W N

10.
11.

12.

13.

14.

15.
16.
17.
18.

19.

Regulamin korzystania z sauny
Twoje Centrum Aktywnosci, ul. Hirszfelda 11

Regulamin okresla zasady korzystania z sauny finskiej, bedacej integralng czescig

Twojego Centrum Aktywnosci.

Przed wejsciem do sauny, nalezy zapoznac¢ sie z powyzszym regulaminem.

Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z akceptacjg i zastosowaniem sie do

przepisOw niniejszego regulaminu, zasad i wskazoéwek korzystania z sauny oraz

polecen i informacji udzielanych przez pracownikéw ptywalni.

Sauna czynna jest w dni powszednie w godz. 17.00-21.00, w weekendy

w godz. 9.00-17.00 oraz w $Swieta w godzinach otwarcia TCA.

Korzystanie z sauny jest odptatne, wedtug obowigzujacego cennika. Osoby do 18

roku zycia obowigzuje bilet ulgowy.

Osoby do 18 roku zycia mogg korzysta¢ z sauny, tylko i wytacznie pod opiekq

petnoletniego opiekuna. W przypadku sauny finskiej zaleca sie, aby dzieci przebywaty

na najnizszej tawie.

Klient posiadajacy Karte UCSiR z aktywnym karnetem na sitownie lub zajecia Cross

korzysta z sauny nieodptatnie i ma obowigzek okazac jg w recepcji, co jest podstawq

do wydania przez pracownika kluczyka do szafki.

Klient z kartg Benefit, OK Systems, Fit Profit wazng na zajecia Cross oraz sitownie ma

obowigzek okazac¢ jg wraz z dokumentem tozsamosci ze zdjeciem w recepcji, co jest

podstawg do wydania przez pracownika kluczyka do szafki.

Klient korzystajacy z ustug klubu na zasadach jednorazowego wejscia, moze byc¢

poproszony w przez pracownika recepcji o dokument tozsamosci ze zdjeciem, co

bedzie podstawa do wydania przez pracownika kluczyka do szafki.

Sauna jest koedukacyjna. Miejsca intymne nalezy okrywa¢ recznikiem.

Korzystanie z sauny odbywa sie na wtasng odpowiedzialno$¢. Za skutki zdrowotne

przebywania w saunie kierownictwo ptywalni nie ponosi odpowiedzialnosci.

Z sauny finskiej mogg korzystac¢ tylko osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci

nie stanowiq przeciwwskazan do korzystania z niej.

Nie zaleca sie korzystania z sauny osobom:

e chorym na serce, nadcisnienie i z chorobami naczyn krwionosnych;

e chorym na tarczyce, klaustrofobie, epilepsje, ostre stany reumatyczne,
nowotwory, ostre infekcje i stany astmatyczne;

e z goraczky;

e kobietom w czasie menstruacji i w okresie cigzy;

e zmeczonym i w stanie intoksykacji (zatrucia)

W saunie zabrania sie:

e polewania pieca i kamieni gwaltownym strumieniem wody - powoduje to zalanie

grzatek i zwarcie instalacji elektrycznej;

polewania pieca i kamieni sSrodkami wtasnymi np.: zapachowymi

przebywania osobom w stanie nietrzezwym;

spozywania alkoholu i positkéw oraz palenia tytoniu;

wykonywania zabiegdw kosmetycznych;

hatasowania i prowadzenia gto$nych rozmoéw;

nieuzasadnionego uzywania przycisku Alarm;

manipulowania przy grzewczych urzadzeniach elektrycznych;

Regulacja temperatury i wilgotnosci w saunach nalezy do personelu obiektu.

W pomieszczeniu sauny finskiej panuje temperatura 90-100°C, wilgotnos¢ 20-35%.
Ze wzgledu na wysokg temperature oraz ryzyko poparzen w saunie finskiej nalezy
siadac na reczniku tak, aby zadna cze$¢ ciata nie stykata sie z powierzchnig siedziska.
Pod grozba odpowiedzialnosci karnej zabrania sie niszczenia i dewastowania
pomieszczen sauny i znajdujacych sie w niej urzadzen.

Za zniszczenia powstate z winy uzytkownikéw odpowiedzialno$¢ materialng ponosi
sprawca.



20. Wszelkie nieprawidtowosci w funkcjonowaniu sauny nalezy zgtasza¢ w recepcji lub u
instruktoréw.
21.Przed wejsciem do sauny nalezy:
o zatatwic potrzeby fizjologiczne;
o zdjac¢ wszystkie przedmioty metalowe, gdyz mogaq stac sie przyczyng poparzen
Ciata;
e zdjac¢ okulary i szkfa kontaktowe;
e umyc¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha;
e zdjac¢ obuwie basenowe;

22.Zaleca sie, aby w saunie przebywataby minimum 2 osoby. Maksymalna ilo$¢ osdb
korzystajacych jednoczesnie z sauny finskiej wynosi 5 oséb.

23. Wszelkie pogorszenie samopoczucia nalezy niezwtocznie zgtasza¢ pracownikowi
obstugi lub skorzystac¢ z przycisku alarmowego.

24.W przypadku stwierdzenia nie stosowania sie do postanowien Regulaminu,
kierownictwo ptywalni moze zakazac czasowego korzystania z sauny.

25. W sprawach nieuregulowanych niniejszym Regulaminem decyzje podejmuje Dyrektor
UCSIR.

ZASADY korzystania z sauny finskiej

Etap 1 - przygotowanie (10-15 minut)

Pobyt w saunie rozpoczynamy 1,5 - 2 godziny po ostatnim positku. Przed wejsciem do
sauny nalezy umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Sucha skéra tatwiej sie poci. Osoby z
»~Zimnymi” stopami powinny je ogrza¢ cieptq wodga. Do sauny wchodzi sie z recznikiem. W
czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac¢ ciata lub twarzy zadnymi kremami,
gdyz powoduje to zmniejszenie powierzchni ciata, ktéra wydala pot.

Etap 2 - pierwsze przegrzanie (8-15 minut)

Rozpoczyna sie od najnizszej tawy stopniowo przechodzac na wyzsze, w zaleznosci od
samopoczucia. Na tawie nalezy potozy¢ sie lub usigs$¢ z ugietymi nogami na reczniku (nie
powinien on zajmowac zbyt duzej powierzchni, aby nie ogranicza¢ cyrkulacji cieptego
powietrza). W celu przystosowania uktadu krgzenia do prawidtowego funkcjonowania
w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 - 3 minutach przebywania w saunie
przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami. Wszelkie zmiany samopoczucia,
wskazujgce na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowac¢ powaznie, wigcznie z
przerwaniem dalszej kgpieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndéw, robi
sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 - ochtodzenie i odpoczynek (10-15 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej w niej przebywamy i diuzej
ochtadzamy organizm. Po pobycie w saunie nalezy poddac sie zimnej wilgotnej kapieli
(10-30°C): wzig¢ prysznic lub polac sie strumieniem. Niewskazane jest uzywanie mydta.
Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 - drugie przegrzanie (10-15 minut)
Wchodzimy do sauny, mozemy teraz zaja¢ drugg tawe i powtarzamy wyzej opisane
czynnosci.

Etap 5 - dodatkowe zabiegi

W czasie i po pobycie w saunie niewskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego.
Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20 - 30 minut. Celowe jest picie w umiarkowanych
ilosciach wéd mineralnych lub sokdéw.



