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REGULAMIN
korzystania z sauny Osrodka Sportu i Rekreacji w Zamosciu

I. ZASADY OGOLNE

1. Sauna jest administrowana przez OS$rodek Sportu i Rekreacji w Zamosciu (zwany dalej
,,Administrator”).

2. Przed wejSciem na teren sauny i przed rozpoczeciem korzystania z niej, nalezy zapoznal si¢
z niniejszym regulaminem oraz regulaminem og6lnym Osrodka Sportu i Rekreacji w Zamosciu.

3. Sauna jest dostgpna po  dokonaniu rezerwacji w  dziale  sportowo-rekreacyjnym,
email: imprezy@osir.zamosc.pl.

4. Z sauny mogg korzystac:
a. Kkluby i stowarzyszenia sportowe (pod nadzorem trenera/instruktora),
b. grupy zorganizowane (pod opieka osob petnoletnich),
c. osoby fizyczne indywidualnie (wytacznie petnoletnie),
d. osoby fizyczne niepetnoletnie (wytacznie pod opieka rodzica/opiekuna prawnego).

5. W saunie jednocze$nie moze przebywaé maksymalnie 6 0sob.

6. Zabrania si¢ korzystania z sauny przez osoby:
a. pod wptywem alkoholu, §rodkéw odurzajacych lub innych podobnie dziatajacych srodkow,
b. cierpiace na choroby: serca, nowotworowe, metaboliczne, uktadu oddechowego, alergiczne lub

inne mogace stanowi¢ zagrozenie utraty zdrowia lub zycia,

C. z przeciwwskazaniami lekarskimi.

7. Osoby naruszajace porzadek publiczny lub przepisy niniejszego regulaminu beda usuwane

Z sauny.

II. BEZPIECZENSTWO UZYTKOWNIKOW I ZALECENIA DOTYCZACE SPOSOBU
KORZYSTANIA Z SAUNY

1.

10.
11.

12.
13.

14.

Z sauny powinno si¢ korzysta¢ tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli na natychmiastowa
pomoc w razie potrzeby. W przypadku naglego pogorszenia si¢ samopoczucia w saunie, nalezy
wiaczy¢ dzwonek alarmowy za pomoca przycisku znajdujgcego si¢ w kabinie sauny.

Z sauny moze korzysta¢ osoba, ktora nie posiada przeciwwskazan do korzystania z niej. Nie moze
korzysta¢ z ustug sauny osoba, ktora jest w stanie infekcji, choroby zakaznej lub innej dolegliwosci,
ktéra moze mie¢ wptyw na inne osoby przebywajace w saunie.

Osoby cierpiace z powodu chorob przewlektych powinny, przed pierwszym seansem, zasig¢gnac opinii
lekarza, gdyz niektore choroby moga by¢ przeciwwskazaniem do korzystania z sauny.

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

Nie zaleca si¢ korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

7Z sauny nalezy korzystaC wytacznie w obuwiu typu klapki, nie zawierajacego elementow
metalowych.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz moga staé si¢
przyczyna poparzen ciata.

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

Przed przystgpieniem do seansu w saunie nalezy umy¢ cate cialo pod prysznicem mydltem
i ciepla woda, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na rgczniku. Recznik powinien by¢ roztozony tak,
aby zadna cz¢$¢ ciala nie stykala si¢ z powierzchnig drewniang.

Korzystanie z sauny rozpoczyna si¢ od taw niskich, stopniowo przechodzac na wyzsze.

Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowa¢ kosmetykow, w szczegdlnosci w formie kremow
lub balsaméw do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocgcej si¢ powierzchni ciata
i intensywnosci pocenia sig.

W celu przystosowania uktadu krazenia do prawidlowego funkcjonowania w pozycji stojacej,
wskazane jest w ostatnich 2 — 3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej
Z opuszczonymi nogami.
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15. W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre ogrzanie ciata

i dostateczne jego wychlodzenie.

16. Kapiel w saunie konczy si¢ zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata woda — niewskazane jest

uzywanie mydta.

17. W czasie i bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca si¢ podejmowania wysitku fizycznego.
18. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypoczac¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest wypicie w tym czasie

umiarkowanych iloéci ptynow (okoto 0,5 — 1 1), najlepiej wod mineralnych lub sokow owocowych.

(pkt 3-18 - zrodto: Gtowny Inspektorat Sanitarny)

I11. PRZEPISY KONCOWE

1. Regulamin podlega podaniu do publicznej wiadomos$ci poprzez publikacje na stronie internetowe;j
OSiR Zamos¢ oraz umieszczenie na tablicy informacyjnej przy saunie.

2. Przebywanie w saunie jest rOwnoznaczne z akceptacja niniejszego regulaminu oraz regulaminu
ogolnego Osrodka Sportu i Rekreacji w Zamosciu.

3. Skargi i wnioski nalezy kierowa¢ do Administratora: Os$rodek Sportu i Rekreacji w Zamosciu,
ul. Krolowej Jadwigi 8, 22-400 Zamos¢.

4. Regulamin obowigzuje od dnia 20.03.2024 r.

Dyrektor
OSIiR Zamos¢é
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