REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY

1.Przed wejsciem na teren sauny i przed rozpoczeciem korzystania z poszczegélnych urzadzen nalezy zapoznac sig z
niniejszym regulaminem oraz obowigzujgcym cennikiem.

2. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznata si¢ i akceptuje wszystkie przepisy regulaminu.
3. Sauna jest integralng czescig ptywalni i obowigzujg takze przepisy regulaminu ogélnego.
4. Z sauny mogg korzystac tylko osoby posiadajgce wtasciwy pasek, upowazniajgcy do korzystania z tej ustugi.

5. Przy korzystaniu nalezy bezwzglednie stosowac si¢ do instrukcji uzytkowania urzgdzen oraz polecen i informacji udzielanych
przez pracownikow ptywalni.

6. Posiadanie wlasnego recznika jest obowigzkiem kazdego uzytkownika sauny. Recznik powinien by¢ roztozony tak, by zadna
czes$c¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig siedziska.

7. Za skutki zdrowotne korzystania z sauny kierownictwo Centrum Sportu Raszyn nie bierze odpowiedzialnosci.
8. Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:

» zatatwic potrzeby fizjologiczne,

e umy¢ cate ciato pod prysznicem, a nastepnie wytrze¢ do sucha,

e zdjg¢ okulary i szkta kontaktowe,

» zdjg¢ obuwie basenowe,

9. Jeden cykl kgpieli trwa ok. 25 minut: 10-12 minut przebywania w gorgcym pomieszczeniu, kolejne 10-12 minut stopniowe
ochtadzanie ciata wodg (w cyklu drugim i trzecim przebywanie w goragcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz 10
minut).

10. Kapiel rozpoczyna sie stopniowo od niskich faw przechodzgc na wyzsze, w zalezno$ci od samopoczucia.
11. Na fawach mozna siedzie¢ lub lezec.

12. W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojgcej, wskazane jest w ostatnich 2-3
minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

13. Po zabiegu nalezy stosowac¢ stopniowe ochtodzenie organizmu, gdyz gwattowne ochtodzenie ciata jest szkodliwe dla
ustroju.

14. Po saunie nalezy wypoczg¢ ok. 20-30 minut. Celowe jest picie w ilociach umiarkowanych (ok. 0,5-1 I.) wod mineralnych lub
sokow.

15. W czasie i po zabiegu w saunie przeciwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

16. Z sauny moga korzysta¢ wytgcznie osoby zdrowe lub osoby, ktdrych stan zdrowia nie stanowi przeciwskazan do korzystania
z zabiegow.

17. Dzieci do lat 14 moga przebywac¢ w saunie wylgcznie pod opiekg oséb petnoletnich.
18. Z sauny nie mogg korzysta¢ osoby:
» chore na serce, nadcisnienie, i z chorobami naczyn krwionosnych,
o chore na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, ostre stany reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne,
e z gorgczka,
» kobiety w czasie menstruaciji i okresie cigzy,
e mate dzieci, gdyz nie majg wyksztalconego w organizmie osrodka termoregulacji,

* osoby, ktérych oznaki zewnetrzne wskazujg na zakazne choroby skéry i inne choroby zakazne: grzybice, brodawice,
rumien, réze itp., otwarte skaleczenia, trudno gojace sie rany, brak higieny osobistej, czeste infekcje dozylne na
konczynach, trudnosci w oddychaniu, zaburzenia rownowagi, agresywne zachowania.
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. W przypadku nagtego pogorszenia zdrowia i samopoczucia nalezy natychmiast wezwa¢ pracownika Centrum Sportu
Raszyn.

20.Na terenie sauny zabrania sie:
e wchodzenia w ubraniu, stroju kgpielowym oraz obuwiu basenowym,
» hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozméw,
e wnoszenia do pomieszczen saun jedzenia, napojéw oraz jakiejkolwiek konsumpcji,
e wnoszenia przedmiotéw metalowych, gdyz mogg powodowac poparzenia ciata,
® polewania wodg pieca i kamieni rozgrzewajacych,
e przesuwania, dotykania gorgcych kamieni i pieca,
o otwierania i préby zmian ustawien sternikéw,
® niszczenia wyposazenia sauny.
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22. Z sauny nie mogg korzysta¢ dzieci i mtodziez podczas zaje¢ szkolnych i zaje¢ zorganizowanych.

-

. Temperatura w saunach osigga do 120°C. Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 70°-90°C.

23. Centrum Sportu Raszyn nie odpowiada za przedmioty pozostawione w pomieszczeniu sauny.

24. Centrum Sportu Raszyn zastrzega sobie prawo okresowego zamkniecia sauny w przypadku organizowanych zawodéw oraz
prac remontowych.
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. Obiekt ptywalni jest monitorowany catodobowo.
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