REGULAMIN

Camena Kosmetyka i Masaze

SAUNA SUCHA (FINSKA)

1. W saunie suchej Camena SPA moga przebywac w jednym czasie
maksymalnie 4 osoby.

. Temperatura w saunie suchej wynosi 85-110 °C, natomiast wilgotnos¢ ok.
10%.

. Korzystajac z sauny suchej zaleca sie zazycie 2-3 kapieli od 8-15 minut, a
catkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 minut na dobe.

4. Dziatanie: oczyszcza organizm, wzmachnia system odpornosciowy, pobudza

krazenie, odpreza i relaksuje.
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SAUNA PAROWA

. W saunie parowej Camena SPA moga przebywac¢ w jednym czasie

maksymalnie 4 osoby.

2. Temperatura w saunie parowej wynosi 40-50 °C, natomiast wilgotnosé
dochodzi do 100%.

3. Z sauny parowej mozna korzystac biorac jedna kapiel, trwajaca do 30 min.,
badz dzieli¢ kapiel na seanse: 2 x 15 min. lub 3 x 10 min. na dobe, a
catkowity czas nie powinien przekracza¢ 30 min. na dobe.

4. Dziatanie: oczyszcza ciato z toksyn, poprawia krazenie oraz wydolnos¢
organizmu, redukuje napiecie miesni, odpreza.
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ZALECENIA - SAUNA SUCHA (FINSKA) ORAZ PAROWA

1. Catkowity czas korzystania z dowolnej sauny nie powinien przekraczac 30
min. na dobe.

2. Zaleca sie korzystanie z sauny 2-3 razy w tygodniu.

3. Z sauny nalezy korzystac¢ w reczniku.

4. Wchodzenie do sauny powinno odbywac sie stopniowo. Przed wejsciem
nalezy umyc¢ ciato i wysuszy¢ je doktadnie.

5. Wchodzac do sauny nalezy zdja¢ bizuterie, ktéra rozgrzana moze byé
przyczyna poparzen.

6. Do kapieli w saunie nie nalezy przystepowacé na czczo lub po zbyt obfitym
positku, (kapieli w saunie nalezy zazywac 2h po positku).

7. Z sauny nie nalezy korzysta¢ po wzmozonym wysitku fizycznym lub
psychicznym - powoduje to zbytnie obcigzenie serca i zmniejszenie
skutecznosci dziatania.

8. Bezwzglednie nie wolno w czasie kapieli spozywac napojow alkoholowych,
a takze smarowac ciata zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie
powierzchni ciata, ktéra wydziela pot.

9. Nie wolno dotykac¢ wszelkich rozgrzanych elementéw w pomieszczeniach
sauny, jak rowniez manipulowac przy instalacji elektrycznej, badz przy
systemie elektronicznym monitorujacym poziom temperatury i wilgotnosci.

10. Po kazdym wyjsciu z sauny nalezy wzig¢ naprzemienny prysznic zimng i
goraca wodg; najpierw chtodzac konczyny i stopniowo kierujac sie w strone
serca.

11. Nieodtacznym elementem zazywania kapieli w saunie jest odpoczynek,
ktory po kazdorazowym korzystaniu z sauny, powinien trwac ok. 17 minut.

12. Po wyjsciu z sauny nie nalezy ubierac¢ sie od razu, gdyz jeszcze przez kilka
minut nasz organizm moze sie pocic.

13. Po kapieli w saunie nalezy uzupetnié¢ poziom ptynéw w organizmie woda
mineralng lub sokami.



14. W saunach znajduja sie przyciski alarmowe, ktére nalezy uzyé w
przypadku ztego samopoczucia.

15. Przeciwwskazaniem do zazywania kapieli w saunach sg schorzeniaii
choroby takie jak: niewydolnosé serca, krazenia, niedawno przebyty zawat
serca oraz inne choroby serca i nadcisnienie; ostre i przewlekte choroby
zakazne; stany zapalne, wrzody; infekcje, stany goraczkowe, gruzlica;
nowotwory, choroby nerek, watroby, jaskra, padaczka i stany psychotyczne
oraz cigza.

16. W przypadku oséb starszych oraz dzieci ponizej 7 roku zycia, decyzje o
korzystaniu z sauny nalezy podjac¢ na podstawie wczesniejszej konsultacji z
lekarzem.
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