REGULAMIN SAUNY SUCHE)]

1.Sauna jest czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 15%°°-21°°, w soboty i niedziele
w godz. 13%0-199,

2. W saunie moze jednoczesnie przebywac nie wiecej niz 6 oséb.
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Z pobytu w saunie mogg korzystac¢ wytacznie:
a) osoby doroste,
b) osoby zdrowe.

Zalecane jest, aby z sauny korzysta¢ w towarzystwie drugiej osoby.
Osoby przebywajgce w saunie deklarujg petng zdolnos¢ fizyczng i zdrowotna do
korzystania z sauny i ponoszg odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.
Przed wejsciem do sauny nalezy:

a) zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogaq stac sie przyczyng

poparzen ciata,

b) doktadnie umyc¢ ciato pod prysznicem.
Osoba korzystajaca z sauny powinna posiadac¢ obuwie przeznaczone tylko na
saune i duzy recznik kgpielowy.
Jedno wejscie do sauny powinno trwac nie dtuzej niz 12 minut. Po kazdym wyjsciu
z sauny nalezy schiodzi¢ ciato zimng woda. Przed kolejnym wejsciem nalezy
odpocza¢ 10-15 minut.
W saunie siedzimy w zrelaksowanej pozycji, z kolanami podciggnietymi do ciata
tak, aby stopy znalazty sie w tej samej temperaturze co reszta ciata.
Do sauny nalezy wchodzi¢ nie wczesniej niz okoto dwie godziny po positku.

. Po opuszczeniu sauny nalezy usig$¢ w pozycji pionowej.
. Po pobycie w saunie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
13.

W przypadku ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac pobyt w saunie i
wezwac¢ pomoc.

Regulacja temperatury w saunie nalezy do obstugi (nie wolno samodzielnie
zmienia¢ parametrow temperatury pieca). Maksymalna temperatura w saunie
wynosi 100° C.

Zaleca sie wszystkim osobom korzystajacym z sauny konsultacje z lekarzem przed
skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia
wptywu sauny na stan zdrowia oséb korzystajacych.

W przypadku wyniktych niejasnosci nalezy zwracac sie do obstugi Hali Sportowo -
Widowiskowej.



