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Zatacznik Nr 4 do Zarzadzenia Dyrektora MOSiR Myszkow
Nr 6/2021 z dnia 25.02.2021 r.

Regulamin

korzystania z sauny suchej i parowej MOSIR Myszkow

Sauna jest integralng czg¢scig Miejskiego Osrodka Sportu 1 Rekreacji w Myszkowie,
obowigzuja w niej przepisy Regulaminu MOSiR w Myszkowie dostepne na stronie

www.maosirmyszkow.pl.

2. Kazda osoba korzystajaca z sauny ma obowigzek zapoznania si¢ z regulaminem.
3. Bilet wstepu kupuje si¢ w kasie, cena zgodnie z cennikiem ustug.
4. Sauna czynna jest od poniedziatku do niedzieli (rezerwacja grupy) w godzinach od
6.30 do 21.00 z wylaczeniem $rody. Rezerwacja nastepuje po wezeSniejszym
uiszczeniu oplaty w kasie.
5. W $rode sauna czynna jest od 16.00 do 21.00.
6. W saunie parowej panuje temperatura od 40°C do 50°C.
7. Z sauny moga korzysta¢ wylacznie osoby zdrowe (zalecane jest zasiggnigcie opinii
lekarza).
8. Kobiety w cigzy lub te, ktore podejrzewaja, ze moga by¢ w cigzy przed wizyta w saunie
powinny skontaktowac si¢ ze swoim lekarzem. W pierwszych miesigcach cigzy wysoka
temperatura moze powodowac grozne uszkodzenie ptodu.
9. Przeciwwskazania do korzystania z sauny:
a) reumatoidalne: w ostrym stanie reumatycznym,
b) pulmonologiczne: infekcje, przezigbienie, gruzlica, ostry stan astmatyczny,
¢) kardiologia: niewydolno$¢ serca, krazenia 1 wiehcowa ze stenokardig
spoczynkowa i inne choroby serca, po udarach (najlepiej korzysta¢ po konsultacji
z lekarzem),
d) inne: ostre stany zapalne, wrzody, guzy, ogniska zakazenia (np. przy bolu z¢ba),
choroby weneryczne, epilepsja, jaskra.
e) choroby tarczycy,
f) mlodziez ponizej 18 lat.
10. Obuwie basenowe zostawiamy przed wejsciem do sauny.
11. Po wejsciu do sauny nalezy usigs¢ lub potozy¢ si¢ na reczniku.
12. W wypadku zauwazenia nieprawidtowosci dziatania sauny (np. zbyt wysoka

temperatura) prosimy o kierowanie uwag do personelu recepcji sitowni.


http://www.mosirmyszkow.pl/

13. Na terenie sauny zabrania si¢:
a) dotykania i manipulowania urzadzeniami znajdujacymi si¢ w saunie,
b) stosowania wszelkiego rodzaju olejkdw eterycznych,
¢) noszenia okularéw, soczewek kontaktowych oraz bizuterii,
d) wnoszenia naczyn, butelek z napojami, jedzenia, alkoholu,
e) palenia tytoniu, e-papierosow i innych srodkéw odurzajacych,
f) robienia zdj¢¢, nagrywania filmow itp.

14. Po wyjsciu z sauny nalezy schlodzi¢ ciato zimng woda i odpocza€.
INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ

1. Do korzystania z sauny nalezy si¢ zaopatrzy¢ w obuwie typu klapki basenowe, mydto,
oraz dwa r¢ezniki (jeden stuzy do wycierania si¢ a drugi, jako podktadka na siedzisko w
saunie.

2. Przed wejsciem do sauny nalezy zmy¢ makijaz, wzia¢ prysznic i dokladnie
osuszy¢ cialo i wlosy. Zdja¢ wszystkie metalowe przedmioty, gdyz moga stac sie¢
przyczyng poparzenia.

3. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciala lub twarzy zadnymi
kremami gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciala, ktora wydala pot.

4. Obuwie basenowe zostawiamy przed wejsciem do sauny.

5. W saunie znajduje si¢ waz z woda. Przed zaj¢ciem miejsca nalezy sptuka¢ siedzisko i
oparcie woda, uwazajac, zeby nie ochlapa¢ innych osob przebywajacych w saunie,
nastepnie roztozy¢ recznik na siedzisko. Po zakonczeniu korzystania z sauny nalezy
ponownie po sobie optuka¢ wodg siedzisko 1 oparcie.

6. Klienci korzystajacy z sauny parowej zobligowani sa do zachowania bezpiecznej
odleglosci od wylotu pary.

7. Podczas pobytu w saunie oraz bezposrednio po nim przeciwwskazane jest
podejmowanie wysitku fizycznego.

8. Sauna parowa (tzw. laznia rzymska), to sauna o wilgotno$ci dochodzacej, do 100%
lecz nizszej temperaturze: 40°C do 50°C.

9. Jedno wejscie do sauny powinno trwac ok. 5-15 minut, a catkowity czas nie powinien
przekracza¢ 30 minut dziennie np. po 2 x 15 minut, lub 3 x 10 minut. Liczba wejs¢ do
sauny parowej: 2-3.

10. W czasie przebywania w saunie parowej nie wolno smarowac¢ ciata lub twarzy

zadnymi kremami, gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.



11. Po wyjsciu z sauny nalezy stopniowo ochtadza¢ cialo (gwattowne ochtodzenie moze
by¢ szkodliwe dla zdrowia).

12. Po wyjsciu z sauny nalezy wypocza¢ ok 20-30 minut. Wskazane jest w picie
umiarkowanych ilosciach (ok. 0,5-1 litra) wody lub soku.

13. W razie wypadku spowodowanego nieprzestrzeganiem regulaminu sauny wszelkg
odpowiedzialno$¢ ponosi uzytkownik.

14. Wszystkie osoby naruszajace porzadek publiczny lub przepisy niniejszego

regulaminu b¢da wypraszane z sauny.

UWAGA:

W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS POBYTU W SAUNIE LUB
JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI ZDROWOTNYCH NALEZY SKONSULTOWAC SIE
Z LEKARZEM.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ

1. Do korzystania z sauny nalezy si¢ zaopatrzy¢ w obuwie typu klapki basenowe, mydto,
oraz dwa r¢czniki (jeden stuzy do wycierania si¢ a drugi, jako podktadka na siedzisko w
saunie.
2. Podczas pobytu w saunie oraz bezposrednio po nim przeciwwskazane jest
podejmowanie wysitku fizycznego.
3. Przed wejsciem do sauny nalezy zmy¢ makijaz, wzia¢ prysznic i dokladnie
osuszy¢ cialo i wlosy. Zdja¢ wszystkie metalowe przedmioty, gdyz moga stac si¢
przyczyng poparzenia.
4. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy zadnymi
kremami gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktora wydala pot.
5. Obuwie basenowe zostawiamy przed wejsciem do sauny.
6. Po wejsciu do sauny nalezy potozy¢ rgcznik na tawie, mozna na nim usias$¢ lub
polozy¢ si¢ na nim
7. Pobyt w saunie powinien by¢ podzielony na kilka cykli:
a) pierwszy cykl trwa ok 25 minut — 10-15 minut przebywania w goracym
pomieszczeniu,
b) nastepnie 10-15 minut to stopniowe ochladzanie ciata zimng woda, nie nalezy
tego robi¢ zbyt gwattownie, aby nie doszto do szoku termicznego, po czym

odpoczynek w pozycji siedzace;,



¢) po wystudzeniu organizmu w cyklu drugim i trzecim przebywanie w gorgcym
pomieszczeniu nie powinno by¢ dluzsze niz 10 minut, tym razem po wejsciu do
sauny mozna zaja¢ miejsce na wyzej potozonej tawie, gdzie panuje wyzsza
temperatura.
1. W celu przystosowania uktadu kragzenia do prawidtowego funkcjonowania w pozycji
stojace] wskazane jest w ostatnich 2-3 minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji
siedzacej z opuszczonymi nogami.
2. Po wszystkich cyklach w saunie nalezy schtodzi¢ ciato, wypocza¢ ok 20-30 minut.
3. Pobyt w saunie nalezy przerwac, gdy zauwazymy pierwsze 0znaki przegrzania takie
jak oslabienie, ucisk na klatke piersiowa, przyspieszone bicie serca.
4. Nalezy rowniez uzupetnia¢ ptyny w umiarkowanych ilosciach (woda mineralna, soki
OWOCOWwe).
5. W razie wypadku spowodowanego nieprzestrzeganiem regulaminu sauny wszelka
odpowiedzialno$¢ ponosi uzytkownik.
6. Wszystkie osoby naruszajace porzadek publiczny lub przepisy niniejszego regulaminu

beda wypraszane z sauny.
UWAGA:

W PRZYPADKU POGORSZENIA SAMOPOCZUCIA PODCZAS POBYTU W SAUNIE LUB
JAKICHKOLWIEK WATPLIWOSCI ZDROWOTNYCH NALEZY SKONSULTOWAC SIE
Z LEKARZEM.

Data: 25.02.2021 r.



