Zasady poprawnego korzystania
Z sauny parowej

Aby skorzysta¢ z sauny powinno sie posiadac klapki oraz co najmniej dwa czyste reczniki, z ktérych jeden stuzy do
wycierania sie, a drugi do pofozenia na fawe. Jezeli wchodzimy do sauny parowej bez ubrania i recznika, wowczas
potrzebny bedzie tylko jeden recznik do wycierania sie.

To use the sauna you should bring flip-flops and at least two clean towels. One towel is used for wiping and the other
one to put on the bench. If you enter the steam sauna without clothes and a towel, then you need only one towel just
for drying yourself.

[ns BiABiAyBaHHA cCayHU HEOOXiAHO MAaTU WIbONAHLL Ta MiHIMYM ABa YNCTUX PYLUHUKN, OAHUM 3 SKUX MOXKHA
BUTUPATUCH, A IHWMIM KNACTM Ha NaBKY. AKLLO BU 3ax04uMTe B NapoBY cayHy 6e3 oaAary i pywHWKa, To Bam 3HaA0buTbeA
OZIVH PYLWHMK TiIbKM ANA TOro, wob ButepTucs.

W saunie nie nosimy metalowych przedmiotéw, ktore szybko sie nagrzewajgc mogg spowodowac bolesne oparzenia.
Ze wzgledu na szereg przeciwwskazan zdrowotnych nie nosimy kostiumow kapielowych.
Nie wnosimy aparatow, kamer lub telefondw i zachowujemy sie cicho, aby nie przeszkadzac innym.

You should not wear metal objects, which heat up fast in sauna and may leave painful burns.
Due to the number of health contraindications, do not wear bathing suit.
Do not bring a camera or a telephone and keep quiet not to disturb the others.

Y cayHi MM HE HOCMMO MeTaNneBUX NPEAMETIB, AKI MOXKYTb LUBUAKO HATrPIiTUCA | BUKNNKATU XBOPOHAUBI OMiKMW.
Y 3B'A3KY 3 pAAOM NPOTMMNOKAa3aHb 33 340POB'AM MM HE HOCMMO KyMNa/bHi KOCTIOMMW.
Mwu He Bepemo 3 coboto poToanapaTiB abo TenedoHiB i NOBOAMMOCA TUXO, LWODO He 3aBaXKaTU iHLLINM.

Przed wejsciem do sauny rozbieramy sie i myjemy pod prysznicem, nastepnie wycieramy sie, co zwieksza efektywnosc
pocenia sie.

Before entering the sauna we undress and wash in the shower, then we dry ourselves, which increases the
effectiveness of sweating.

MNepen BXOoAOM B CayHY MU PO3AAraEMOCH | MMEMOCA Nia AyLWwem, NOTIM BUTUPAEMOCS, WO NiaBULLYE ePEKTUBHICTb
NOTOBUAINEHHA.

W saunie parowe] podtoga jest stosunkowo zimna, dlatego mozemy wchodzi¢ do srodka w klapkach lub bez.
Ze wzgledu na réznice temperatur wskazane jest siedzenie z kolanami podciggnietymi do ciata tak, aby stopy znalazty sie
w podobnej temperaturze co reszta ciata.

The floor in the steam sauna is relatively cold, so we can enter wearing flip-flops or bare footed. Due to the temperature
differences, it is recommended sitting with the knees pulled up to the body so that the feet are at a similar temperature
as the rest of the body.

Mignora B NnapoBil cayHi BiAHOCHO X0/104HA, TOMY MM MOXEMO 3aX0AUTHU B LWAbOMNAHUAX abo 6€e3 HuX.
Yepes pisHuLUIO TeEMnepaTyp 6barKaHo cnAiTK, NiATATHYBLM KONiHA A0 Tina, wWwob TemnepaTtypa Bawmx cton 6yaa Takow K,
AK | pewTn TiNa.

Po wejsciu sptukujemy tawke i siadamy na reczniku lub gotym ciatem. Nie nalezy polewac czujnika temperatury.
Sesja nie powinna przekroczy¢ 20 min. Ostatnie 2-3 min nalezy spedzi¢ w pozycji siedzace;.
W przypadku pogorszenia samopoczucia nalezy natychmiast opuscic¢ saune lub nacisngc¢ czerwony przycisk.

After entering we rinse the bench and then sit on a towel or naked directly on the bench. Do not pour water on the
temperature sensor. The session should not exceed 20 minutes. The last 2-3 minutes should be spent in a sitting position.
If you feel unwell, leave the sauna immediately or press the red button.

Micns Bxoay ob6nonicKyeEMO NaBy i CiAaEMO Ha PYLIHMK abo ronanm Tinom. He annte Boay Ha AaTYMK TeMNepaTypu.
CeaHc He noBMHeH nepesumilyBaTv 20 xBUAKH. OCTaHHI 2-3 XBUAMHM NOTPIOHO NPOBECTU B MONOXKEHHI CUAAYN.
AKLLO Bam NOraHo, TO HErAaMHO BUNAITb i3 CayHW ab0 HATUCHITb YEPBOHY KHOTKY.

Po wyjsciu sptukujemy pot cieptg wodg (pot ma podobny sktad do moczu), nastepnie schtadzamy ciato.
Odpoczywamy co najmniej tyle czasu, ile byliSmy w saunie. Sesje mozemy powtdrzy¢ 2-3 razy.
Bezposrednio po wyjsciu z sauny nie nalezy korzystac z jacuzzi.

After leaving you should rinse the sweat with warm water (sweat has a similar composition to urine), then cool your body.
You should rest at least as long as you are in the sauna. The session can be repeated 2-3 times.
Do not use the jacuzzi immediately after leaving the sauna.

Micna Buxoay 3MMnTe NIT TENJIOK BOAO (NIT MAaE CXOXKUMN CKNAA 3 ceyeto), MOTiM OXON0AiTb Tisl0.
BianoynBaemMo NPUHAMMHI CTiIbKK Yacy, CKinbKu bynn B cayHi. CeaHc MoXKHa NOBTOPUTU 2-3 pasu.
He BMKOpUCTOBYMNTE AXKaAKY3i Biapasy nicaa BUXoAay 3 CayHMU.




