly so as not to disturb other guests' stay at the hotel.

The facility is monitored.

HOTEL

TARNOVIA




