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REGULAMIN KORZYSTANIA Z ZESPOLU SAUN
Krytej Plywalni przy ul. Labedziej 4 w Lublinie MOSIR ,,Bystrzyca” Sp. z 0.0.

Zespot saun jest integraing czescig Krytej Ptywalni przy ul. tabedziej 4 w Lublinie, zarzadzanego przez Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji ,Bystrzyca” w Lublinie Sp. z 0.0., z siedzibg przy ul. Filaretéw 44 (dalej MOSIR)
i obowigzuja w nim przepisy Regulaminu Ogdlnego Krytej Ptywalni oraz niniejszego Regulaminu.

Przed wejéciem do zespotu saun nalezy si¢ zapozna¢ z Regulaminem.

Przy korzystaniu z zespotu saun nalezy bezwzglednie stosowac sie do postanowief niniejszego Regulaminu
oraz Regulaminu Ogoinego Krytej Ptywalni, zasad uzytkowania saun, poleceh oraz informacji udzielanych
przez pracownikéw MOSIR.

Wejécie do zespotu saun jest rownoznaczne z akceptacjg mozliwosci przebywania w towarzystwie osob nagich
lub niekompletnie ubranych.

Zespdt saun sktada sie z

a) sauny suchej fiiskiej — sauna o wilgotnosci ponizej 30% i temperaturze powietrza 70-100°C,

b) sauny parowej (fazni rzymskiej) — sauna o wilgotnosci 100% i temperaturze powietrza 45-50°C,

c) wypoczywalni — miejsce do wypoczynku po kapielach saunowych,

d) zdroju wody pitne;j.

Zespdt saun dostepny jest w wyznaczonych dniach i godzinach, o ktorych informacje na biezaco sg
udostepniane w Punkcie Obstugi Klienta oraz na stronie internetowej MOSIR: www.mosir.lublin.pl

Wszelkich regulacji urzadzeh w saunach, w szczegdlnosci regulacji temperatury, wietrzenia saun moze
dokonywac tylko pracownik MOSIR.

Korzystajacy z saun deklaruje peing zdolnos¢ fizyczng i zdrowotng do korzystania z tego typu zabiegow
i ponoszg odpowiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia i ewentualne zdarzenia z niego wynikajace.
Przeciwwskazania do korzystania z saun:

a) widoczne zmiany skérne, stany zapalne skory, otwarte rany, niezagojone rany,

b) schorzenia uktadu krazeniowo — oddechowego,

c) schorzenia uktadu nerwowego,

d) stan po spozyciu alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych lub innych substancji o podobnym
oddziatywaniu,

e) ostre stany zapalne,

f) ciaza, menstruacja, karmienie piersia,

g) epilepsa,

h) choroby tarczycy,

i) klaustrofobia,

j) ostre infekcje,

k) ostre stany reumatyczne.

MOSIR nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody powstate w zwigzku ze skorzystaniem z urzadzen
z zespotu saun przez osoby, u ktdrych wystepujg przeciwwskazania do korzystania z Saun, a w szczegoInosci
osoby, o ktérych mowa w pkt. 9 niniejszego Regulaminu.

Osoby niepetnoletnie mogg korzysta¢ z saun tylko i wytacznie w towarzystwie i na wytgczng odpowiedzialnosé
osoby doroste;.

W przypadku watpliwo$ci zwigzanych z korzystaniem z saun nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem. Korzystanie
z saun przez dzieci mozliwe jest wytacznie po konsultacji lekarskiej i na odpowiedzialno$¢ osoby doroste;.
Zobowigzuje sie korzystajacych z saun do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci uzytkowanych
pomieszczen i urzadzen.

W kabinie sauny suche;j finskiej moze przebywac jednocze$nie 8 oséb, w saunie parowej (tazni rzymskiej) — 8
0s0b.

Przed wejéciem do sauny nalezy:

a) skorzysta¢ z natrysku myjac doktadnie ciato Srodkiem myjacym w celu usuniecia z ciata wszelkich
kosmetykow i zanieczyszczen, a nastepnie osuszy¢ ciato do sucha,

b) zdja¢ metalowg bizuterie, aby unikng¢ ewentualnego poparzenia, zdjgé okulary i wyjaé szkta kontaktowe.
Korzystanie z sauny suche;j finskiej, tazni parowej odbywa sie nago lub w stroju saunowym.
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W zespole saun obowigzuje wytacznie czysty, wykonany z naturalnych wiékien stréj saunowy, spetiajacy
wymogi higieniczne oraz estetyczne, nieposiadajacy zamkow btyskawicznych albo innych wstawek metalowych
lub plastikowych, mogacych stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia lub bezpieczenstwa korzystajacego jak rowniez
mogacy by¢ przyczyng uszkodzen elementow wyposazenia i urzadzen zespolu saun: chusta, recznik,
przescieradto do okrycia, pareo itp.

Korzystanie z natryskow odbywa sie nago.

Korzystanie z wypoczywalni — miejsca do wypoczynku po kapielach saunowych, niewymienionych w pkt. 16
i 20 Regulaminu, odbywa sie wytacznie w stroju saunowym.

W fazni parowej zaleca si¢ przebywanie nago. W przypadku uzywania strojow saunowych, bezwzglednie nie
moga by¢ one wykorzystywane pdzniej w saunie suchej fifiskiej, na lezakach czy siedziskach.

W miejscu siedzacym w saunie suchej fiiskiej, mozna korzysta¢ jedynie po uprzednim przykryciu ich suchym
recznikiem, chustg, przescieradtem itp., tak aby Zadna cze$¢ ciata nie dotykata do elementdw sauny.

Do tazni parowej i sauny suche; finskiej nalezy wchodzi¢ boso.

Przed skorzystaniem z miejsc siedzacych w fazni parowej, jak i po skorzystaniu nalezy sptukac je woda.
Kobiety w czasie menstruacji zobowigzane sg do stosowania tampondéw higienicznych.

Nie wolno stosowaé zadnych witasnych ptyndw, esencji, olejkdw czy innych substancji podczas korzystania
z sauny finskiej oraz tazni parowe;.

Nie wolno ktas¢ zadnych przedmiotow (np. recznikow, ptaszczy, przescieradet kapielowych) w poblizu pieca,
ani na nim, gdyz grozi to pozarem.

W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac si¢ z taw nizszych na wyzsze, w zaleznosci od
tolerancji temperaturowej organizmu.

Po seansie w saunie suchej finskiej lub tazni parowej zalecane jest schtodzenie organizmu i odpoczynek.

W zespole saun zabrania sie:

a) chodzenia w ubraniu, stroju kapielowym oraz obuwiu innym niz basenowe,

b) pozostawiania bez nadzoru recznikdw, chust, przescieradet kapielowych itp.,

) wnoszenia i korzystania z telefonéw komérkowych oraz wszelkich urzadzen stuzacych do rejestrowania
obrazu lub dzwieku,

d) bieganie po terenie i hatasowania oraz gto$nego prowadzenia rozmow,

e) wnoszenia lodu do pomieszczen saun,

f) wnoszenia oraz spozywania alkoholu i napojow alkoholowych lub innych $rodkéw odurzajacych,

g) wnoszenia opakowan szklanych, wnoszenia i spozywania jedzenia, palenia tytoniu,

h) spozywania napojow w saunach,

i) nieobyczajowego zachowania, badz zachowania uznanego spotecznie za nieprzyzwoite lub obrazliwe,

j) niszczenia i uszkadzania wyposazenia zespotu saun.

Po pobycie w saunie suchej fiiskiej i tazni parowej kategorycznie nie mozna korzysta¢ z wanny jacuzzi oraz nie
zaleca sig wysitku fizycznego.

Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy traktowa¢ powaznie,
wiacznie z przerwaniem dalszej kapieli. MOSIR nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody powstate
w zwigzku ze skorzystaniem z kapieli w saunie przez osoby, ktore zaniechaly przerwania dalszej kapieli
w sytuaciji o ktorej mowa w zdaniu poprzedzajgcym.

Korzystajacy naruszajacy porzadek publiczny lub przepisy niniejszego Regulaminu bedg usunigci z obiektu bez
zwrotu poniesionych kosztow wstepu.

Korzystajacy ma obowigzek zgtasza¢ pracownikom MOSIR wszelkie nieprawidtowosci, usterki, itp. majace
wptyw na eksploatacje zespotu saun i/lub bezpieczenstwo korzystajacych.

W przypadku zauwazenia korzystajacych nie stosujacych sie do postanowien niniejszego Regulaminu nalezy
zgtosi¢ to pracownikom MOSIR.

Pracownik MOSIR ma prawo wyprosi¢ osoby, ktdre swoim zachowaniem wptywa¢ bedg na dyskomfort innych
korzystajacych.

Korzystanie z zespotu saun jest rownoznaczne z zapoznaniem si¢ i akceptacjgq Regulaminu.

MOSIR nie odpowiada za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego Regulaminu, Regulaminu
Ogolnego Krytej Ptywalni i polecen pracownikow MOSIR.

Instrukcja bezpieczenstwa korzystania z sauny suchej finskiej:

Etap 1 - Przygotowanie (10 — 15 minut)
Zabiegom w saunie mozna si¢ poddaé po uptywie 1,5 — 2 godzin po ostatnim positku. Przed wej$ciem do sauny nalezy
umy¢ ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je ogrza¢ cieptq woda. Do sauny wchodzi sie¢ bez



stroju kapielowego i obuwia basenowego, w okryciu recznikiem. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac
ciata lub twarzy zadnymi kremami.

Etap 2 - Pierwsze przegrzanie (8 - 15 minut)

Kapiel rozpoczyna sie od najnizszej tawy, stopniowo przechodzac na wyzsze, w zalezno$ci od samopoczucia. Na tawie
nalezy potozy¢ sie lub usigs¢ z ugietymi nogami na reczniku. 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 wskazujace na nietolerancje kapieli w saunie, nalezy
traktowa¢ powaznie, wiacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno uzupetnia¢ ptyndw,
robi sie to dopiero w czasie wypoczynku.

Etap 3 — Ochtodzenie (do 12 minut)

Im wyzsza temperatura panuje w saunie, tym krocej nalezy w niej przebywac i diuzej sie schtadza¢. Nalezy podda¢ sie
zimnej kapieli (10 — 30°C): wzig¢ prysznic lub pola¢ sie strumieniem wody. Zawsze zaczynamy schtadzaé ciato od stop,
posuwajac sie nastepnie w kierunku gtowy. Niewskazane jest uzywanie mydta. Etap ten jest najwiekszym obcigzeniem
dla organizmu.

Etap 4 - Drugie przegrzanie (10 — 15 minut)
Wejscie do sauny. Mozemy teraz zajg¢ drugg tawe. Powtorzenie wyzej opisanych czynnosci.

Etap 5 - Odpoczynek
W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego. Po saunie nalezy wypoczaé
okoto 20-30 minut. Celowe jest picie, w umiarkowanych ilosciach, wod mineralnych lub sokdw.

Instrukcja bezpieczenstwa korzystania z sauny suchej parowej:

Etap 1 - Przygotowanie (10 — 15 minut)

Zabiegom w saunie mozna si¢ poddaé po uptywie 1,5 — 2 godzin po ostatnim positku. Przed wej$ciem do sauny nalezy
umyc ciato i doktadnie osuszy¢. Osoby z ,zimnymi” stopami powinny je ogrza¢ cieptq wodg. Do sauny mozna wchodzi¢
w stroju kapielowym i obuwiu basenowym. W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata lub twarzy
zadnymi kremami.

Etap 2 - Nagrzewanie (20 — 60 minut)

Nalezy usig$¢ bezposrednio na siedzisku. Przyja¢ wygodng dla siebie pozycje. Czas pobytu w tazni jest indywidualny
i zalezy od indywidualnych predyspozycji i stanu zdrowia. Proces nagrzewania moze by¢ jednokrotny, badz podzielony
na kilka sesji z przerwami na schtadzanie ciata. Wszelkie zmiany samopoczucia, wskazujace na nietolerancje kapieli
w saunie, nalez traktowa¢ powaznie, wiacznie z przerwaniem dalszej kapieli. W trakcie pobytu w saunie nie wolno
uzupetnia¢ ptyndw, robi sie to dopiero podczas wypoczynku.

Etap 3 — Schtadzanie (do 10 minut)

Po wyjsciu z fazni nalezy schtodzi¢ ciato zimng wodg (10-30°C) — nalezy wzia¢ prysznic lub pola¢ sie strumieniem wody.
Zawsze zaczynamy schtadza¢ ciato od stdp, posuwajac sie nastepnie w kierunku gtowy. Niewskazane jest uzywanie
mydfa. Etap ten jest najwigkszym obcigzeniem dla organizmu.

Etap 4 — Odpoczynek (15 - 30 minut)
W czasie i po zabiegu w saunie przeciwwskazane jest podejmowanie wysitku fizycznego. Celowe jest picie,
w umiarkowanych ilosciach, wod mineralnych lub sokéw.



