REGULAMIN SAUNY INFRARED W PARKU WODNYM KOSZALIN
W pomieszczeniu sauny infrared panuje temperatura 50 — 55 °C.

Podstawowe zalety sauny infrared to:

a) walka z cellulitem,

b) pozytywny wptyw na zdrowie i wyglad cery,

¢) zmniejszenie napi¢cia migsni,

d) podniesienie wydajnosci uktadu sercowo — naczyniowego,
e) lagodzenie bdlu,

f) dziatanie antydepresyjne.

Z sauny nie moga korzystaé¢ osoby:

a) ktorych stan zdrowia stanowi przeciwwskazania do korzystania z zabiegéw (zaleca si¢
konsultacj¢ u swojego lekarza),

b) ktére sg bezposrednio po wysitku fizycznym,

¢) na czczo lub po zbyt obfitym positku (kapiel w saunie nalezy zazywa¢ min. godzing po
positku),

d) chore na tarczyce, klaustrofobi¢, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

e) z goraczka,

f) kobiety w czasie menstruacji i w okresie ciazy,

g) zmeczone 1 w stanie intoksykacji.

Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a) zatatwi¢ potrzeby fizjologiczne,

b) zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga sta¢ si¢ przyczyng poparzen ciata,
c) zdja¢ okulary i szkta kontaktowe,

d) umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem, a nast¢pnie wytrze¢ do sucha,

e) zdja¢ obuwie basenowe.

W saunie moga przebywac¢ maksymalnie 2 osoby.

W saunie infrared nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby zadna cze$¢

ciala nie stykata si¢ z powierzchnig siedziska.

Wskazowki do korzystania z sauny infrared:

Sauna infrared to nowoczesny sposéb na relaks. Dzieki systemowi giebokiego wnikania ciepta,
nast¢puje ogrzanie organizmu przy uzyciu promieni podczerwonych. Dodatkowo w saunie panuje
niewysoka temperatura, dzicki czemu wizyta w niej nie obcigza tak mocno organizmu, jak przy
kapielach w saunie finskiej, czy saunie do rytualéw. Sauna infrared zapewnia trening bez wysitku,
uczucie jak po masazu catego ciata, zwicksza wydajno$¢ serca, ale oprécz tego tagodzi bél i przede
wszystkim usuwa skutki stresu. Po jednej sesji poczujesz si¢ gleboko odprezony i zrelaksowany.

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut)



Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wej$ciem do sauny nalezy
umy¢ ciato i dokladnie osuszy¢. Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny je ogrza¢ ciepta woda. Do
sauny wchodzi si¢ w stroju kapielowym z r¢cznikiem. W czasie przebywania w saunie nie wolno
smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra
wydala pot.

Etap 2 - czas seansu (15-25 minut)

Zalecana temperatura w trakcie pobytu w saunie infrared wynosi 50°c. Wszelkie zmiany
samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie infrared, nalezy traktowaé powaznie,
wlacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynéw -
robi si¢ to dopiero w czasie wypoczynku. W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest
podejmowanie wysitku fizycznego.

Etap 3 — Wyjscie z sauny

Po wyjsciu z sauny infrared nalezy owing¢ si¢ rgcznikiem lub plaszczem kapielowym. Nastepnie
powinno si¢ skorzysta¢ z prysznica w letniej wodzie — nie nalezy uzywaé¢ mydta. Wypocza¢ okoto 20
minut. Warto réwniez napi¢ si¢ w umiarkowanych ilo§ciach wody mineralnej lub soku.

REGULAMIN EAZNI PAROWE]J W PARKU WODNYM KOSZALIN

Stosowanie tazni jest jednym z najwazniejszych czynnikéw odnowy biologicznej i profilaktyki
prozdrowotne;.

Podstawowe dzialania tazni parowej:

a) Poprawa wyglgdu skory
Dzigki lepszemu ukrwieniu i usunieciu toksyn skdra staje si¢ bardziej elastyczna, ujedrniona,
widocznie poprawia si¢ jej koloryt.

b) Rozluinienie migsni
Po intensywnym wysitku, treningu fizycznym badz pracy, pobyt w fazni nie tylko rozluzni nasze
napi¢te mig$nie, ale takze poprawi krazenie i dotleni organizm, przez co poczujemy si¢
zrelaksowani.

¢) Oczyszczenie ciata

Jest zwiazane z poprawg wygladu skory, lecz nalezy o nim osobno wspomnie¢, gdyz wydzielajacy
si¢ z nas pot oczyszcza pory organizmu, wydalajac z nich glebszy brud oraz wspomagajac
pdézniejsze oddychanie ciata.

d) Zwigkszenie odpornosci
Skurcz i rozkurcz naczyn krwiono$nych (rozgrzanie i schtodzenie organizmu), jakiemu jesteSmy
poddawani podczas zabiegu w azni, zwigksza odporno$¢ naszego organizmu na naglte zmiany
temperatur oraz wzmacnia organizm przez popraw¢ krazenia.

Posrednio, jako czynnik terapeutyczny, faznia zalecana jest w nastepujacych jednostkach
chorobowych:

a) przewlekle schorzenia gos¢cowe, tagodzi dolegliwos$ci reumatyczne,

b) zwyrodnienie stawow,

¢) stany pourazowe narzadu ruchu,

d) tradzik,



e) przewlekle stany zapalne narzadéw rodnych.

Przeciwwskazania:

Zawsze przed skorzystaniem z tazni nalezy przede wszystkim skonsultowac sie z lekarzem. Nie nalezy

korzysta¢ z tazni bez konsultacji w szczegolnosci, jesli cierpimy na nastepujace dolegliwosci:

a) choroby skory o przebiegu ropnym, z owrzodzeniami,

b) padaczka i stany psychotyczne,

c) ostre stany goraczkowe,

d) sktonno$¢ do krwawien,

e) schorzenia przewlekle tj. gruzlica, choroba nowotworowa, choroby nerek, watroby oraz
niedokrwistos¢,

f) ostre i przewlekle choroby zakazne oraz stwierdzone ich nosicielstwo,

g) ciaza powiktana zatruciem cigzowym lub niedokrwisto$cia,

h) zaburzenia wydzielania wewngtrznego, takie jak: nadczynno$¢ gruczotu tarczowego, obrzek
$luzowaty oraz niedomogi kory nadnerczy,

i) choroby uktadu krazenia, w tym stabilna i niestabilna choroba wienicowa, nadci$nienie tetnicze,

J) stany po przebytym zawale mig$nia sercowego, stany po wylewach krwawych, uogélniona
miazdzyca,

k) zarostowe schorzenia naczyn krwiono$nych oraz zakrzepowe zapalenie zyt,

1) jaskra.

Nalezy pamiectaé, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w lazni. W przypadku
jakichkolwiek niepokojacych sygnaléw, nalezy jak najszybciej opusci¢ lazni¢ i powiadomi¢

obstuge!

Podstawowe zasady korzystania z tazni parowej:

a) nie nalezy i8¢ do azni ze zbyt petnym Zotgdkiem lub po spozyciu alkoholu,

b) przed wejsciem nalezy zmy¢ makijaz, wzia¢ prysznic i doktadnie si¢ osuszyc¢,

¢) w tazni nie mozna mie¢ na sobie zadnych przedmiotéw metalowych ani plastikowych (zegarki,
bizuteria itp.),

d) nigdy nie nalezy wchodzi¢ do tazni z mokrymi wiosami (mogg ulec zniszczeniu),

e) nalezy przed wejsciem ogrzac stopy, co gwarantuje lepszy efekt tazni,

f) zalecana temperatura kapieli parowej to 40 — 50 stopni Celsjusza,

g) z tazni nalezy korzysta¢ w cyklach.

Na jeden cykl sklada sie:

® pobyt w tazni (8-15 min),

® zimny prysznic ( polewamy si¢ od stép w kierunku serca, stopy polewamy na koniec ciepta woda,
aby poprawi¢ krazenie),

e odpoczynek (do ostudzenia organizmu).

Po trzecim wyjsciu z tazni nalezy doktadnie osuszy¢ ciato, natrze¢ ciato olejkiem, aby wyréwnac
utrate ttuszczu i wilgoci, ubra¢ si¢ dopiero po catkowitym ostygnigciu ciala i zamknigciu poréw.

Po wyj$ciu z tazni wskazane jest wypicie umiarkowanej ilosci wody mineralnej, soku owocowego lub
soku z warzyw - zaleca si¢ sok pomidorowy, ze wzgledu na duzg zawarto$¢ potasu. Do utrzymania
dobrej ogdlnej sprawnosci wystarcza jeden pobyt w tazni w tygodniu, maksymalnie mozna stosowac
2-3 razy w tygodniu.



REGULAMIN SAUNY FINSKIEJ W PARKU WODNYM KOSZALIN

Kapiel w saunie fifiskiej polega na przebywaniu nago na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze.
Warunki fizyczne w saunie decyduja o intensywno$ci zmian fizjologicznych zachodzacych w ustroju.
Im wyzsza jest temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien by¢ krétszy, a ochtadzanie dtuzsze.
Pobyt w saunie jest zabiegiem cieploleczniczym, wykorzystujacym dziatanie cieptego powietrza
(temp. 70 - 120° C) w wyniku czego, dochodzi do zmian w regulacji cieplnej organizmu. Sauna
reguluje krazenie krwi, usprawnia przemian¢ materii, oczyszcza i uelastycznia naskorek, relaksuje,
upicksza i pozwala dtuzej cieszy¢ si¢ mtodoscia.

Bezwzgledne przeciwwskazania do stosowania sauny:

a) wszystkie choroby w stanie ostrym i podostrym,

b) wszystkie postacie niewydolnoSci krazenia,

¢) zmiany degeneracyjne mi¢$nia sercowego ze wspotistniejacg dusznicg bolesna,

d) choroby do pét roku po przebytym zawale mig¢snia sercowego,

e) wszystkie choroby serca przebiegajace ze wzrostem oporu plucnego /serce plucne, wada zastawki
dwudzielnej,

f) stenokardia,

g) choroba nadci$nieniowa trzeciego stopnia,

h) kamica nerkowa,

1) padaczka, klaustrofobia,

j) schizofrenia i inne schorzenia psychiczne,

k) choroby nowotworowe, czynna gruzlica, robaczyce, choroby weneryczne,

1) zakrzepowe zapalenie zyt,

m) jaskra,

n) alkoholizm i narkomania.

Nie zaleca si¢ korzystania z sauny:

a) bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym,
b) osobom z chorobami krazenia,

¢) osobom chorujgcym na cukrzyce,

d) kobietom w cigzy,

e) kobietom w czasie menstruacji.

Podstawowe zasady korzystania z sauny finskiej:

a) z sauny finskiej moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwos$ci nie stanowia
przeciwwskazan do korzystania z zabiegéw,

b) wilgotnos¢ w pomieszczeniu wynosi okoto 10 %. w saunie mozna przebywac kilkanascie minut,
potem nalezy ochtodzi¢ si¢ w wodzie,

¢) korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane,

d) nie nalezy korzysta¢ z sauny bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,

e) z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby powyzej 18 roku zycia,

f) nie wolno korzysta¢ z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych §rodkéw odurzajacych.

Nalezy pamietaé, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w saunie. W przypadku
jakichkolwiek niepokojacych sygnaléw, nalezy jak najszybciej opusci¢ saune i powiadomié
obstuge!

Pierwsza faza kapieli - Przygotowanie ( 10-15 minut)



Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny nalezy
umy¢ ciato i dokladnie osuszy¢. Osoby z "zimnymi" stopami powinny je ogrza¢ ciepta woda. Do
sauny wchodzi si¢ z recznikiem - usigdz lub pot6z si¢ na rgczniku.

Druga faza kapieli - Pierwsze przegrzanie (8-15minut)

Rozpoczyna si¢ od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia.
Na tawie nalezy potozy¢ si¢ lub usig$¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on zajmowac
zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieplego powietrza). W celu przystosowania
uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3
minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami. Wszelkie
zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie,
wlacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynéw -
robi si¢ to dopiero w czasie wypoczynku.

Trzecia faza kapieli - Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Nalezy podda¢ si¢ zimnej wilgotnej kapieli (10-30°C): wzia¢ prysznic, polaé si¢
strumieniem wody - poczawszy od stép do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stopniowo
do momentu, kiedy poczujemy, ze zaczynamy marzna¢. Niewskazane jest uzywanie mydta. W czasie
ochtadzania zaleca si¢ nieforsowne ¢wiczenia gimnastyczne, gimnastyke oddechowa, trucht itp.

Czwarta faza kapieli — Drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zajac¢ drugg fawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

REGULAMIN EAZNI SOLANKOWE]J W PARKU WODNYM KOSZALIN
Temperatura 43-46°C i wilgotno$¢ do 100 %

Laznia solankowa taczy pielegnacyjne witasciwosci tazni parowej wraz z dobroczynnym dziataniem
solanek. Powietrze wysycone mikro- i makroelementami w polgczeniu z parg wodng, stanowi
wspanialy zabieg dla skéry jak i catego ciata. Pobyt w niej wzmacnia odporno$¢, wspomaga leczenie
wielu dolegliwosci uktadu oddechowego, pomaga w usunigciu toksyn z organizmu oraz poprawia
wydolno$¢ naczyniowo-sercowa. Haloterapia (gr. halos — s6l) — forma leczenia uzdrowiskowego, w
ktérej wykorzystywana jest s6l w roéznych postaciach. Wiele form haloterapii jest znanych i
stosowanych od tysiacleci.

Podstawowe zalety tazni solankowe;j:

a) panujaca w tazni temperatura i wilgotno$¢ stwarza warunki do idealnego odprezenia i odpoczynku,

b) poprawia wydolno$¢ naczyniowo — sercowa,

¢) pomaga w usuni¢ciu toksyn z organizmu,

d) znaczaco polepsza elastycznos$¢ i jedrno$¢ skory poprzez jej znaczne nawilzenie,

e) wspomaga proces odchudzania,

f) taZnia parowo-solankowa stanowi profilaktyke w schorzeniach gérnych drég oddechowych, a takze
wzmacnia system odpornosciowy organizmu,

g) roztwdr solny zawiera mieszanke mikroelementéw niezbgdnych do zdrowego zycia cztowieka,
takich jak: zelazo, wapn, magnez, miedz, mangan, cynk, selen, oraz jod.



Posrednio, jako czynnik terapeutyczny, laznia zalecana jest w nastepujacych jednostkach
chorobowych:

a) leczenie i w rehabilitacja chorych (dorostych i dzieci) z r6znymi chorobami uktadu oddechowego:
astma oskrzelowa, nawracajace i chroniczne zapalenia oskrzeli, zapalenia ptuc, chroniczna
zastoinowa choroba ptuc (hobl), rozszerzenia oskrzeli, mukowiscydoza, polipowato$¢,

b) zabiegi haloterapii tagodza kaszel, zmniejszaja duszno$¢ i polepszaja oddychanie. Cykl haloterapii
pozwala ograniczy¢ dawke przyjmowanych lekoéw, zapobiega zaostrzaniu si¢ schorzen i zwicksza
dtugotrwatos¢ remisji,

c) haloterapia z dobrym efektem stosowana jest w praktyce laryngologicznej. Najlepsze rezultaty
osiggnieto w leczeniu naczynioruchowych i alergicznych niezytéw nosa, chorobie zatok nosowych,
zapaleniu zatok szczekowych, zapaleniu wyrosli adenoidalnych. Po punkcji zatok szczekowych
zabiegi haloterapii dzialajg leczniczo, zapobiegaja powstawaniu zawartosci ropnych i powtérnej
punkcji,

d) haloterapia, dzigki wysokiej zawartosci substancji mineralnych i mikroelementéw, ma zbawienny
wplyw réwniez na skoér¢ oraz wiosy,

e) pomaga w leczeniu chor6b dermatologicznych, takich jak rozproszona §wierzbiagczka, alergiczne
zapalenie skéry oraz tuszczyca.

Niewskazane jest korzystanie z fazni solankowej przy nastepujacych schorzeniach i stanach:

a) zaostrzenie niedokrwiennej choroby serca,
b) udar.

Podstawowe zasady korzystania z fazni solankowej:

a) korzystanie z tazni solankowej po obfitym positku jest niewskazane,
b) przed wejéciem do inhalatorium solnego nalezy umy¢ cale ciato pod prysznicem mydtem i ciepta
woda, a nastgpnie wytrze¢ do sucha,

¢) po skonczonym zabiegu w tazni solankowej sugerowane jest skorzystanie z prysznica.

Nalezy pamietaé, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w lazni. W przypadku
jakichkolwiek niepokojacych sygnaléw, nalezy jak najszybciej opusci¢ laznie i powiadomié
obstuge!

REGULAMIN EAZNI PAROWO-BEOTNE]

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Temperatura wewnatrz wynosi 35-50° C, wilgotnos¢ jest zmienna, zwigkszajaca si¢ stopniowo do
99 %. Przyjemne cieplo panujace w pomieszczeniu pozwala sktadnikom naktadanych substancji
aktywnych na szybkie i intensywne dziatanie, a pachngce opary ziotowe oraz kolorowe $wiatto
zapewniajg catkowity relaks i odpr¢zenie.

Wskazane jest korzystanie z fazni parowo-blotnej przy nastepujacych schorzeniach i stanach:

a) zaburzenia przemiany materii (otytos¢),



b) przewlekie stany zapalne stawdw i zapalenia okotostawowe,
¢) nerwobdle,

d) oczyszczanie skory z toksyn,

e) bodle reumatyczne (po konsultacji lekarskiej).

Niewskazane jest korzystanie z fazni parowo-blotnej przy nastepujacych schorzeniach i stanach:

a) niewydolnos$¢ krazenia,

b) choroba nadci$nieniowa,

c) stany wyciszenia,

d) sktonnos¢ do krwawien,

e) stany chorobowe w okresie ostrym,

f) cigza,

g) uczulenie na jod (w przypadku korzystania z maseczek blotnych).
Podstawowe zasady korzystania z tazni solankowej:

1. Korzystanie z tazni po obfitym positku jest niewskazane.

2. Przed wejSciem do tazni nalezy umy¢ cale ciato pod prysznicem mydlem i ciepta woda, a nast¢pnie
wytrze¢ do sucha.

3. Przed wejSciem do tazni nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga sta¢ sig
przyczyna poparzeh ciala, mogg tez zosta¢ zabrudzone blotem.

4. Po wejsciu do tazni parowej terapeuta uruchamia nastepujacy program trwajacy 20 minut:
- Etap I - w czasie, ktérego btota sg nanoszone na cialo z ominigciem okolic twarzy.
- Etap II - w ktérym nastepuje oczyszczanie por6w oraz rozpuszczanie substancji toksycznych, co
umozliwia skorze regeneracje.
- Etap III - na zakonczenie kapieli blotnej, na kapigcych sie spada delikatny, deszczyk, ktory
optukuje i oczyszcza cialo. Na tym etapie skora jest juz optymalnie przygotowana na dalsze zabiegi
kosmetyczne i posiada szczegdlng zdolno$§¢ wchianiania substancji pielegnujacych. W razie
potrzeby nalezy obmy¢ dionie i/lub ciato przy pomocy natrysku.

5. Po skonficzonym zabiegu w kabinie parowej sugerowane jest skorzystanie z prysznica.

6. Maseczki blotne dostarczane sa bezposrednio do gabinetu. Maseczke blotng mozna natozy¢

samemu lub poprosi¢ o to terapeutg.

7. Zabrania si¢ uzywania wlasnych produktéw kosmetycznych: peelingéw, zeli, masek, kreméw etc.

REGULAMIN GROTY SOLNE]
W PARKU WODNYM KOSZALIN

45 minutowe seanse relaksacyjno — terapeutyczne. Wyjatkowy mikroklimat naszej groty uzyskujemy
dzieki wlasciwosciom soli morskiej z Morza Czarnego i Martwego, kamiennej z Bochni i z Klodawy
oraz solanki zabtockiej. Wygodne lezanki, sél, podswietlany kruch solny i gwiezdziste niebo sprawia
ze korzystajgc z terapeutycznych wiasciwosci jodu , innych pierwiastkéw i mikroelementéw
przezyjecie w naszej grocie niezapomniane chwile relaksu.

Przeciwwskazania:

Osoby z nadczynnoscig tarczycy, zaawansowanymi chorobami nowotworowymi, ostrym stanem
gruzlicy, innymi stanami ostrych zapalen powinny zasiegna¢ opinii lekarza przed wejsciem na seans
do groty solne;j.



Podstawowe zasady korzystania z groty solnej:

a) grota solna jest miejscem spokoju, wyciszenia i relaksu,

b) buty pozostawiamy w specjalnie do tego przeznaczonym miejscu,
do groty wchodzimy w §wiezych, bialych skarpetkach.

¢) podczas seansu nalezy zachowywac si¢ cicho i stosowa¢ do polecen personelu,

d) nie nalezy rozmawiac przez telefon,

e) nie mozna wchodzi¢ z jedzeniem i piciem,

f) nie dotyka¢ $cian groty oraz elementéw wystroju wnetrza,

g) zaleca si¢ przed wejsciem do groty nie uzywac zbyt intensywnych kosmetykéw
(np. perfumy, dezodoranty),

h) przed przyjsciem do groty nalezy wzia¢ kapiel,

i) dzieci do 12-tego roku zycia przebywaja w grocie wraz z opiekunem,

J) w przypadku ztego samopoczucia nalezy niezwlocznie opudcié grote,

REGULAMIN SAUNY DO RYTUAELOW

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Saunowanie to odwieczny sposéb na regeneracje sit i pozyteczny odpoczynek. Rytualy saunowe
ksztatltowaly si¢ na przestrzeni wiekdw, a co kraj, to obyczaj zazywania naparzan. Chcesz doznaé
nutki dekadencji rzymskiej termy? Poczu¢ goraca par¢ w samym Srodku skandynawskiej nocy?
Pielegnowa¢ cialo niczym krélowa Kleopatra? Niewielkie pomieszczenie sauny to nieograniczone
mozliwosci relaksu.

Rytualy prowadzone sa przez Mistrza Saunowego. To osoba, dzigki ktérej osiagniesz szczyt btogiego
relaksu. Mistrz Saunowy bedzie Twoim przewodnikiem po rytuale saunowym. W zaleznosci od
wybranej przez Ciebie metody saunowania poprowadzi wyjatkowy seans naparzania- dobierze
odpowiednig temperature, uzyska pozadana wilgotno$¢ powietrza, a w najwlasciwszym momencie
poleje woda rozzarzone kamienie.

Saunowanie jest nie tylko najlepszym sposobem odpoczynku. To ceremoniat, ktérego doswiadczysz
wszystkimi zmystami. Kolorystyczna uczta dla oka, przyjemny dzwick skwierczacych kamieni,
rozkoszny zapach eterycznych olejkéw, w koncu — blogie ciepto z wolna obejmujace cate ciato... Oto
moc wrazen, ktérej nie zagwarantuje zadna inna forma relaksu.

Sauna reguluje krazenie krwi, usprawnia przemian¢ materii, oczyszcza i uelastycznia naskorek,
relaksuje, upigksza i pozwala dluzej cieszy¢ si¢ mtodoscia.

Wilgotno$¢ w pomieszczeniu wynosi do okoto 20 %. W saunie przebywamy zgodnie z prowadzonym
rytuatem.



Nie zaleca si¢ korzystania z sauny:

a) bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,
b) osobom z chorobami krazenia,

c) osobom chorujacym na cukrzyce,

d) kobietom w ciazy,

e) kobietom w czasie menstruacji.

Podstawowe zasady korzystania z sauny:

a) z sauny do rytuatéw moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie
stanowia przeciwwskazan do korzystania z zabiegéw,

b) korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane, kazdy korzystajacy podejmuje kgpiel w
saunie na wlasne ryzyko i odpowiedzialnos¢,

¢) z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby powyzej 18 roku zycia,

d) nie wolno korzysta¢ z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych §rodkéw odurzajacych.

W _przypadku pogorszenia samopoczucia podczas pobytu w_saunie lub jakichkolwiek
watpliwosci zdrowotnych nalezy skonsultowac sie z lekarzem!

REGULAMIN SEONECZNE]J LAKI

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Delikatny efekt opalania na SEONECZNEJ LACE powstaje na zasadzie pigmentacji
natychmiastowej. Sprawia ona, ze tworzg si¢ nowe zasoby odpowiedzialnej za opalanie melaniny,
podczas gdy tagodne promienie UV stymuluja w pierwszym rzedzie przesylanie juz istniejacej
melaniny do gérnych warstw skéry. W ten sposb powstaje naturalna, trwata opalenizna upigkszajaca
skére, przy czym doskonale dostosowane do potrzeb skéry proporcje frakcji promieni ultrafioletowych
UVA 1 UVB daja pewno$¢, ze kazda stoneczna kapiel stuzy zdrowiu. Kapiele stoneczne niczym na
tonie natury, opalanie takze dla tych, ktérzy kochaja swobode. Dzigki rewolucyjnej technologii
nastoneczniania umozliwia naturalng, natychmiastowa pigmentacj¢ skory, a jednocze$nie wspaniala,
trwata opalenizne, takze z duzej odlegtosci. Duza zawarto$¢ podczerwieni zapewnia ciepto i stwarza
btogi nastro;.

Zalety Stonecznej L.3ki to:

a) sposéb na naturalne opalanie,

b) kapiel stoneczna jak na tonie natury,

¢) wygodne opalanie bez klaustrofobii,

d) to efekt nastoneczniania w okresach jesienno-zimowych,

e) natychmiastowa pigmentacja,

f) dlugofalowa metoda opalania, bez szkodliwego wptywu na skore,



g) $rédziemnomorskie ciepto.

Nie zaleca si¢ korzystania ze Slonecznej L.aki osobom:

a) cierpiacym na choroby uktadu krazenia (nadcis$nienie t¢tnicze, choroby serca, zaburzenia krazenia
itp.),

b) po przebytych chorobach serca,

¢) chorym na epilepsje (padaczke),

d) chorym na cukrzyce

e) ze schorzeniami tarczycy,

f) zazywajacym antybiotyki, preparaty hormonalne, sulfonamidy, leki nasercowe, witaminy,
lekarstwa i kuracje ziolowe zawierajace wyciag z dziurawca, itp.,

g) z chorobami skéry, posiadajacym na skoérze znamiona lub zmiany barwnikowe i pigmentacyjne ze
sktonnoscig do przebarwien skory,

h) po zabiegach z zakresu dermatologii estetycznej,

1) z pierwszym typem skory (jasna karnacja, bardzo wrazliwa),

j) z bielactwem skory,

k) kobietom w ciazy,

1) ktére uprzednio byly naswietlane promieniami RTG,

m) z alergig na promienie UV,

n) z tragdzikiem rézowatym i sklonnoscia do pgkania naczyn krwiono$nych,

0) w trakcie menstruacji,

p) po przebytej niedawno operacji, w okresie rekonwalescencji.

Osoby w trakcie leczenia, zazywajace leki kazdorazowo winny uzyska¢ porade lekarska, co do
dopuszczalnosci korzystania ze Stonecznej Laki.

Nie nalezy tez opala¢ sie bezposrednio po zabiegu oczyszczania skory, elektrolizie lub zamykaniu
naczynek.

Podstawowe zasady korzystania ze Stonecznej L.aki:

a) ze Stonecznej L.aki mogg korzysta¢ wylacznie osoby powyzej 18-tego roku zycia,

b) ze Stonecznej Laki nie moga korzysta¢ osoby:
-bedace pod wptywem alkoholu, §rodkéw odurzajacych itp.
-u ktérych wystepuja stany chorobowe, rany cigte, zagrozenia krwotokiem lub inne  przyczyny
uniemozliwiajace opalanie.

c) osoba korzystajaca ze Stonecznej £aki powinna zmy¢ makijaz i usunaé bizuterie,

d) w celu uzyskania optymalnego efektu opalenizny zaleca si¢ korzysta¢ ze Stonecznej Laki nie

krécej niz 10 min jednorazowo, jednak nie nalezy opala¢ si¢ dluzej niz 1 seans w ciggu 48 godzin.

Osoba korzystajaca ze Stonecznej L.aki w przypadku pogorszenia sie samopoczucia, zastabniecia
itp. zobowiazana jest niezwlocznie przerwaé zabieg i w razie potrzeby powiadomic o tym
pracownika obstugi!

Instrukcja korzystania ze Stonecznej f.aki:

1. Do opalania nalezy si¢ rozebra¢ do stroju kapielowego i potozy¢ na lezaku pod lampami
opalajacymi.

2. W trakcie opalania nie nalezy patrze¢ na §wiatlo lamp. Zalecane jest uzywanie okularéw
przeciwstonecznych z filtrami UV lub zalgczonych przez producenta gogli.



REGULAMIN SAUNY FINSKIEJ ZEWNETRZNE]

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Kapiel w saunie fifiskiej polega na przebywaniu nago na przemian w wysokiej i niskiej temperaturze.
Warunki fizyczne w saunie decyduja o intensywno$ci zmian fizjologicznych zachodzacych w ustroju.
Im wyzsza jest temperatura w saunie, tym pobyt w niej powinien by¢ krétszy a ochtadzanie dtuzsze.
Pobyt w saunie jest zabiegiem cieplo leczniczym, wykorzystujacym dziatanie cieptego powietrza
(temp. 70 - 120° C) w wyniku czego, dochodzi do zmian w regulacji cieplnej organizmu.

Sauna reguluje krazenie krwi, usprawnia przemian¢ materii, oczyszcza i uelastycznia naskorek,
relaksuje, upieksza i pozwala dluzej cieszy¢ si¢ mtodoscia.

Bezwzgledne przeciwwskazania do stosowania sauny:

a) wszystkie choroby w stanie ostrym i podostrym,

b) wszystkie postacie niewydolnoSci krazenia,

¢) zmiany degeneracyjne mi¢$nia sercowego ze wspotistniejacg dusznicg bolesna,

d) choroby do pét roku po przebytym zawale mig¢snia sercowego,

e) wszystkie choroby serca przebiegajace ze wzrostem oporu plucnego /serce plucne, wada zastawki
dwudzielnej,

f) stenokardia,

g) choroba nadci$nieniowa trzeciego stopnia,

h) kamica nerkowa,

1) padaczka, klaustrofobia,

j) schizofrenia i inne schorzenia psychiczne,

k) choroby nowotworowe, czynna gruzlica, robaczyce, choroby weneryczne,

1) zakrzepowe zapalenie zyt,

m) jaskra,

n) alkoholizm i narkomania.

Nie zaleca si¢ korzystania z sauny:

a) bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymato$ciowym,
b) osobom z chorobami krazenia,

¢) osobom chorujgcym na cukrzyce,

d) kobietom w cigzy,

e) kobietom w czasie menstruacji.

Podstawowe zasady korzystania z sauny finskiej:

a) z sauny finskiej moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwos$ci nie stanowia

przeciwwskazan do korzystania z zabiegéw.



b) wilgotnos¢ w pomieszczeniu wynosi okoto 10 %. w saunie mozna przebywac kilkanascie minut,
potem nalezy ochtodzi¢ si¢ w wodzie,

¢) korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane,

d) z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby powyzej 18 roku zycia,

e) nie wolno korzysta¢ z sauny bedac pod wptywem alkoholu lub innych §rodkéw odurzajacych.

Nalezy pamieta¢, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w saunie. W przypadku

jakichkolwiek niepokojacych sygnaléw, nalezy jak najszybciej opusci¢ saune i powiadomi¢

obstuge!

Pierwsza faza kapieli - Przygotowanie ( 10-15 minut)

Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku. Przed wejsciem do sauny nalezy
umy¢ ciato i dokladnie osuszy¢. Osoby z "zimnymi" stopami powinny je ogrza¢ ciepta woda. Do
sauny wchodzi si¢ z r¢cznikiem, usigdz lub poldz si¢ na reczniku.

Druga faza kapieli - Pierwsze przegrzanie (8-15minut)

Rozpoczyna si¢ od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia.
Na tawie nalezy potozy¢ si¢ lub usig$¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie powinien on zajmowac
zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieplego powietrza). W celu przystosowania
uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich
2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami. Wszelkie
zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie,
wlacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptynéw -
robi si¢ to dopiero w czasie wypoczynku.

Trzecia faza kapieli - Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej przebywamy i dtuzej ochtadzamy
organizm. Nalezy podda¢ si¢ zimnej wilgotnej kapieli (10-30°C): wzia¢ prysznic, polaé si¢
strumieniem wody - poczawszy od stép do gtowy. Nigdy odwrotnie. Schtadzamy organizm stopniowo
do momentu, kiedy poczujemy, ze zaczynamy marzna¢. Niewskazane jest uzywanie mydta. W czasie
ochtadzania zaleca si¢ nie forsowne ¢wiczenia gimnastyczne, gimnastyke oddechowa, trucht itp.

Czwarta faza kapieli - Drugie przegrzanie (10-15 minut)

Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zaja¢ druga tawe i powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

REGULAMIN SAUNY DO KOLOROTERAPII
W PARKU WODNYM KOSZALIN

Temperatura: 65 — 80°C, Wilgotnos¢: 10-20%

Chromoterapia, czyli leczenie kolorami polega na stosowaniu ré6znych barw w stanach zmeczenia ciata
i umysthu. Uzdrawiajace dziatanie koloréw znano juz w starozytnych Chinach, Indiach czy Egipcie.
Moze by¢ doskonalym uzupelnieniem medycyny tradycyjnej, przyspieszajacym = czas
rekonwalescencji, wzmacniajagcym ciato i ducha.



Zalety sauny do koloroterapii:

a) jako tradycyjna sauna, oczyszcza ciato z toksyn, poprawia krazenie, wzmacnia serce, odmtadza
skére, uodpornia organizm,

b) chromoterapi¢ wykorzystuje si¢, jako czgs¢ procesu leczenia przy niwelowaniu okreslonych
probleméw zdrowotnych, stanach chorobowych ciata i umystu,

¢) dzigki odpowiedniemu wptywowi koloréw mozna niszczy¢ bakterie i wirusy,

d) reguluje przemian¢ materii,

e) poprawia zdolno$¢ koncentracji,

f) stymuluje krazenie, dotlenia organizm, obniza lub podwyzsza ci$nienie krwi, rozszerza lub zweza
naczynia krwionos$ne,

g) aktywizuje uktad immunologiczny,

h) zwalcza wieczorny wilczy apetyt a takze zmniejsza che¢ picia alkoholu.

Z sauny nie moga korzysta¢ osoby:

a) ktorych stan zdrowia stanowi przeciwwskazania do korzystania z zabiegéw (zaleca si¢
b) konsultacj¢ u swojego lekarza),

c) ktére sg bezposrednio po wysitku fizycznym,

d) na czczo lub po zbyt obfitym positku (kapiel w saunie nalezy zazywa¢ min. godzing po
e) positku),

f) chore na tarczyce, klaustrofobi¢, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

g) z goraczka,

h) kobiety w czasie menstruacji i w okresie cigzy,

1) zmeczone 1 w stanie intoksykacji.
Nalezy pamietaé, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w saunie. W przypadku
jakichkolwiek niepokojacych sygnalow, nalezy jak najszybciej opusci¢ saune i powiadomi¢

obstuge!

REGULAMIN GROTY LODOWE]

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Pomieszczenie groty lodowej, zwanej takze zimowa, ma na celu ochtodzenie ciata (np. po innych
zabiegach w pomieszczeniach o wysokich temperaturach). Ze wzgledu na niska temperature (5-8°C)
osoba odwiedzajagca grot¢ powinna si¢ ciagle porusza¢. Dlatego w takim pomieszczeniu nie ma
siedzisk ani lezakow.

W grocie znajduje si¢ natomiast wytwornica lodu — go$¢ moze naciera¢ si¢ lodem, w celu
dodatkowego chiodzenia ciata. Wizyta w grocie lodowej wzmacnia naczynia krwiono$ne. A dzigki
przyspieszeniu krazenia krwi, polepsza si¢ dotlenienie komorek i szybciej spala si¢ tlhuszcz. Chtéd
dziata takze odmtadzajaco na skére, ujedrnia ja i poprawia jej napiecie.

Grota jest catkowicie bezpieczna i naturalna. Ptatki lodowe produkowane sg z czystej wody bez
zadnych dodatkéw chemicznych.



Wizyta w grocie i panujaca w niej temperatura ma olbrzymi wplyw na zdrowie, zwlaszcza jesli do
groty wchodzimy bezposrednio po wizycie w saunie. Taki szok temperaturowy wywotuje w
organizmie wiele korzystnych reakcji, m.in. :

a) zwigksza si¢ przeptyw krwi,

b) zmniejszaja si¢ napigcia migsni,

¢) zwigksza si¢ odpornos¢,

d) wzrasta poziom hormonéw,

e) przys$piesza si¢ przemiana materii,

f) wizyta w grocie daje rowniez efekt przeciwbdlowy i przeciwzapalny i jest doskonatym miejscem
do schtodzenia organizmu.

REGULAMIN SAUNY ZIOLOWE]

W PARKU WODNYM KOSZALIN

Aromaterapia jest metodg uzdrawiania przy pomocy naturalnych olejkéw eterycznych, ktére dostaja
si¢ do organizmu poprzez drogi oddechowe i skérg. Jest idealnie czysta, w pelni naturalng metoda
tagodzenia lub usuwania bardzo wielu dolegliwosci i objawéw chorobowych, bdlu, niektérych
schorzen. Poprawia og6lna kondycje psychiczng i fizyczng cztowieka. Aromaterapia jest sposobem na
przywrocenie réwnowagi ciata i umystu.

W saunie panuje temperatura w granicach okoto 60 stopni Celsjusza, natomiast wilgotno$¢ wynosi
srednio 25% zwigksza si¢ poprzez polewanie kamieni woda i olejkami eterycznymi, ktére wypetniajac
cale pomieszczenie, dajg uczucie relaksu i odprezenia.

Zalety sauny ziolowej:

a) jak tradycyjna sauna, oczyszcza ciato z toksyn, wzmacnia serce, odmtadza skérg, uodpornia
organizm, pobudza aktywno$¢ uktadu krazenia, polepsza procesy przemiany materii (doskonata
przy odchudzaniu)

b) powoduje efekt masazu migéni szczegdlnie wrazliwych w przypadku ,.tamania w ko$ciach” —
przyzwyczaja organizm do zmian temperatur (uodparnia system immunologiczny),

c) leczy schorzenia reumatyczne.

Z sauny nie mogg korzysta¢ osoby:

a) ktorych stan zdrowia stanowi przeciwwskazania do korzystania z zabiegéw (zaleca si¢ konsultacje
u swojego lekarza),

b) ktére sg bezposrednio po wysitku fizycznym,

¢) na czczo lub po zbyt obfitym positku (kapiel w saunie nalezy zazywa¢ min. godzing po positku),

d) chore na tarczyce, klaustrofobi¢, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,

e) z goraczka,

f) kobiety w czasie menstruacji i w okresie ciazy,

g) zmeczone 1 w stanie intoksykacji.



Podstawowe zasady Kkorzystania z sauny:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
2

h)

J)
k)

)

n)

Z sauny najlepiej korzysta¢ rekreacyjnie, by kapiacy si¢ mogli cieszy¢ si¢ wzajemnym
towarzystwem;

Generalng zasada jest by w saunie wypoczywac i nie zabiera¢ do niej codziennego pospiechu;

Z sauny mozna korzysta¢ 2-3 razy w tygodniu;

Powstrzymaj si¢ od jedzenia i picia na kilka godzin przed saung. Niedobre jest takze przebywanie
w saunie z pustym zotadkiem;

Zdejmij bizuteri¢ 1 okulary przed wejsciem do sauny - metal moze poparzy¢ skore, naczynia
wlosowate pod wptywem ciepta peczniejg a pier§cionki i bransolety uciskaja;

Soczewki kontaktowe mogga wywota¢ sucho$¢ i podraznienie oczu — wyjmij je przed wejsciem do
sauny;

Nie nalezy zabiera¢ do sauny szklanych butelek i kubkéw;

Unikaj ubran (jak kostium kapielowy, ktory ogranicza cyrkulacje i hamuje wydzielanie potu) oraz
sztucznych materialow;

Przed wejSciem do sauny skorzystaj z prysznica;

By zachowac higiene¢ na fawce rozktada si¢ recznik lub przescieradio;

Po spoceniu si¢, ochton(czas przebywania w saunie jest sprawa indywidualng — $rednia to 10 do
20 minut) ozywcza przyjemnoscia jest chtodzenie si¢ migkkim $niegiem lub lodowata woda.
Weze, wiadra i prysznice zapewniajg fagodniejsze chlodzenie;

Mycie nastepuje zwykle miedzy pierwsza a druga sesja. Ciepto, pot oraz zanieczyszczenia musza
by¢ usuni¢te 1 sptukane ze skory;

Po 2 — 4 sesjach zrelaksuj si¢, odprez i pozostan w stanie spoczynku. Osoby z sucha skérg moga
nasmarowac si¢ balsamem lub olejkiem. Ubierz si¢ w momencie, gdy skonczytes si¢ pocic. By
p6js¢ do toalety lub lodéwki z napojami wystarczy narzuci¢ luzny szlafrok;

Po pobycie w saunie pij soki, miéd, wod¢ mineralng. Utracone ptyny nalezy uzupetni¢;

Nalezy pamietac, ze kazda osoba indywidualnie reaguje na pobyt w saunie. W przypadku

jakichkolwiek niepokojacych sygnatéw, nalezy jak najszybciej opuscié¢ saune i powiadomié
obstuge!




