Zatacznik nr 3

do Zarzadzenia Nr 48/2025
z dnia 14 listopada 2025 r.

ZASADY KORZYSTANIA Z SAUN

NA KRYTEJ PLYWALNI ,,NEMO” WE WLOSZCZOWIE

Na Krytej Ptywalni Nemo do dyspozycji sg dwie sauny: sucha i mokra.

. Sauny czynne sa: w dni powszednie od godz. 16:00 do 21:00 w dniach

powszednich;
w weekendy od 13:00 do 21:00. Dyrektor moze dokonaé¢ zmiany w godzinach,
na prosbe klientow.

. Zsaun mogag korzystac wytacznie osoby petnoletnie, dopuszcza sie dzieci powyzej

10 lat pod opiekag osoby dorostej.

Dla bezpieczenstwa w saunie muszg znajdowac sie co najmniej 2. osoby, ale nie
wiecej niz 8. oséb. Przebywanie 1 osoby w trakcie seansu jest zabronione.

. Osoby chore oraz o niestabilnym stanie zdrowia moga korzysta¢ z saun wytgcznie
po konsultacja ze swoim lekarzem.

. Zabrania sie korzystania z sauny osobom chorym na choroby zakazne, z
zewnetrznymi widocznymi schorzeniami dermatologicznymi lub z opatrunkami.

Przed wejsciem do kabiny saun nalezy BEZWZGLEDNIE:

pod prysznicem doktadnie umy¢ mydtem cate ciato w celu usuniecia wszelkich
kosmetykow i zanieczyszczen,

doktadnie sie osuszyc¢ (nigdy nie nalezy wchodzi¢ do sauny z mokrymi wtosami).
w saunie suchej nalezy siadac¢ na reczniku,
zdjg¢ metalowg bizuterie, aby unikngé ewentualnego poparzenia.

. Wszelkie skaleczenia, problemy ze zdrowiem oraz pogorszenie samopoczucia
nalezy niezwtocznie zgtasza¢ ratownikowi lub skorzysta¢ z przycisku
sygnalizacyjnego,

ktéry znajduje sie w kabinie sauny.

. Osobom przebywajacym w pomieszczeniach sauny ZABRANIA SIE:

lezenia lub siedzenia bezposrednio na deskach tawki (bez uzycia rozscielonego
recznika),

nieuzasadnionego uzywania dzwonka alarmowego,

dotykania i manipulowania przy urzadzeniach elektrycznych i grzewczych,



10. Podstawowe parametry jakie powinny panowaé¢ w saunie to: temperatura
powietrza 70- 90°C, wilgotnos¢ powietrza ponizej 30%.

11. Kgpiel w saunie polega na przemiennym podgrzewaniu i chtodzeniu w dwéch
nastepujacych pod sobie cyklach.

12. Jeden cykl trwa maksymalnie do 25 min w nastepujgcej kolejnosci:
e 8-12 min. przebywania w gorgcym pomieszczeniu sauny,
e 8-12 min. ochtodzenie ciata.

13. W czasie nagrzewania ciata nalezy stopniowo przemieszczac sie z tawek nizszych
na wyzsze w zaleznosci od tolerancji organizmu.

14. W saunie przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzacej z podciggnietymi kolanami.

15.W czasie kapieli nalezy dazy¢ do rozluznienia miesni i osiggniecia jak
najwiekszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowac spokdj i cisze.

16. Podczas zabiegdw zwigzanych z wychtadzaniem ciata ani po zakoriczeniu catej
kapieli, nie jest zalecane uzywanie mydta.

17.W przerwie i po zakoriczeniu pobytu w saunie wskazany jest odpoczynek.

18. O kazdej sytuacji zagrazajgcej bezpieczenstwu w saunie orazjej uszkodzeniu
nalezy niezwtocznie powiadomi¢ dyzurujgcego Ratownika.



