Zalacznik nr 4 do Zarzadzenia nr l{g
Dyrektora Micskiego (’J-.irmlkla Sportu i Rekreacp
w Sosnowen 2z dmin L. G220 2018 roky

Regulamin korzystania z sauny suchej

1. Sauna sucha jest integralng czg¢$cia saunarium i obowiazuja w trakcie Jej uzytkowania przepisy regulaminu
ogolnego, regulaminu saunarium oraz dodatkowo niniejszego regulaminu.

2. Nie stosowanie sig do ponizszych zasad stanowi powazne naruszenie regulaminu

3. Korzystanie z sauny jest réwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznala sig i akceptuje wszystkie przepisy
regulaminu,

4. Kazdy korzystajacy podejmuje kapiel w saunie na wlasne ryzyko i odpowiedzialno§é

5. Korzystanie z sauny przez dzieci do lat 6 jest zabronione

6. Osoby powyzej 50 roku zycia przed skorzystanie z sauny powinny skonsultowaé si¢ lekarzem

7. Zabrania si¢ korzystania z sauny osobom:

- ktérych stan zdrowia a zwlaszcza: choroby serca, nadcignienie, choroby naczyn krwionosnych, tarczyca,
klaustrofobia, ostre stany reumatyczne, gorgczka, stany intoksykacji, zmeczenie - moga stanowié zagrozenie
utraty zdrowia lub zycia

- kobietom w ciazy

- ktorych zewnetrzne oznaki wskazuja na choroby skéry i inne choroby zakazne: grzybice, brodawice,
rumied, rozg itp., otwarte skaleczenia, trudno gojace sig rany, brak higieny osobistej, czgste iniekcje dozylne
na konczynach

- z trudno$ciami w oddychaniu

- z zaburzeniami rdwnowagi

- zachowujacym si¢ agresywnie

- kobietom w czasie menstruacji

8 Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Sosnowcu nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne negatywne
skutki zdrowotne korzystania z sauny oséb wymienionych w pkt. 6-7

9. Zabrania si¢:

- biegania po saunie, hatasowania oraz glosnego prowadzenia rozméw

- wchodzenia na elementy konstrukcyjne sauny nieprzeznaczone do tego celu, dotykania oraz
manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych, grzewczych

- wnoszenia do pomieszczei sauny naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych

- wnoszenia lodu do pomieszczen sauny

- wnoszenia do sauny alkoholu i napojow alkoholowych

- Wnoszenia na teren sauny napojow

- palenia tytoniu oraz papieroséw elektronicznych

- niszczenia i uszkadzania wyposazenia

- nieobyczajnego zachowania badz zachowania uznanego za spolecznie nieprzyzwoite lub obrazliwe

- umieszczania przedmiotow tatwopalnych na lub w poblizu elementow grzejnych

- wnoszenia i stosowania wilasnych plyndw, esencji, olejkéw czy innych substancji zapachowych lub
kapielowych

- polewania woda pieca i rozgrzanych kamieni

- przesuwania, dotykania gorgcych kamieni i pieca.

10. Wszelkie skaleczenia, problemu ze zdrowiem oraz pogorszenie samopoczucia nalezy niezwlocznie
zgtasza¢ najblizszemu pracownikowi obstugi.

11. Korzystajgcy z sauny przed rozpoczeciem kapieli powinni:

- umy¢ dokfadnie ciato pod prysznicem przy uzyciu mydta lub innego srodka myjacego i wytrze¢ do sucha.
-zdja¢ wszelkie przedmioty metalowe, gdyz moga one byé przyczyna poparzen ciala

-zdja¢ okulary i szkta kontaktowe,

-zatatwi¢ potrzeby fizjologiczne

- zdja¢ obuwie basenowe

12. W saunie nalezy siada¢ na rgczniku oraz trzymaé na nim stopy. Rgcznik powinien byé roztozony tak, aby
kazda cz¢s¢ ciafa nie stykata si¢ z powierzchnia drewniang w celu uniknigcia poparzenia.

13. W pomieszczeniu sauny panuje temperatura od 70 do 100 ° C i wilgotno$é powietrza od 10 do 35 % a
zrodiem ciepta sg rozgrzane kamienie.

14. Czas pojedynczego pobytu w saunie nie powinien przekraczaé 5-15 min.

15. Ogolny czas dziennego pobytu w samej saunie nie powinien przekracza¢ 30 min.

16. Powyzej podany czas jest czasem sugerowanym, a kazdy uzytkownik powinien dostosowaé go do
mozliwosci wlasnego organizmu

17. Po kazdym wyjsciu z sauny zaleca si¢ uzyé prysznica naprzemiennie zimna i goraca woda oraz relaksu
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