CENNIK PLYWALNI KRYTEJ

na osiedlu Piastowskim 55a w Poznaniu

Pricelist of Indoor Swimming Pool at 55a osiedle Piastowskie in Poznan

PLYWALNIA

RATAJE

Bilety (pomedzlalek pigtek) 1godzina 2 godziny

TICKETS (MONDAY - FRIDAY)

normalny 12 z} 18 zt
ngglchE\évy 10 zi 15 zi
Karta Rodziny Duzej -50%* 6/5 zi 9 /75 zi

LARGE FAMILY CARD -50% OFF

SIaSaCEe ozNanskie] Zote] Karty 9zt 14 21

B|Iety (sobota - niedziela) 1godzina 2 godziny

TICKETS (SATURDAY - SUNDAY)

normaiy 10+ 152
lgo

dgouy o2 12
normalny (godz. 1900 22.00) 9 zi 14 z}

BASEN INDYWIDUALNIE
SWIMMING POOL - INDIVIDUAL SINGLE-ENTRY TICKETS

NORMAL (7:00 P.M. - 10:00 P.M.)

ulgowy (godz. 1900 - 22.00) 7 2} 11 z}

REDUCED (7:00 P.M. — 10:00 P.M.)

Karta Rodziny Duzej -50%* 5/4 zi 7°°/6 zi

LARGE FAMILY CARD -50% OFF

SIOSaCEe ozNanskie) Zote] Karty 7z 1zt

Karta podarunkowa 60 zt/120 zi 30 gr / min

na ustugi Ptywalni Rataje

optata za przekroczenie czasu
GIFT CARD 60PLN/120PLN FOR SERVICES RENDERED BY RATAJE SWIMMING POOL

FEE FOR TIME EXCEEDED

Karnet 10 wej$é/h: Sauna

Normalny 100 zt / Ulgowy 80 zi

MULTIPLE-ENTRY TICKET: 10 ENTRIES/H: NORMAL 100 PLN/ REDUCED 80 PLN

60 gr / min / os

0.60 PLN/MIN/PERSON

Basen rekreacyjny - wynajem potow
z RECREATIONAL SWIMMINXJPOY)L = REI¥I’AL OJF A HAI_FF) y 100 ZI'/h ertto
B . . . .
- Basen rekreacyjny - wynajem catosci 150 zt/h brutto
< |<_n: RECREATIONAL SWIMMING POOL - RENTAL OF A WHOLE
Z
Z- Basen sportowy
; SPORT SWIMMING POOL 90 ZI’/h/tOI‘ brutto
Sala fitness
FITNESS ROOM 80 zi/h brutto
Sala fitness indywidualnie :
SIS Ty Y 20gr/min/os brutto
il Mlodziez szkolna Darmowe wejscie
; z waznqg legitymacjqg szkolng FREE ENTRY
0 % SCHOOL-AGE YOUTH WITH A VALID SCHOOL ID o b .
o . . soby z pierwsz
9 S Studenci do 26 roku zycia grupc)!,im?vali dzk:
=) © z wazng legitymacjg studenckg ok
> § STUDENTS UP TO 26 YEARS OLD WITH A VALID STUDENT ID ;/;/Rgcgl\lzs VZV|1F|?|5>1|STeDE(L31R?|Ee()I;T2)|SAB|L|TY * .
E . Rencisci / emeryci / osoby z ograniczonq sprawnosciq & GUARDIAN'S SUPPORT DOS”‘
J 7 . . (] (]
=I z wazng legitymacjg Dzieci do lat 3 ==
o0 PENSIONIERS / OLD AGE PENSIONIERS / DISABLED PERSON OIS RO =Rt T RerEad]
WITH A VALID ID CHILDREN UP TO 3 YEARS OLD

*Znizka z Kartg Rodziny Duzej nie obejmuje zakupu karnetéw i kart podarunkowych. Promocja nie tgczy sie z innymi. PO 2 n a n
Ptywalnia kryta Rataje honoruje tylko Karty Rodziny Duzej z poznarnskim kodem terytorialnym 30 64011 wydane przez Urzgd Miasta Poznania.



INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY

PLYWALNIA

RATAJE

W celu skorzystania z sauny:

Nagrzewamy “ 2 T

saune...

[ ]
Bierzemy
Z odpowiednim wyprzedzeniem o
nalezy wtgczy¢ piec pryszn |c.“

I zamkng¢ drzwi do sauny.
Uwaga: aby szybciej nagrzac saung _ _
mozna przymkngc¢ otwor wentylacyjny Oczyszczeme skéry utatwia

(wylot powietrza) znajdujgcy sie w $cianie L |
sauny na wysokosci ok. 60 cm nad pocenie sig 1 pozwala
posadzkq. Nalezy pamigtac o pdzniejszym zachowac higiene.
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Wchodzimy A
do sauny } Rozgrzewamy 0 O
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Do sauny nalezy wej$¢ s.: . SIQ’”
wytartym do sucha oraz PR R """""""s‘
bez metalowych ozddb o g I RAZ: Przez 5 - 15 min, nalezy Il RAZ: Nalezy przejé§’3 na vvyiszq .
(mogqg powodowad ,' zwracac uwage na klepsydre, tawke. Mozna odrobine zwiekszyc 0
oparzenia) ! 0 termometr i higrometr! wilgotnos¢ ( rozlewajgc 1-2 "
W saunie zawsze nalezy " Reguta 110" — suma temperatury i chochelki wody na rozgrzane P
siadac na reczniku. o wilgotnosci nie moze kamienie pieca). Na tym etapie "
" przekroczyc¢ tej wielkosci. mozna rowniez dodac¢ do wody 0
o Przekroczenie tej sumy moze sie aromaty. "
S skonczy¢ poparzeniami. ¢
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Z Kroki 4, 5, 6
powtarzamy

Wypoczywamy

Schiadzamy S

Po schtodzeniu sie zalecany jest SIQHO "
krotki odpoczynek dla organizmu. 0
Dopuszczalne jest rébwniez Zalecane jest aby najpierw S
pominiecie tego kroku. delikatnie schtodzi¢ okolice serca )
e’o a nastepnie wzigc¢ zimny prysznic. "
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“‘.’ . Dla vyytrwalych:.mozno wykqnoé mgksymolnie trzy gykle. Nalezy pamietac o uzupetnianiu
v ptyndw: woda mineralna, soki (pomidorowy uzupetnia wypocony potas).
[ X J
O Roéwnie wazne jak termiczne oddziatywanie na nasze ciato, jest spokdj i petne odprezenie
.Q psychiczne. Klepsydra nie jest wyznacznikiem czasu spedzonego w saunie. Tempo
[ - wykonywania wszystkich krokow jest indywidualne dla kazdego! Nalezy pamigtac, ze
O korzystanie z sauny nie tylko pozwala na odprezenie, ale jest tez obcigzeniem dla organizmu, * . *
= powodujgc wzrost tetna i cisnienia. O S | r PO Z n a n
O W przypadku jakichkolwiek wgtpliwosci co do stanu swojego zdrowia lub efektow ubocznych
pr 4 przyjmowanych lekéw, skontaktuj sie z lekarzem przed skorzystaniem z sauny. Poznariskie Osrodki Sportu i Rekreacj
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