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i Rekreacji Bochnia Prezesa Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji
Sp-zoo. Bochnia Sp. z 0.0.
z dnia 17 pazdziernika 2022 r.

Zatgcznik do Zarzadzenia nr 06/10/2022
% Gminny Osrodek Sportu

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY NA KRYTEJ PLYWALNI W PROSZOWKACH

W GMINNYM OSRODKU SPORTU | REKREACJI BOCHNIA SP. Z 0.0.

Sauny sg integralng czescig basenu i obowigzujg w nich przepisy Regulaminu Korzystania z Krytej Ptywalni oraz
niniejszy Regulamin.

Korzystanie z sauny finskiej lub z sauny Infrared jest dodatkowo ptatne, a optata jest naliczana zgodnie z
obowigzujgcym cennikiem i jest mierzona od momentu przytozenia paska do czytnika sauny w chwili wejscia i
wyjscia z sauny.

Przed skorzystaniem z saun korzystajacy powinni zapoznaé sie z niniejszym regulaminem.

Przy korzystaniu z pomieszczen saun nalezy bezwzglednie stosowac sie do polecen i informacji udzielanych
przez ratownikdéw i pracownikéw Krytej Ptywalni w Proszéwkach.

Przed wejsciem do sauny nalezy umyc¢ ciato i wytrze¢ sie do sucha. Przed wejsciem do pomieszczenia sauny
nalezy bezwzglednie zdjgé obuwie basenowe.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz moga stac sie przyczyng poparzen
ciafa.

Z sauny zaleca sie korzysta¢ w kostiumie bawetnianym. Przebywanie w niej w stroju innym niz bawetniany
moze spowodowac jego zniszczenie.

W saunie suchej nalezy uzywaé wtasnego recznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu ciata z
powierzchnig drewniang. Recznik powinien byé roztozony tak, aby zadna czes¢ ciata nie stykata sie z
powierzchnig drewniana.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi kremami.

W saunie finskiej moze przebywac jednoczesnie maksymalnie 5 oséb.

W saunie infrared moze przebywad jednoczesnie maksymalnie 4 osoby.

Z sauny suchej NIE MOGA korzystac¢ osoby:

- cierpigce na jakiekolwiek dolegliwosci skérne i inne choroby zgodnie z przeciwwskazaniami lekarza
(przeziebienie, grypa, goraczka, grzybica, choroby skory, ostra faza tradziku rézowatego, nadcisnienie, zylaki,
wrzody, niewydolnosé nerek, choroby ptuc, astma, choroby weneryczne, epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby
serca, schorzenia ostre i przewlekte, tarczyca, nowotwory, guzy, ogniska zakazne np. bdl zeba) oraz kobiety w
cigzy

- osoby pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajacych,

- osoby ponizej 18-go roku zycia bez opiekuna.

W razie watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia pozwalajgcego na korzystanie z sauny, nalezy konsultowac sie
z lekarzem.

Zaleca sie korzystac z sauny w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na natychmiastowg pomoc w wypadku
ztego samopoczucia.

Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwtocznie zgtasza¢ ratownikowi, a w razie niebezpieczerstwa
skorzystaé z przycisku alarmowego.

Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji Bochnia sp. z 0.0. nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki zdrowotne oséb
przebywajgcych w saunie.

Zabrania sie regulacji urzadzen saun. Ewentualne uwagi dotyczgce pracy saun nalezy zgtaszaé ratownikowi.
Zabrania sie polewania pieca wodg, olejkiem eterycznym lub jakimkolwiek innym $rodkiem chemicznymi.

Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy sie umyc¢ bez uzycia mydta i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajac
odpowiednia dla siebie temperature wody. W przerwie i po zakoriczeniu pobytu w saunie wskazany jest
wypoczynek oraz uzupetnienie poziomu ptyndéw w organizmie.

Po pobycie w saunie nie mozna korzystaé¢ z wanny jacuzzi oraz nie zaleca sie wysitku fizycznego.



21. Instrukcja korzystania z sauny:

o Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

e Moznato robi¢ w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

o Kapiel rozpoczyna sie od najnizszej fawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od samopoczucia.

e W saunie nalezy leze¢ lub siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji, z kolanami podciggnietymi do ciata tak aby stopy
znalazty sie w tej samej temperaturze co reszta ciata.

e 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.

e Jeden cykl pobytu w saunie moze trwaé od 5-15 min.

e Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stép w kierunku
serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

e Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie do sucha i poleze¢ kilka minut.

e Pobyt w saunie konczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

e W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.

e Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujgce na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowac powaznie,
wiacznie z przerwaniem dalszej kgpieli.

Wskazania do korzystania z sauny

e bolesne napiecia miesni,

o przewlekte reumatyczne zapalenie stawow,

e zesztywniajgce zapalenie stawdw,

o przewlekte zapalenie i niezyt oskrzeli,

e astma oskrzelowa,

e niskie cisnienie krwi,

e zaburzenia przemiany materii,

o dolegliwosci okresu klimakterycznego,

e zaburzenia miesigczkowania,

e jako srodek hartujacy przy zmniejszonej odpornosci na infekcje i przeziebienia,
w odnowie biologiczne;j.

Przeciwwskazania do korzystania z sauny

e ostre stany reumatyczne,

e nowotwory,

e ostre infekcje i stany astmy,

e niewydolnos¢ sercowo — krgzeniowa,
e niewydolnos¢ wiencowa,

e padcisnienie,

e zakrzepowe zapalenie zyt,

o epilepsja,

e klaustrofobia.



