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REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY
MIEJSKIEGO OSRODKA SPORTU I REKREACJI
W KEDZIERZYNIE-KOZLU

. CZESC OGOLNA
. Administratorem sauny jest Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Kedzierzynie-Kozlu z siedzibg przy al. Jana Pawta II 29, 47-220

Kedzierzyn-KozZle.

. Sauna jest ogdlnodostepna, czynna w godzinach zgodnych z harmonogramem.
. Wszystkie osoby korzystajgce z sauny zobowigzane sg do zapoznania si¢ z Regulaminem oraz do bezwzglednego przestrzegania zawartych w

nim postanowien.

. Obowigzek zapoznania z Regulaminem uczestnikow grupy spoczywa na opiekunie lub kierowniku grupy.

Z sauny moga korzysta¢ tylko osoby zdrowe i nie bedgce po spozyciu alkoholu lub $Srodkéow odurzajacych.

. Przy jakichkolwick watpliwosciach czy stan zdrowia pozwala na korzystanie z sauny, najlepiej skontaktowac¢ si¢ z lekarzem.

Wstep do sauny ma kazda osoba posiadajaca zakupiony wazny bilet lub karnet.

. Osoby niszczagce wyposazenie sauny ponosza odpowiedzialno$¢ materialng za uszkodzenia.
. Podzial godzin przeznaczonych na publiczne uzytkowanie sauny oraz cen biletéw i karnetow podawane sg do publicznej wiadomos$ci na

tablicy ogloszen.
Osoby korzystajace z sauny o$wiadczaja, ze nie maja przeciwwskazan zdrowotnych i korzystajg z sauny na wtasng odpowiedzialno$¢.
Maksymalna ilo$¢ 0sob przebywajaca w kabinach sauny wynosi: 12 — sauna finska, 2 — sauna infrared.
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Do kapieli w saunie nalezy mie¢ mydto + 2 reczniki.

Przed przystapieniem do kapieli w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod natryskiem mydtem w cieptej wodzie i wytrzec¢ si¢ do sucha.

W saunie bezwzglednie siedzimy lub lezymy na osobistym reczniku kapielowym.

Kapiel w saunie pobiera si¢ nago na zasadzie przegrzewania ustroju, przebiegajacego z obfitym poceniem, a nastepnie ochtodzeniem catego
ciata.

Jeden cykl kapieli polega na przebywaniu od 8 do ok.15 minut w goragcym pomieszczeniu sauny, przy czym ostatnie 2 minuty zaleca si¢
zachowywanie pozycji siedzacej, a nastgpnie ochtodzenie catego ustroju zimng woda.

W gorgcym pomieszczeniu przebywa si¢ najpierw na poziomie niskich taw (temp. ok. 50°C) nastepnie na poziomie $rednim taw (temp. ok.
65°C) a w koncowej fazie na poziomie tawy najwyzszej (temp. ok. 95°C). Z uwagi na duze réznice temperatur pomiedzy poziomami lawek
nalezy wchodzi¢ 1 schodzi¢ z nich powoli, z krétkimi (1-2 min.) odpoczynkiem na posrednich poziomach. Nie wolno zeskakiwa¢ z gornych
fawek.

7. Podczas pobytu w saunie nalezy dazy¢ do rozluznienia mig$ni, osiggni¢cia maksymalnego odpre¢zenia psychicznego.
8. Nalezy zachowywac si¢ cicho i spokojnie.
9. W kazdym etapie kapieli nalezy dba¢ o dobre przegrzanie ustroju 1 dostateczne jego ochtodzenie.

10. Po wyjsciu z sauny nalezy umy¢ ciato z potu, ochtodzi¢ je pod natryskiem dobierajac odpowiednig dla siebie temperatur¢ wody. Nastepnie
mozna zanurzy¢ si¢ W baseniku z zimng woda. Nie stosujemy przy tym mydta.

11. Po zakonczeniu kapieli nalezy odpoczaé w wygodnej pozycji w lezakowni ok.10 min. Zauwazone zmiany samopoczucia zgtosi¢ niezwtocznie
lekarzowi.

12. Przed ponownym wejsciem do sauny nalezy umy¢ si¢ pod prysznicem, za§ czas pobytu w niej nalezy dostosowa¢ do indywidualnych
mozliwosci.

13. Najkorzystniejsza temperatura dla ciata to 70°C ~ 90°C, a wilgotno$¢ wzgledna powietrza ponizej 30% ,,Bicie rekordow” typu “ile
wytrzymam w temp. max 110°C” jest niewskazane dla organizmu! O wiele lepszy efekt osiggniemy przebywajac w saunie dtuzej, a w nizszej
temp. np. ok. 80°C!

14. Zabrania si¢ w szczegolnoSci:

- spozywania alkoholu,
- zaklejania lub przykrywania czujnika temperatury sauny,
- polewania pieca woda lub inng ciecza.

UWAGI:

Nalezy pamietaé, Ze ,,efekt saunowy” osiggniemy przebywajac w temp. juz od 60°C!, a jest to porownywalne z tagodnym wysitkiem typu
spacer do parku. Kapiel w temp. max. czyli ok. 110°C poréwnywalna jest z bardzo intensywnym bieganiem, ptywaniem itp. wysitkiem.
Dwukrotne wej$cie do sauny na ok. 15 min. jest w zupelno$ci wystarczajgcym zabiegiem dla naszego organizmu, za$ wiecej niz trzy cykle nie
podnosza juz waloréw zdrowotnych.
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