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NORMATIVA SAUNA

= Queda prohibido verter agua en las piedras de las saunas.

= Es obligatorio acceder a las saunas con chanclas, bafador y toalla.

= Esta prohibido el acceso con calzado de calle.

" Es obligatorio ducharse antes del acceso a la sauna.

=" No esta permitido el uso de las duchas de la sauna para higiene personal.
= Las puertas de acceso a la sauna deberdn permanecer siempre cerradas.
=" No se permite la manipulacién de los botones de control.

=" No esta permitido el uso de aparatos electrdonicos en la sauna.

= Esta prohibido comer y beber en la sauna.

= Queda prohibido introducir objetos metalicos, periddicos, vidrios y plasticos.
= No esta autoriza la entrada a menores de 18 afos.

= Esta prohibido la utilizacidn de aceites o esencias en la sauna.

= Queda prohibido el uso por personas que tengan procesos infecciosos transmisibles, debiéndolo comunicar al
personal de administracion del centro de inmediato.

Recomendaciones iniciales
= El tiempo de estancia recomendado es: 10 minutos - 5 minutos de descanso - 10 minutos.

" Las personas que presenten alguna de las contraindicaciones médicas descritas (embarazo, hipertension,
problemas cardiovasculares, etc.) tienen prohibido el acceso a la sauna, salvo que cuenten con una
autorizacion médica expresa, bajo su estricta y exclusiva responsabilidad.

" Para conseguir el maximo bienestar no se recomienda iniciar un tratamiento con el estémago lleno (minimo
dos horas de digestidn), después de la ingesta de alcohol y tampoco realizarlo tras una sesion de ejercicio fisico
intenso.

= Salga de la sauna si en cualquier momento de la sesion se encuentra mareado, con nauseas o siente malestar.

Indicaciones:

= La terma de calor seco funciona a 802C y su principal efecto versa sobre la eliminacidn de toxinas y tensiones.

Contraindicaciones:

»"No estd indicada para personas que padezcan varices, estén embarazadas o parto reciente (especialmente si
ha sido por cesdrea), enfermedades cardiovasculares, varices, hipotensos, hipertensos, con trastornos
respiratorios, problemas venosos y linfaticos, problemas graves de tiroides.

*No se recomienda su uso en caso de: reumatismos crdnicos, resfriados leves, stress, asma, broncopatias
diversas leves, acné, sobrepeso, contracturas musculares, fibromialgia, esclerosis multiple, hipertension
arterial severa, hipotension arterial, enfermedades cardiovasculares, fiebre, anorexia, célicos nefriticos,
enfermedad bronquial severa, embarazo, varices heridas abiertas, problemas venosos y linfaticos, epilepsias
graves, perturbaciones de esfinteres; y después de ingerir bebidas alcohdlicas.



