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Zafacznik nr 2 do zarzadzenia nr 74 Rektora Uniwersytetu Slaskiego
z dnia 24 maja 2022 r.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNARIUM KRYTEJ PLYWALNI

(BASENU) W CIESZYNIE UNIWERSYTETU SLASKIEGO
W KATOWICACH

Saunarium jest integralng czescig Krytej Ptywalni (basenu) w Cieszynie
i obowigzujg w nim postanowienia Regulaminu Krytej Ptywalni

(basenu) w Cieszynie Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach oraz

niniejszego Regulaminu.
Czas pobytu w hali basenowej wlicza sie do czasu pobytu w saunarium.
Jednoczesnie z sauny moze korzystac maksymalnie 15 oséb.

Przed skorzystaniem 2z sauny korzystajacy powinni zapoznad
sie z niniejszym regulaminem.

Sauna jest obiektem stuzacym procesowi odnowy biologicznej
i rehabilitacji.

Saunarium jest strefg nietekstylng. Uzytkownicy muszg liczy¢
sie z mozliwoscig, iz ze strefy tej beda korzysta¢ osoby nagie
lub niekompletnie ubrane.

Do kapieli w saunie nalezy zaopatrzy¢ sie w obuwie typu klapki oraz

dwa reczniki, z ktorych jeden stuzy do wycierania ciata a drugi jako

podkfadka na tawe.

W saunach nalezy siedzie¢ lub leze¢ na reczniku tak, by zadna czesc

ciata nie dotykata desek sauny (rowniez stopy).

Przed przystgpieniem do kgpieli w saunie nalezy umyc¢ cate ciato pod

prysznicem, a nastepnie wytrzec je do sucha.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe,

gdyz mogaq stac sie przyczyng poparzen ciata.

Z sauny moggq korzysta¢ wytgcznie osoby zdrowe.
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Bezwzglednie z sauny nie mogg korzystac osoby:

12.1. chore na serce, nadcisnienie lub padaczke (epilepsje),
12.2. z chorg tarczycq,

12.3. po udarach z chorobami naczyn krwionosnych,

12.4. ze stanami zapalnymi narzadéw wewnetrznych,

12.5. z gorgczka,

12.6. w cigzy,

12.7. po spozyciu alkoholu lub innego $srodka odurzajgcego,

12.8. mate dzieci z powodu braku wyksztatcenia w organizmie

osrodka termoregulaciji.

Wszystkim osobom chcacym skorzystac z sauny zaleca sie konsultacje
z lekarzem przed skorzystaniem z sauny oraz po kilku pobytach
w saunie w celu sprawdzenia wptywu takiego korzystania na stan

zdrowia.

Korzystajacy z sauny ponosi petng odpowiedzialno$¢ za swoje
bezpieczenstwo i bezpieczenstwo o0séb korzystajacych wspdlnie

Z sauny.
Korzystanie z sauny po obfitym positku nie jest wskazane.

W saunie nalezy lezec lub siedzie¢ w zrelaksowanej pozycji, z kolanami
podciggnietymi do ciata tak aby stopy znalazty sie w tej samej

temperaturze co reszta ciata.

Przed opuszczeniem saunarium i wyjsciem do strefy basenowej
istnieje bezwzgledny nakaz schtodzenia catego ciata pod prysznicem

oraz umycia bez uzycia mydta.

Po saunie nalezy wypocza¢ okoto 20-30 minut. Celowe jest picie wod

mineralnych lub sokéw w umiarkowanych ilosciach (okoto 0,5-1litra).

Po pobycie w saunie nie zaleca sie wysitku fizycznego.
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W razie ztego samopoczucia w saunie nalezy bezzwtocznie opuscic¢

kabine i poinformowac o tym ratownikow w celu udzielenia pomocy.

Z sauny mozna korzystac tylko w towarzystwie innej osoby, co pozwoli

na natychmiastowg pomoc w wypadku ztego samopoczucia.

Osoby niepetnoletnie mogg korzysta¢c z sauny tylko i wytacznie

w towarzystwie dorostego opiekuna.

Zabrania sie regulacji urzgdzen saun. Ewentualne uwagi dotyczace

pracy sauny nalezy zgtaszac¢ ratownikowi.
Uczelnia nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie zdarzenia powstate
na skutek ztamania zasad niniejszego Regulaminu.

Instrukcja korzystania z sauny suchej

Temperatura 40-110°C

Kgpiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu

i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.
W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej.

Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym

pomieszczeniu sauny, a nastepnie 8-12 min. ochtadzanie ciata.

Przed wejsciem do beczki schtadzajacej nalezy sptukaé ciato pod
prysznicem. W beczce schtadzajacej nie wolno uzywac¢ zadnych

srodkéw kosmetycznych.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng
wodg catego ciata od stop w kierunku serca, a nastepnie ochfadzaniu

karku oraz gtowy.
Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzec sie do sucha i poleze¢ kilka minut.
Pobyt w saunie konczy sie chtodng kagpielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie

przerwac zabieg.






