Regulamin sauny

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY ZNAJDUJACEJ SIE W OBIEKCIE
OSiR ,,SULECHOWIANKA"” w Sulechowie

1. Sauna jest integralng czescig ptywalni i obowigzujg w niej przepisy regulaminu ogolnego.
2. Z sauny nie mogaq korzystac:

- osoby chore, ktore powinny leze¢ w t6zku,

- 0soby z podwyzszong temperaturg,

- osoby cierpigce na stany zapalne organéw wewnetrznych (takie jak: choroby serca, naczyn
krwionosnych)

- osoby z niezupetnie wyleczong gruzlicg ptuc,

- osoby z nowotworami,

- osoby z chorobami spazmatycznymi,

- osoby cierpigce na alergie i choroby skoéry.
3. Do sauny wchodzimy po dokladnym umyciu i osuszeniu ciata.
4. Przed wejsciem do strefy basenowej po skorzystaniu z sauny nalezy doktadnie umy¢ cate ciato
pod natryskiem.
5. Z sauny nalezy korzysta¢ w kostiumie bawetnianym. Korzystanie z sauny w stroju innym niz

bawetniany moze spowodowac jego zniszczenie.
6. Etapy korzystania z sauny:

a) goraca kapiel stop,

b) pobyt w saunie 8-12 minut,

c) szybkie schtodzenie zimng woda,

d) odpoczynek okoto 15 minut.
7. W saunie siedzimy w zrelaksowanej pozycji, z kolanami podciggnietymi do ciata tak, aby stopy
znalazty sie w tej samej temperaturze, co reszta ciata.
8. Po opuszczeniu gorgcego pomieszczenia nalezy usig$¢ w pozycji pionowej tak, aby krazenie
mogto sie znowu dostosowac.
9. Przed opuszczeniem kompleksu sauny wyjsciem do strefy basenowej istnieje bezwzgledny nakaz
schtodzenia catego ciata pod prysznicem oraz umycia z zastosowaniem mydta.
10. Po pobycie w saunie kategorycznie nie mozna korzystac¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca sie
wysitku fizycznego.
11. Osoby poczatkujgce stosujq jeden etap kapieli, to znaczy nagrzewanie i ochtadzanie, natomiast
osoby przyzwyczajone stosuja dwa etapy.
12. Wedtug specjalistéw z dziedziny fitness i rekreacji z sauny korzysta sie raz na tydzien, zwykle w
tym samym dniu tygodnia. Regularne korzystanie z sauny pozwala na skuteczng ochrone
organizmu przed przeziebieniem i grypa.
13. Sauna zamontowana w OSIR jest saung suchg i mokrg,
14. W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwtocznie powiadomi¢ ratownika,
15. Z sauny mozna korzystaé tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na natychmiastowg
pomoc w wypadku ztego samopoczucia.
16. Z sauny nie mogaq korzystac dzieci i mtodziez podczas szkolnych zaje¢ zorganizowanych.
17. Osoby niepetnoletnie mogg korzystac z sauny tylko i wtacznie w towarzystwie dorostego
opiekuna.
18. Dyrektor OSiR zaleca wszystkim osobom korzystajacym z sauny konsultacje z lekarzem przed
skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia wptywu sauny na stan
zdrowia oséb korzystajacych.
19. Dyrektor OSiR nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia powstate na skutek ztamania
zasad niniejszego Regulaminu.
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