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REGULAMIN KORZYSTANIA
“Marina Endorfin”

AZS COSA Oddziat w Gdanisku

I. ZASADY OGOLNE

.Marina Endorfin jest dostepna wytacznie dla oséb petnoletnich.

.Osoby niepetnoletnie mogg korzystac¢ z obiektu tylko pod opiekg prawnego opiekuna.
.Korzystanie z sauny oraz strefy morsowania wymaga wczesniejszej rezerwacji.
.Rezerwacji mozna dokona¢ w recepcji hotelu AZS COSA Oddziat w Gdarsku.

.Klient zobowigzany jest przyby¢ do recepcji 15 minut przed rozpoczeciem seansu w celu:
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¥J Uregulowania opfaty w recepcji AZS COSA.
v) Odebrania kluczyka do szatni.
vj Otrzymania opaski oraz zetonu pod prysznic.

. Obowigzkiem uczestnika jest zapiecie opaski na nadgarstku reki na czas trwania seansu.

. Po zakoniczeniu seansu kluczyk nalezy zwrécié w recepcji.

. Zastrzegamy sobie prawo do odmowy $wiadczenia ustug w przypadku nieprzestrzegania regulaminu.
9. Wszelkie pytania i watpliwosci mozna zgtaszaé w recepcji hotelu AZS COSA Oddziat w Gdanisku.

Il. GODZINY OTWARCIA
1.Marina Endorfin jest dostepna catodobowo, co umozliwia korzystanie o dowolnej porze.
2.0biekt jest dostepny zaréwno dla klientéw indywidualnych, jak i grup zorganizowanych.
3.W kazdy piatek sauna jest udostepniana wytgcznie dla oséb indywidualnych w godzinach 17:00-22:00.
4.Rezerwacja indywidualna - 50,00zt/0soba.
lll. REZERWACJA
1.W Recepcji AZS COSA, tel. 519 166 307, e-mail: recepcja@azscosa.pl
2.Rezerwacje nalezy dokonywac z wyprzedzeniem — 3 godziny przed planowanym czasem korzystania.

IV. CENNIK

1.Rezerwacja do 4 oséb —200,00zt. Kazda kolejna osoba — 40,00zt
2.Akceptujemy karty Multi Sport — szczegdtowe informacje w Recepcji Hotelu.
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V. PRZYGOTOWANIE | BEZPIECZENSTWO
1.Klient zobowigzany jest do zapoznania sie z regulaminem przed skorzystaniem z ustug.
2.Przebywanie w saunie i strefie morsowania odbywa sie na wtasng odpowiedzialnosé.
3.Z sauny nie mogg korzystac osoby:
® Pod wptywem alkoholu lub srodkéw odurzajgcych.
® Z przeciwwskazaniami zdrowotnymi (np. choroby serca, nadcisnienie).
@ Zaleca sie wczesniejsze skonsultowanie stanu zdrowia z lekarzem.

VI. ZACHOWANIE W STREFIE
1.W saunie nalezy korzystac z recznika (zakaz siadania bezposrednio na deskach).
2.Zabrania sie wnoszenia jedzenia, napojéw i przedmiotow szklanych.
3.0bowiazuje przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.
4.\Wchodzac do zimnej wody, pamietaj, aby na brzegu znajdowata sie osoba towarzyszaca.
5.Sugerujemy, aby nie przekracza¢ 3 minut zanurzenia.
6.Prosimy nie zaktdca¢ komfortu innych klientéw.

VIil. OBOWIAZEK ZACHOWANIA CZYSTOSCI
1.Klient korzystajacy z sauny oraz szatni zobowigzany jest do pozostawienia miejsca w stanie nienagannym.
2.Zabrania ze sobg wszystkich osobistych przedmiotéw.
3.Segregacje wyrzucanych odpadow.
4.Zastrzegamy sobie prawo do naliczenia dodatkowej optaty za sprzatanie w przypadku pozostawienia przez klienta
znacznych zanieczyszczen.

VIil. UWAGI KONCOWE
1. Wszelkie pytania i uwagi dotyczace korzystania z Mariny Endorfin mozna kierowac do recepcji AZS COSA.
2.0trzymana opaska upowaznia do znizki 10% w Restauracji AZS COSA.
3.Klient naruszajgcy regulamin moze zostac poproszony o opuszczenie strefy bez zwrotu kosztéw.
4.Zapraszamy do korzystania z wyjatkowej strefy relaksu i zdrowia!




REKOMENDOWANA FORMA KORZYSTANIA Z SAUNOWANIA | MORSOWANIA

DLA NOWYCH UZYTKOWNIKOW

PRZYGOTOWANIE:

Przed pierwszym seansem zapoznaj sie z regulaminem oraz zasadami bezpiecznego korzystania z sauny i strefy morsowania.
Zabierz ze sobg recznik, klapki, stréj kgpielowy oraz butelke wody.

SAUNOWANIE:

Rozpocznij od krétkiego seansu w saunie (5-10 minut) w temperaturze 60—80°C.

Po wyjsciu z sauny ochtodz sie pod letnim prysznicem lub odpocznij przez kilka minut.

Powtdrz cykl 2-3 razy, stopniowo zwiekszajgc czas pobytu w saunie, ale nie przekraczaj 15 minut na jednym seansie.
MORSOWANIE:

Przed wejsciem do zimnej wody wykonaj krdtkg rozgrzewke (np. lekkie ¢wiczenia).

Pierwsze wejscie do wody powinno trwac 10-30 sekund. Stopniowo zwiekszaj czas, ale nie przekraczaj 1-2 minut.
Po wyjsciu z wody rozgrzej sie, np. poprzez ruch lub suchy recznik.

ODPOCZYNEK:

Po zakoniczeniu sesji odpocznij przez 15-20 minut, nawadniajgc organizm wodg lub herbata.

DLA ZAAWANSOWANYCH UZYTKOWNIKOW
PRZYGOTOWANIE:
Zabierz ze sobg recznik, klapki, stréj kgpielowy, olejki eteryczne (do sauny) oraz butelke wody.
SAUNOWANIE:
Rozpocznij od 10-15 minut w saunie w temperaturze 80-100°C. Mozesz skorzystac z aromaterapii (np. olejki eteryczne).
Po wyjsciu z sauny ochtodz sie pod zimnym prysznicem lub w strefie morsowania.
Powtédrz cykl 3-4 razy, dostosowujac czas do wtasnych preferencji i samopoczucia.
MORSOWANIE:
Przed wejsciem do zimnej wody wykonaj krétka rozgrzewke.
Wejscie do wody moze trwac 1-3 minut, w zaleznosci od indywidualnej tolerancji na zimno.
Po wyjsciu z wody rozgrzej sie poprzez ruch lub suchy recznik.
ODPOCZYNEK:
Po zakonczeniu sesji odpocznij przez 20-30 minut, nawadniajgc organizm wodg lub napojem izotonicznym.

WSKAZOWKI DLA WSZYSTKICH:

Stuchaj swojego ciata —jesli czujesz sie zmeczony lub ostabiony, przerwij sesje.
Unikaj saunowania i morsowania bezposrednio po positku lub na czczo.
Pamietaj o regularnym nawadnianiu organizmu przed, w trakcie i po sesji.

Marina Endorfin — miejsce, gdzie relaks spotyka sie z harmoniq!






