Operatorem serwisu latoizima.pl jest firma Aneta Zawisza Wynajem pokoi "ZAWISZA",
7 siedzibg ul. Sosnowa 2, 84-110 Debki posiadajaca NIP: 5871451317.

1. Niniejszy Regulamin okresla warunki, na ktérych mozna dokonac rezerwacji i najmu domkow.
Dokonanie rezerwacji jest jednoznaczne z zaakceptowaniem postanowieri niniejszego Regulaminu. W
momencie dokonania rezerwacji (wplacenia zadatku w wysokosci 30% calego pobytu) umowe najmu
uwaza si¢ za zawarta. Przestrzeganie regulaminu przez Panstwa i innych goSci zapewnieni Panistwu
spokojny i bezpieczny pobyt.

2. Uzgodniona rezerwacj¢ wstepna (telefoniczng badz email) nalezy potwierdzi¢ wptacajac na podane
konto kwotg¢ zadatku, o ktérym mowa w pkt 1 w ciagu 2 dni (wysta¢ mailem potwierdzenie przelewu),
jezeli rezerwacja nastgpuje na conajmnej 45 dni przed rezerwowanym terminem. Brak wplaty w
powyzszym terminie powoduje anulacje rezerwacji wstepnej.

3. Dokonujac rezerwacji Wynajmujacy wyraza zgode¢ na przetwarzanie danych osobowych wytacznie w
celu realizacji rezerwacji i dopetnienia obowiazku meldunkowego zgodnie z przepisami ustawy z dnia
29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych. Rezerwujacemu przystuguje prawo wgladu do swoich danych
osobowych i ich aktualizacji.

4. Koszt pobytu ustalany jest indywidualnie dla kazdego klienta i uzalezniony jest od dtugosci pobytu,
liczby 0s6b, terminu pobytu, itp.

5. Koszt pobytu obejmuje: zakwaterowanie z mozliwoscia uzytkowania catego wyposazenia domku,
bielizng poScielowa, media.

6. Wptata zadatku przez Wynajmujacego oznacza, ze akceptuje on przedmiotowy regulamin najmu.
7. Pozostata kwote za pobyt Wynajmujacy wplaca gotéwka w dniu przyjazdu przy pobieraniu kluczy.

8. W dniu uiszczania platnosci za pobyt zostanie pobrana zwrotna kaucja w wysokosci 500 ztotych na
pokrycie ewentualnych szkéd i innych roszczen itp.

9. W przypadku zmiany terminu rezerwacji przez Wynajmujacego lub catkowitej rezygnacji z pobytu z
przyczyn niezaleznych od nas, zadatek nie podlega zwrotowi.
10. Osoba rezerwujaca ponosi petng odpowiedzialno$¢ za przebywajace z nig osoby.

1. Doba zaczyna si¢ o godz. 16:00 (przyjazd), a konczy o godz. 10:00 (wyjazd).

2. Wynajmujacy zobowigzany jest do poinformowania administratora obiektu lub osoby odpowiedzialnej
za przekazanie kluczy najpdézniej jeden dzien przed przyjazdem, o planowanej godzinie dotarcia.

3. W przypadku braku mozliwosci dotarcia na uméwiong wezesniej godzing, Wynajmujacy zobowiazany
jest do niezwlocznego powiadomienia telefonicznie osoby odpowiedzialnej za przekazanie kluczy.



4. W dniu zakwaterowania uzytkownik zobowiazany jest dokona¢ optaty klimatycznej za wszystkie osoby
zakwaterowane w wynajetym domku. Oplate klimatyczna przyjmuje administrator obiektu.

5. Wynajmujacy zobowigzany jest w dniu przyjazdu do uregulowania calej naleznosci za pobyt nawet, jesli
z przyczyn niezaleznych od Wiasciciela, przyjazd lub pobyt ulegnie opdZnieniu lub skréceniu (powody
osobiste, trudnos$ci komunikacyjne, strajki, itp.).

6. W przypadku skrécenia okresu pobytu przez Wynajmujacego, kwota za niewykorzystany okres nie
podlega zwrotowi.

7. Istnieje mozliwo$¢ przediuzenia pobytu wylacznie w przypadku braku weze$niejszych rezerwacji domku
przez innych klientow.

8. Zakwaterowanie i wykwaterowanie nastgpuje w Domku w obecno$ci administratora obiektu lub osoby
upowaznione;j.

9. W przypadku przekroczenia deklarowanej w karcie zgloszeniowej liczby oséb korzystajacych z
Domku (bez zgody i wiedzy wlaSciciela lub osoby upowaznionej), wlasciciel zastrzega sobie prawo do
natychmiastowego zerwania umowy z wszystkimi konsekwencjami bez koniecznosci zwrotu wniesionej
wczesniej optlaty.

10. Wynajmujacy po przyjezdzie, ale przed wprowadzeniem si¢ zobowiazany jest odebra¢ Domek, tzn.
sprawdzi¢ meble, okna, kabing prysznicowq i pozostate urzadzenia znajdujace si¢ w Domku.

11. Uwagi co do uszkodzen, zniszczeri nalezy zglosi¢ natychmiast do administratora obiektu . Wtasciciel
dopuszcza mozliwos$¢ stwierdzenia uszkodzen tzw. ukrytych, ale tylko w elementach niewidocznych
(takich jak uszkodzone t6zko, uszkodzone drzwi do szafy itp.). Brak uwag ze strony Wynajmujacego, co
do takich uszkodzen w ciagu 4 godzin po otrzymaniu kluczy oznacza, ze Wynajmujacy nie ma
zastrzezen co do calego lokalu, a wszystkie urzadzenia i meble znajduja si¢ w ilosci zgodnej z
zestawieniem wyposazenia i w dobrym stanie.

12. Wynajmujacy odpowiada finansowo za szkody powstale w Domku w czasie jego pobytu i wyraza
zgode na to, aby wszelkie naprawy zniszczen, uzupelnienie brakéw w wyposazeniu lub usunigcia usterek
wykonane zostaty na jego koszt.

13. Korzystajacy z obiektu zobowiazani sa do przestrzegania zasad bezpieczenstwa przeciwpozarowego i
odpowiadaja za wszelkie szkody wyrzadzone w obiekcie podczas pobytu.
14. W Domku obowiazuje catkowity zakaz palenia tytoniu oraz smazenia ryb.

15. Ze wzgledu na wymagania ochrony przeciwpozarowej w Domku nie wolno uzywaé jakichkolwiek
przyrzadow lub urzadzeri zasilanych energia elektryczna lub gazowa, nie bedacych wyposazeniem tych
pomieszczen i mogacych wytworzy¢ zagrozenie pozarowe np. grzatek elektrycznych, grzejnikéw, palnikéw
gazowych. Zabrania si¢ wnoszenia do Domku tatwopalnych materiatéw, materiatéw wybuchowych oraz
materiatéw o nieprzyjemnym zapachu.

16. Wynajmujacy nie ma prawa bez wczedniejszej pisemnej zgody Wiasciciela obiektu dokonywaé
jakichkolwiek napraw lub czyni¢ jakichkolwiek naktadéw lub zmian w Domku. O koniecznosci dokonania
napraw lub naktadéw Wynajmujacy zobowiazany jest niezwtocznie poinformowaé administratora obiektu.



17. W przypadku wystapienia usterek technicznych klient proszony jest o jak najszybsze zglaszanie
ich administratorowi, co umozliwi odpowiednia reakcj¢ oraz dziatanie.

18. Administrator obiektu lub osoby przez niego wyznaczone, w kazdej chwili maja prawo wejScia do
domku w przypadku jakiejkolwiek awarii po uprzednim poinformowaniu klienta wynajmujacego dany
domek.

19. Wynajmujacy zobowiazany jest do utrzymywania oraz zwrotu Domku w stanie zastanym, co obejmuje
w szczegblnosci pozostawienie umytych naczyn i sprz¢téw kuchennych przed wyjazdem. Nie dostosowanie
si¢ do powyzszego zobowigzania skutkuje zaptata rekompensaty w postaci pozostawionej kaucji tytutem
koricowego sprzatania Domku.

20. Umowa zawarta pomigdzy Wtascicielem Domku, a Wynajmujacym nie obejmuje dojazdu, wyzywienia
oraz organizacji czasu pobytu.

21. Wiasciciel nie ponosi odpowiedzialnosci za przejSciowe niedogodnosci wystepujace u niezaleznych
dostawcéw spowodowane np. czasowym brakiem wody, pradu, internetu.

22. Klient zobowigzany jest uzywaé domku zgodnie z jego wtasciwosciami i przeznaczeniem. Uprasza si¢ o
nie przestawianie t6zek w sypialniach. Stan techniczny urzadzen oraz estetyka pomieszczen domku
letniskowego i jego otoczenia nie moga budzi¢ wigkszych zastrzezen.

23. Kazdorazowo opuszczajac domek, klient powinien sprawdzi¢ zamkniecie drzwi. Za rzeczy
pozostawione w domkach wlasciciel nie ponosi odpowiedzialnosci.

24. Parkowanie samochodoéw jest mozliwe tylko w wyznaczonym do tego celu miejscu wskazanym przez
administratora obiektu. Obowiazuje calkowity zakaz parkowania na terenie Obiektu samochodéw
elektrycznych.

27. Na teren domkéw zabrania si¢ wnoszenia urzadzen do odtwarzania muzyki i innych urzadzen
wzmacniajacych dzwigck. Zabrania si¢ rowniez odtwarzania muzyki z urzadzen innych niz te

znajdujace si¢ na wyposazeniu domkéw.

28. Reklamacje nalezy zglasza¢ pod adres zawiszowka@wp.pl. Beda rozpatrywane do 14 dni roboczych od

dnia ich otrzymania.

1. Cisza nocna obowiazuje od godz. 22.00 do 7.00
2. W czasie ciszy nocnej nie zabrania si¢ przebywania na zewnatrz domku, dopuszczalne jest

przesiadywanie na zewnatrz, ale przy bezwzglednym zachowaniu spokoju.

3. Podczas ciszy nocnej zabrania si¢ gtosnego rozmawiania, krzykéw, wulgaryzméw i innych
zaktécajacych spokéj zachowan.

4. W sytuacji nie zastosowania si¢ do zasad obowiazujacych podczas ciszy nocnej, administrator obiektu
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ma prawo wezwac ochrong, ktéra odprowadzi zaktécajacych spokéj do swojego pokoju. Za kazda
interwencje ochrony, klient wynajmujacy domek zostanie obciazony kwota 50 zl. Jezeli to nie
poskutkuje, to taka osoba zostanie natychmiastowo wymeldowana z domkéw i zostanie zmuszona do
opuszczenia obiektu w trybie natychmiastowym w asyScie ochrony. W takiej sytuacji zaden zwrot
ptatnosci za skrécony pobyt nie przystuguje.

5. W przypadku, gdy Wynajmujacy w sposob znaczacy narusza spokéj i/lub dobra sasiadéw oraz nie
przestrzega powszechnie stosowanych norm wspétzycia miedzy ludZmi, Wiasciciel zastrzega sobie prawo
do wypowiedzenia Wynajmujacemu pobytu w Domku i nie jest wowczas zobowigzany do zwrotu
pienigdzy za niewykorzystany okres pobytu.

1. Zaproszenie goSci na teren domkéw wymaga zgody administratora obiektu.

2. Kazdy gos¢ z zewnatrz musi u administratora obiektu wylegitymowac si¢ dowodem tozsamosci oraz
podaé obecne miejsce zakwaterowania.

3. Kazdy go$¢ z zewnatrz musi opusci¢ obiekt do godz. 22.00, w przeciwnym razie klientowi
wynajmujacemu domek zostanie naliczona oplata w wysokosci 100 zt za pobyt kazdej dodatkowej
osoby z zewnatrz, za kazda zaczgta dobe liczac od godz 22.00.

1. Akceptujemy zwierzeta pod warunkiem wezesSniejszego zgloszenia tego faktu podczas rezerwacji
oraz wniesienia dodatkowej oplaty 30 zl za dobe, jak rowniez, ze nie beda zagrazaly i przeszkadzaty
osobom mieszkajacym w poblizu.

2. Wszelkie szkody spowodowane przez zwierzeta ponosi Wynajmujacy.

3. WiaSciciele zwierzat zobowiazani sa do biezacego sprzatania po swoich pupilach ( w domkach oraz
na terenie calego obiektu).

4. Zwierzgta nie moga si¢ poruszaé na terenie obiektu bez smyczy i kagarca.
5. Zwierzgta powinny si¢ zatatwiaé poza terenem domkow.

6. Zabrania si¢ karmienia zwierzat w jakichkolwiek naczyniach bedacych na wyposazeniu obiektu w
przeciwnym razie klient zastanie obcigzony ta sama optatg jak w przypadku zniszczenia czy stluczenia
naczynia.

Cena ustlug swiadczonych przez Wiasciciela Domkow nie obejmuje ubezpieczenia. Z ustug korzystaja
Wynajmujacy na wlasne ryzyko. Za doznane urazy, szkody i zniszczenie majatku (szkody spowodowane
na zdrowiu i majatku trzeciej osoby), réwniez za kradziez bagazy w czasie calego rekreacyjnego pobytu,
firma nie ponosi odpowiedzialnosci (proponujemy, aby przed wyjazdem na wakacje wykupié
odpowiednie ubezpieczenie co moze si¢ przydaé podczas podrozy i pobytu).



Prawem wiasciwym dla ewentualnych sporéw pomiedzy Wiascicielem a Wynajmujacym jest prawo
polskie. Ewentualne spory rozstrzygane beda polubownie, a w przypadku nieporozumienia sadem
wlasciwym bedzie sad wiasciwy dla siedziby Wtasciciela.

Zgodnie z art. 13 ust. 11 2 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w
sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (og6lne
rozporzadzenie o ochronie danych - Dziennik Urzedowy UE L 119 - RODO) przyjmuj¢ do wiadomosci,
ze:

1. Administratorem moich danych osobowych przetwarzanych w celach zwiazanych z
odpowiedzia na zgloszona wiadomo$¢ jest Aneta Zawisza - LATO & ZIMA DEBKI z siedziba:
84-110 Debki ul. Liliowa 21.

2. Przystuguja mi prawa:

a) dostgpu do dotyczacych mnie danych oraz otrzymania ich kopii,

b) sprostowania (poprawiania) danych,

¢) usunigcia danych (zgodnie z uwarunkowaniami okre§lonymi w art. 17 RODO),

d) do ograniczenia przetwarzania danych,

e) do przenoszenia danych zgodnie z warunkami okre$lonymi w art. 20 RODO,

f) wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania danych,

g) wniesienia skargi do organu nadzorczego, o ktérym mowa w art. 4 pkt. 21 RODO;

3. LATO & ZIMA DEBKI, jako administrator danych osobowych przechowywal bedzie podane
przeze mnie dane osobowe przez okres niezbedny do zalatwienia zgloszonej sprawy lub udzielenia
odpowiedzi na pytanie — nie dtuzej niz miesiac od daty pozyskania tych danych;

4. Dotyczace mnie dane osobowe nie bgda udostgpnione odbiorcom danych w rozumieniu art. 4 pkt. 9
RODO. LATO & ZIMA DEBKI deklaruja, ze nie przekazuje i nie zamierza przekazywaé danych
osobowych do paristwa trzeciego.

5. Podanie danych osobowych w niniejszym formularzu ma charakter dobrowolny, niemniej jest
warunkiem koniecznym zatatwienia sygnalizowanej sprawy / udzielenia odpowiedzi.

Dobrowolne zgody klienta na przetwarzanie danych osobowych Przyjmuje¢ do wiadomosci, ze wyrazone
ponizej zgody w zadeklarowanych celach moga by¢ przeze mnie wycofane w kazdym czasie. Ewentualne
wycofanie przeze mnie zgody na przetwarzanie danych nie wpltywa na zgodno$¢ z prawem przetwarzania,
ktérego administrator danych dokonywat na podstawie zgody przed jej wycofaniem. Wycofanie zgody
nastapié¢ moze w kazdym czasie i w dowolnej formie, w tym na piSmie lub e-mailem na adres
zawiszowka@wp.pl badz telefonicznie na nr + 48 602 809 168 wzglednie osobiscie w siedzibie LATO
& ZIMA DEBKI 84-110 Debki ul. Liliowa 21.



1. Basen jest dostgpny dla Gosci korzystajacych z ustug hotelowych w godzinach od 9.00 do 21.00 .

2. Przed wejsciem do strefy kapielowej Uzytkownicy zobowiazani sa do zmiany obuwia na czyste obuwie
plazowe.

3. Wstep na basen jest mozliwy tylko w ogdlnie przyjetym stroju kapielowym tzn.: kobiety-str6j kapielowy
jedno lub dwuczeSciowy a mezczyZzni-kapielowki przylegajace do ciata.

4. Zaleca si¢ pozostawienie cennych przedmiotéw w domku. Za rzeczy zaginione lub skradzione obstuga
,» Lato & Zima De¢bki” nie ponosi odpowiedzialnosci.

5. Przed skorzystaniem z basenu nalezy doktadnie umy¢ cialo pod prysznicem.
6. Po kazdorazowym skorzystaniu z toalety obowiazuje doktadne umycie ciata pod prysznicem.

7. Na teren strefy basenowej zabrania si¢ wnoszenia elementéw ostrych i niebezpiecznych, a w
szczegblnosci szklanych (w tym napojow i kosmetykéw w szklanych opakowaniach).

8. Zabrania si¢ korzystania ze strefy basenowej dzieciom do lat 16 bez opieki osoby doroste;j.

9. Dzieci do lat 3 moga korzysta¢ z basenu tylko w specjalnych pielucho-majtkach.

10. Dzieci o wzroScie ponizej 150 cm musza by¢ bezwzglednie wyposazone w nadmuchiwane rekawki,
ptywaczki.

11. Z basenu nie moga korzysta¢ osoby ktére:

* 53 pod wptywem alkoholu lub srodkéw odurzajacych,

* s w ztym stanie zdrowia, ktéry moze stanowi¢ zagrozenie dla nich lub innych, e choruja
na schorzenia gérnych drég oddechowych lub posiadaja trudnosci w oddychaniu, ¢
posiadaja niezagojone rany lub choroby skéry np. grzybicg, liszaje,

* cierpig na padaczke lub choroby zakazne,

* s3 uczulone na Srodki dezynfekujace,

* cierpig na choroby zwigzane z niewydolno$cig uktadu krazenia,

* posiadaja dolegliwosci uktadu wydalania.

12. Korzystanie z Basenu przez Gosci nie jest nadzorowane przez ratownikow ani przez Obiekt, wigc
GoScie korzystaja z Basenu na wlasne ryzyko.

13. W przypadku grup zorganizowanych za skutki zachowan Uczestnikéw odpowiedzialno$¢ ponosi
opiekun grupy (tj. osoba rezerwujaca/wptacajaca zadatek)

14. Osoba, ktéra celowo lub mimowolnie zanieczyS$cita basen bedzie obciazona kosztami wymiany wody w
basenie. W przypadku dzieci odpowiedzialno$¢ ponosi opiekun dziecka.



15. Osoby niszczace lub uszkadzajace Basen ponosza odpowiedzialno$¢ odszkodowawcza za wyrzadzone
szkody.

16. Osoby naruszajace porzadek publiczny, przepisy niniejszego regulaminu, popetniajace wykroczenie lub
przestepstwo, moga zostaé¢ przymusowo usunigte ze Strefy Basenowej przez Wiasciciela Obiektu.

17. Wtasciciel obiektu moze czasowo ograniczy¢ wstep na basen ze wzgledu na ilo§¢ os6b w niej
przebywajacych.

18. Na terenie Basenu kategorycznie zabrania sig¢:
* biegania,

* skakania do wody,

* Zucia gumy,

* wszczynania fatszywych alarméw,

* pozostawiania matych dzieci bez opieki,

e wchodzenia ze zwierzgtami,

19. Wszelkie skargi, uwagi i wnioski odno$nie funkcjonowania Basenu nalezy zgtasza¢ Wtascicielowi
Obiektu

20. Niniejszy regulamin jest dostgpny w widocznym miejscu w Strefie Basenowej oraz na stronie
internetowe Obiektu oraz w kazdym domku.

1. Sauna (dalej zwane ,,Sauna”) jest obiektem, z ktérego korzysta¢ moga wytacznie goScie (dalej zwani
,,Go§¢mi”’) zameldowani w ,,.Lato & Zima Debki” (dalej zwany Obiektem”).

2. Sauna jest czynne codziennie w godz. 18.00 do 21.00 po wczesniejszym poinformowaniu wtasciciela
obiektu o checi z korzystania lub w godzinach innych za dodatkowa optata po wezesniejszym uzgodnieniu
korzystania z niej z Wiascicielem Obiektu.

3. Obiekt moze zamknaé Saung¢ z uwagi na problemy techniczne.
4. Goscie korzystaja z Sauny bezptatnie.
5. PRZEBYWANIA w saunie bezwzglednie powinny unikaé:

osoby z silnym nadci$nieniem tgtniczym, chorobami serca: niewydolno$cia serca i krazenia, choroba
wieficowa, niedawno przebytym zawalem serca,

osoby cierpiagce na schorzenia nowotworowe,
osoby z chorobami neurologicznymi: np. stwardnienie rozsiane, padaczka,

osoby z ostra choroba reumatyczna,

osoby z zaawansowang astma, gruzlica,



osoby z niewydolnos$cig nerek, ostrymi stanami zapalnymi, owrzodzeniami, guzami, chorobami
wenerycznymi,

osoby cierpiace na choroby zakaZne (grypa, ospa, Swinka itp.),

osoby pod wptywem alkoholu, narkotykéw,

kobiety w ciazy, w okresie menstruacji,

dzieci.

6. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie Obiekt nie ponosi odpowiedzialnosci. 7. Osoby

niepetnoletnie moga korzystac z sauny tylko i wytacznie w towarzystwie dorostego opiekuna.

8. Przed wejsciem do sauny, zalecamy zdj¢cie stroju kapielowego i owinigcie ciata recznikiem.
Syntetyczny stréj kapielowy zatrzymuje pot na ciele, tym samym moze spowodowaé podraznienia skory, a
takze moze wywotaé dokuczliwe infekcje intymne.

9. Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

a) zalatwi¢ potrzeby fizjologiczne,

b) zdjaé wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga sta¢ si¢ przyczyna poparzen ciala,
c¢) zdja¢ okulary oraz szkta kontaktowe,

d) umy¢ cale ciato pod prysznicem mydtem a nastgpnie wytrze¢ do sucha,

e) zdja¢ obuwie basenowe.

10. W saunie firiskiej nalezy siada¢ na rgczniku oraz trzymac na nim stopy. Recznik powinien by¢
roztozony tak, aby Zadna czg$¢ ciata nie stykata si¢ z powierzchnia siedziska.

11. Regulacja temperatury i wilgotnosci w saunie nalezy do Wtasciciela Obiektu (nie wolno samodzielnie
zmienia¢ parametréw).

12. Osoby korzystajace z Sauny zobowiazane sa do przestrzegania polecen Wtascicieli Obiektu i
bezwzglednego podporzadkowania si¢ ich nakazom.

13. Zaleca si¢ pozostawienie cennych przedmiotéw w domku. Za rzeczy zaginione lub skradzione
Wiasciciel ,,Lato & Zima Dgbki” nie ponosi odpowiedzialnoSci.

14. OSrodek ponosi wobec GosSci odpowiedzialno$¢ na zasadach ogdélnych okreslonych w kodeksie
cywilnym za szkody spowodowane z przyczyn technicznych dotyczacych Sauny.

15. Osoby naruszajace porzadek publiczny, przepisy niniejszego regulaminu, popetiajace wykroczenie lub
przestgpstwo, moga zostaé przymusowo usunigte ze Strefy Basenowej przez Wiasciciela Obiektu.

16. Osoby niszczace lub uszkadzajace Saun¢ ponosza odpowiedzialno$¢ odszkodowawczg za wyrzadzone
szkody.

17. Wszelkie skargi, uwagi i wnioski odno$nie funkcjonowania Sauny nalezy zgtasza¢ Wtascicielowi
Obiektu

18. Niniejszy regulamin jest dostgpny w widocznym miejscu w Strefie Basenowej oraz na stronie



internetowe Obiektu oraz w kazdym domku.
Instrukcja korzystania z sauny finiskiej

Etap 1 - Przygotowanie (10-15 minut) Rozpoczynamy zabiegi w saunie 1,5 - 2 godzin po ostatnim positku
Przed wejsciem do sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszyé. Osoby z ,,zimnymi” stopami powinny je
ogrzaé ciepta woda. Do sauny wchodzimy z owinigtym wokot ciata rgcznikiem, zalecamy pozostawienie
stroju kapielowego w szatni - korzystanie z sauny stanie si¢ bezpieczne i bardziej efektywne. W czasie
przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to
zmniejszenie powierzchni ciala, ktéra wydala pot.

Etap 2 — Pierwsze przegrzanie (8-15 minut) Rozpoczyna od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na
wyzsze, w zalezno$ci od samopoczucia. Na fawie nalezy potozy¢ si¢ lub usia$¢ z ugigtymi nogami na
reczniku (nie powinien on zajmowacé zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego
powietrza). W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidlowego 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 nietolerancj¢ kapieli w saunie,
nalezy traktowac powaznie, wlacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno
uzupetniaé ptynéw, robi si¢ to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochtodzenie (do 12 minut) Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krécej w niej
przebywamy i dtuzej ochtadzamy organizm. Etap ten dobrze jest rozpoczaé od zimnej, ale suchej kapieli,
np. wyjscia na powietrze (dodatkowo dotleniamy organizm, gdyz zawarto§¢ powietrza w saunie ze wzgledu
na jej temperaturg i szybkie pobieranie tlenu spada). Po kilku minutach nalezy podda¢ si¢ zimnej wilgotne;j
kapieli (10-30°C): wzia¢ prysznic, pola¢ si¢ strumieniem wody lub zanurzy¢ w wodzie. Niewskazane jest
uzywanie mydta. Etap ten jest najwigkszym obciazeniem dla organizmu.

Etap 4 — Drugie przegrzanie (10-15 minut) Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zaja¢ druga tawe i
powtarzamy wyzej opisane czynnosci.

Etap 5 — Odpoczynek. W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku
fizycznego. Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych iloSciach
wod mineralnych lub sokéw



