
REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ FIŃSKIEJ 

PAMIĘTAJ – TO JEST SAUNA SUCHA NIE MOKRA
NIE POLEWAJ KAMENI / PIECA WODA !!!

1. Przed wejściem do sauny należy zapoznać się z regulaminem i instrukcją obsługi sauny
2. Przed wejściem do sauny umyć ciało pod prysznicem, a następnie wytrzeć ciało do sucha
3. W saunie siadamy na ławeczkach tylko i wyłącznie na ręcznikach lub prześcieradłach
4. Korzystanie z sauny jest równoznaczne z tym, że osoba zapoznała się i akceptuje wszystkie 

przepisy regulaminu. 
5. Przy korzystaniu z sauny należy bezwzględnie stosować się do instrukcji użytkowania 

urządzeń,  Za skutki zdrowotne przebywania w saunie obiekt Apartamenty Trzy Kopce nie 
ponosi odpowiedzialności. 

6. Z sauny mogą korzystać tylko osoby zdrowe lub osoby, których dolegliwości nie 
stanowią przeciwwskazań do korzystania z zabiegów. 

- Przeciwwskazaniem są: 
 przeziębienia, grypa i wysoka temperatura 
 ostre stany zapalne 
 nosicielstwo chorób zakaźnych 
 choroby serca, nadciśnienie tętnicze, żylaki, niewydolność krążenia 
 grzybica i choroby skóry 
 choroby nowotworowe 
 choroba płuc, astma 
 choroby weneryczne, 
  epilepsja, jaskra 
 kruche naczynia krwionośne, nadczynność tarczycy, ostra faza trądziku różowatego 
 wrzody  niewydolność nerek 
 cukrzyca 
 ciąża 
 menstruacja. 

7. Dzieci do lat 18 mogą przebywać w saunie wyłącznie pod opieką osób pełnoletnich. 
8. W pomieszczeniu sauny mogą przebywać jednocześnie 6 osob
9. Nie wolno korzystać z sauny pod wpływem alkoholu lub innych środków odurzających. 
10. Wszelkie objawy pogorszenia samopoczucia - należy przerwac korzystanie z sauny, w razie 

utrzymującego się pogorszenia samopoczucia – skontaktowac się z lekarzem lub wezwac 
Pogotowie ratunkowe 

11. Do sauny wchodzimy bez klapek, należy siadać na ręczniku oraz trzymać na nim stopy
12. Podczas kąpieli w saunie nie zaleca się picia żadnych napojów.
13.  Przed wejściem do sauny należy zdjąć zegarek, biżuterię, okulary itp. 
14. W saunie obowiązuje bezwzględny zakaz: 

-  palenia tytoniu, spożywania alkoholu, środków odurzających lub innych podobnie 
działających substancji, przebywania w stanie nietrzeźwym 
- wnoszenia i spożywania jedzenia;
- polewania kamieni;  zaśmiecania, niszczenia sprzętów;
- zakłócania porządku; 
- wnoszenia do sauny materiałów i przedmiotów niebezpiecznych, w szczególności takich jak: 
butelki, kubki itp. wykonanych z kruchego pękającego lub twardego materiału. 
- uprawiania seksu

15. Zabrania się korzystania z sauny w kostiumie kąpielowym, mokrym ręczniku i 
klapkach basenowych. 

16. W saunie należy zachować ciszę i spokój. 
17. Z sauny nie należy korzystać na czczo lub po zbyt obfitym posiłku, najlepiej jedną lub 

dwie godziny po konsumpcji. Nie pijemy dużo wody, wykluczamy całkowicie napoje 
alkoholowe. Poprzestajemy na szklance herbaty lub soku owocowego 



18. Z sauny nie wolno korzystać bezpośrednio po dużym wysiłku psychicznym lub 
fizycznym. Zaleca się odpoczynek od 15 do 30 minut 

19. Pobyt w saunie powinien trwać od 8 do 12 minut. Przebywanie w saunie nie powinno 
trwać dłużej niż 15 minut 

20. Po wyjściu z sauny ciało należy schłodzić zimnym prysznicem, zaczynając od stóp, nóg,
kierując się w stronę serca 

21. Korzystający z sauny ponosi pełną odpowiedzialność za swoje bezpieczeństwo i 
bezpieczeństwo osób korzystających wspólnie z sauny. 

22.  Z sauny można korzystać tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na
natychmiastową pomoc w wypadku złego samopoczucia. 

Kąpiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzaniu i ochładzaniu całego ciała.
W zależności od wydolności organizmu można to robić w 2 lub 3 następujących po

sobie cyklach. 
Jeden cykl trwa maksymalnie 25 minut, według następującej kolejności: 

⎯ 8 do 12 minut – przebywanie w gorącym pomieszczeniu sauny; 
⎯ 8 do 12 minut – ochładzanie ciała. 

Uwaga !!!
Zakaz polewania kamieni / pieca woda – może dojść do porażenia pradem oraz

wyłaczenia się pieca sauny
Można dolewac wode tylko do miseczki znajdujacej się nad piecem i aplikować

do niej olejki eteryczne, miseczka ta służy do aromaterapii poprzez
podgrzewanie się wody z olejkami eterycznymi


