Zaltacznik nr 1

do Regulaminu Krytej Pltywalni
w Ostrowi Mazowieckiej

ul. H. Trebickiego 10

REGULAMIN
KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ I MOKREJ

1. Korzystajacym z sauny suchej zabrania si¢ polewania kamieni i pieca woda.

2. Przed wej$ciem do sauny nalezy umyé¢ cale ciato pod prysznicem mydlem i wytrze¢ do sucha.
3. Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu calego ciata. Mozna
to robi¢ w 2 lub 3 nastepuja po sobie cyklach.

4. W saunie przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzacej.

5. Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goracym pomieszczeniu sauny, a
nastepnie 8-12 min. ochtodzenia ciata.

6. Ochladzanie organizmu pod prysznicem zaczynamy od polewania zimng woda catego ciala od
stop w kierunku serca, a nastgpnie ochtadzamy kark oraz glowe.

7. Po schlodzeniu ciata nalezy wytrze¢ sie¢ do sucha i polezeé kilka minut.

8. Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapiela bez stosowania mydta.

9. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.

10. W czasie korzystania z sauny nalezy posiada¢ wlasny recznik.

11. Po opuszczeniu pomieszczenia gorgcego nalezy usia$é w pozycji pionowej tak, aby krazenie
moglo si¢ znowu dostosowac.

12. Przed opuszczeniem kompleksu sauny i wyjsciem do strefy basenowe;j istnieje bezwzgledny
nakaz schtodzenia calego ciata pod prysznicem oraz umycia z zastosowaniem mydia.

13. MOSIR nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki nie przestrzegania niniejszego regulaminu.

Z SAUNY ZABRANIA SIE KORZYSTAC OSOBOM:

1. Z chorobami krazenia (zylaki, przebyty zawat, choroba niedokrwienia, nadcisnienie, choroba
wiencowsy).

. Z wyraznymi przeciwwskazaniami lekarskimi.

. W okularach lub szktach kontaktowych.

. Bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym.
. Osobom chorujacym na cukrzyce.

. Osobom cierpigcym na alergie i choroby skory.

. Kobietom w cigzy.

. Kobietom w czasie menstruacji.

. Osobom bedacych pod wptywem alkoholu.

10. Osobom ponizej 16 roku zycia bez opieki dorostych.
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DO SAUNY ZABRANIA SIE:

1. Wnoszenia réznych przedmiotéw.

2. Wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu.

3. Wchodzenia z kolczykami, bizuterig, lancuszkami zegarkami.

4., Wykonywania zabiegéw kosmetycznych, hatasowania, dotykania i manipulowania przy
urzgdzeniach elektrycznych i grzewczych.

5. Wnoszenia naczyn, jedzenia i wszelkich przedmiotéw obcych.

6. Spozywania alkoholu i innych $rodkéw odurzajacych.

7. Palenie tytoniu.

8. Niszczenia i uszkodzenia wyposazenia.

9. Nieobyczajnego zachowania badz zachowania uznanego powszechnie za nieprzyzwoite lub
obrazliwe.



