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OGOLNY REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUN W BUDYNKU CDK

Przed wejsciem do sauny nalezy zapoznac sie z regulaminem.

Sauna sucha oraz sauna parowa s3 integralng czescig obiektu i obowigzujg w nich
przepisy Regulaminu CKiS oraz niniejszy Regulamin.

Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy bezwzglednie stosowaé sie do instrukcji
uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika CKiS

Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac tylko pracownik CKiS

Z sauny mogg korzystaé wytgcznie osoby zdrowe, ktdrych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z niej.

W razie ztego samopoczucia nalezy bezzwtocznie opusci¢ pomieszczenie.

Z sauny mogg korzysta¢ osoby petnoletnie i dzieci pod nadzorem oséb dorostych.
Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos$¢ fizyczng i zdrowotna

do korzystania z tego typu zabiegdw i ponoszg odpowiedzialno$é za stan swojego
zdrowia.

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

. CKiS nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki zdrowotne przebywania w saunie.
11.
12.

Uzytkownicy sauny sg zobowigzani do przestrzegania porzadku.

Osoby naruszajace porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu zostang usuniete
z sauny.

Na terenie sauny zabrania sie:

wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu,

wykonywania zabiegéw kosmetycznych,

hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

wnoszenia i spozywania jedzenia,

wprowadzania zwierzat,

whnoszenia i spozywania napojéw alkoholowych i sSrodkéw odurzajacych,
zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub obrazliwe,
palenia tytoniu, w tym takze papierosow elektrycznych,

niszczenia i uszkadzania wyposazenia.

. Niedozwolone jest korzystanie z sauny pod wptywem alkoholu lub srodkéw

odurzajacych.

Niedozwolone jest korzystanie z sauny w bizuterii, zegarkach, okularach i szktach
kontaktowych.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowa¢ ciata i twarzy zadnymi kremami
W saunie moze przebywac jednoczesnie max. 6 oséb.

Przed wejsciem do sauny nalezy umyc¢ ciato pod prysznicem i wytrze¢ sie do sucha.
Odpowiednim okryciem w saunie sg reczniki kapielowe.

Odpowiednim obuwiem w przestrzeni sauny jest obuwie basenowe typu: klapki

W saunie nalezy uzywac recznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu ciata

z powierzchnig drewniang oraz pozostawi¢ obuwie basenowe przed drzwiami sauny.
Korzystanie z sauny jest rGwnoznaczne z tym, ze osoba zapoznata sie i akceptuje
wszystkie punkty regulaminu.

Pracownicy i wiasciciele obiektu nie odpowiadajg za wypadki spowodowane
nieprzestrzeganiem niniejszego regulaminu.



Wytyczne dotyczgce wymagan sanitarno-higienicznych dla saun opracowane na zlecenie
Gtownego Inspektoratu Sanitarnego przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny stanowig zestawienie dobrych praktyk stuzgcych zapewnieniu
bezpieczenstwa zdrowotnego osdb korzystajgcych z formy rekreacji, jakag sg sauny.

Zasady korzystania z sauny w formie skroconej:

1. Z sauny moga korzystaé wytacznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez

przeciwwskazan lekarskich.

2. Osoby cierpigce z powodu chordb przewlektych powinny, przed pierwszym seansem,
zasiegnaC opinii lekarza, gdyz niektére choroby moga byé przeciwwskazaniem do
korzystania z sauny.

W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

Nie zaleca sie korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

5. Z sauny nalezy korzystaé wytgcznie w obuwiu typu klapki, nie zawierajgcego
elementéw metalowych.

6. Przed wejSciem do sauny nalezy zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz
moga stac sie przyczyng poparzen ciata.

7. W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki — jeden do wycierania
sie, drugi jako podktadka na fawe lub owiniecia ciata.

8. Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umy¢ cate ciato pod prysznicem
mydtem i cieptg wodg, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

9. W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien by¢
roztozony tak, aby zadna cze$¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig drewniang.

10. Korzystanie z sauny rozpoczyna sie od taw niskich, stopniowo przechodzgc na wyzsze.

11. Na fawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

12. Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowac¢ kosmetykdw, w szczegdlnosci
w formie kreméw lub balsamoéw do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocacej sie
powierzchni ciata i intensywnosci pocenia sie. W celu przystosowania uktadu krazenia
do prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3
minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzgcej z opuszczonymi nogami.

13. W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre ogrzanie ciata
i dostateczne jego wychtodzenie.

14. Kgpiel w saunie konczy sie zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata wodg —
niewskazane jest uzywanie mydfa.

15. W czasie i bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca sie podejmowania wysitku
fizycznego.

16. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypoczg¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest wypicie
w tym czasie umiarkowanych ilosci ptynédw (okoto 0,5 — 1 1), najlepiej wéd mineralnych
lub sokéw owocowych.

b w

Wytyczne nie sq Zréodfem powszechnie obowiqzujgcego prawa, lecz majq charakter
pomocniczy i mogq byc¢ stosowane w przypadku braku uregulowan prawnych w tym
zakresie. Prawa autorskie do Wytycznych dotyczgcych wymagan sanitarno-higienicznych
dla saun przystugujg Gtownemu Inspektoratowi Sanitarnemu. Kaide wykorzystanie
niniejszego opracowania lub jego fragmentu wymaga wskazania przynajmniej Zrédta.



