
Do sauny IR zapraszamy:
w dni powszednie (poniedziałek–piątek) w godzinach 16:00–21:45,
w weekendy (sobota–niedziela) w godzinach 8:00–21:45.
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ZASADY OGÓLNE
1. Przed wejściem do pomieszczenia sauny należy zdjąć wszystkie przedmioty metalowe, okulary oraz szkła 
   kontaktowe.
2. Korzystanie z sauny rozpoczynamy od umycia całego ciała mydłem i dokładnego osuszenia się ręcznikiem.
3. Do sauny wchodzimy bez obuwia (klapek basenowych), posiadając dwa ręczniki:

suchy ręcznik do siedzenia,
ręcznik do okrycia części intymnych.

4. Nie zaleca się wchodzenia do sauny w stroju kąpielowym.
5. W saunie suchej należy zawsze korzystać z ręcznika — powinien on być rozłożony tak, aby żadna część ciała 
    nie stykała się bezpośrednio z powierzchnią siedziska.
6. W saunie przebywamy tak długo, jak czujemy się komfortowo i przyjemnie.
7. Zgodnie z przyjętymi zasadami kultury saunowania, nie przeszkadzamy innym osobom głośnymi rozmowami.
8. Nie należy polewać kamieni nadmierną ilością wody, gdyż może to być nieprzyjemne dla innych użytkowników 
    i jest uważane za niegrzeczne.
9. Po zakończeniu seansu należy dokładnie spłukać ciało pod prysznicem, a przed ubraniem się chwilę odpocząć, 
    aby tętno powróciło do normy.
10. Zaleca się również picie dużej ilości wody w celu przywrócenia równowagi płynów w organizmie.

WSKAZANIA 
Sauna IR może pomóc przy:

bólach pleców wywołanych stresem,
przemęczeniem, reumatyzmem lub chorobą
zwyrodnieniową,
bólach stawów spowodowanych wysiłkiem, urazami,
uszkodzeniem tkanek miękkich, chorobą
reumatyczną, zwyrodnieniową lub rwą kulszową,
bólach menstruacyjnych związanych ze skurczami
narządów rodnych,
bólach towarzyszących oparzeniom, owrzodzeniom
czy porażeniu nerwu twarzowego,
bólach o podłożu zapalnym, niedokrwiennym 

      lub nerwobólach.

PRZECIWSKAZANIA 
niedoczynność nadnerczy,
układowy liszaj rumieniowaty,
stwardnienie rozsiane,
ostry uraz stawu (do 48 godzin od urazu 

     lub do ustąpienia zaczerwienienia, gorąca 
     i opuchlizny),

hemofilia lub skłonność do krwotoków,
silne nerwobóle.

WŁAŚCIWOŚCI I KORZYŚCI ZDROWOTNE
1. Przebywanie w rozgrzanej saunie przez dłuższy czas powoduje wzrost temperatury ciała, co może być niebezpieczne 
   dla zdrowia.
2. Zaleca się zasięgnięcie porady lekarskiej dotyczącej ewentualnych przeciwwskazań do korzystania z sauny IR.
3. W przypadku małych dzieci decyzję o korzystaniu z sauny należy skonsultować z lekarzem pediatrą.


