REGULAMIN STREFY SAUN

(sauna sucha i laznia parowa)

Kazimierski Osrodek Sportowy Sp. z 0.0
ul. T. Kosciuszki 13, 28-500 Kazimierza Wielka

I. Postanowienia ogolne

1.

2.

3.

4,

Strefa saun jest integralng czg¢écig krytej ptywalni Kazimierskiego OS$rodka
Sportowego Sp. z 0.0 ul. KoSciuszki 13, 28-500 Kazimierza Wielka , a korzystanie
z niej oznacza akceptacje niniejszego regulaminu oraz regulaminu ogélnego obiektu.

Przed wejSciem do strefy saun kazdy uzytkownik ma obowigzek zapoznac si¢ z
regulaminem.

Kazimierski Osrodek Sportowy Sp. z 0.0 ul. KoS$ciuszki 13,

28-500 Kazimierza Wielka nie ponosi odpowiedzialnos$ci za skutki zdrowotne

wynikajace z korzystania z sauny niezgodnie z regulaminem lub wbrew

przeciwwskazaniom zdrowotnym.

Z jednej sauny jednoczesnie moga korzysta¢ minimum dwie osoby.

I1. Zasady korzystania — wiek i odpowiedzialno$¢

1.

3.

Ze strefy saun mogg korzystac:

e osoby petoletnie,

e dzieci i mtodziez od 14. roku zycia.
Osoby w wieku 14—18 lat mogg korzystac ze strefy saun wylacznie pod stalym
nadzorem pelnoletniego opiekuna prawnego lub osoby przez niego upowaznionej,
ponoszacej petng odpowiedzialnos$¢ za osobe niepetnoletnia.
Obsluga obiektu ma prawo zazada¢ okazania dokumentu potwierdzajacego wiek.

I11. Zasady organizacyjne

1.

2.

Po zakupie biletu uzytkownik otrzymuje pasek kodujacy stuzacy do rejestracji czasu
pobytu oraz otwierania szafki.
W przypadku zgubienia lub zniszczenia paska obowigzuje optata w wysokosci

100,00 zt.

Nalezy bezwzglednie stosowac sie do polecen, instrukcji i informacji przekazywanych
przez pracownikow obstugi.

Kazimierski OSrodek Sportowy Sp. z 0.0 doklada nalezytej staranno$ci, aby strefa
saun oraz znajdujace si¢ w niej urzadzenia byty dostepne dla Uzytkownikow, jednak
nie gwarantuje stalej i nieprzerwanej dostgpnosci wszystkich saun i elementéw
wyposazenia. Poszczegdlne sauny lub urzadzenia moga by¢ czasowo wytaczone z
uzytkowania, w szczegdlnosci z powodu prowadzonych prac konserwacyjnych,
napraw, wzgledow bezpieczenstwa, ograniczen technicznych lub innych przyczyn
niezaleznych od Administratora.



5.

6.

W przypadku czasowej niedostepnosci ktorejkolwiek z saun, urzadzen lub elementow
strefy saun Uzytkownikom nie przystuguje prawo do zadania zwrotu optaty, obnizenia
ceny biletu ani udzielenia rabatu.

Kazimierski Osrodek Sportowy Sp. z 0.0 nie gwarantuje natychmiastowego
dostepu do saun znajdujgcych sie w strefie saun. Ze wzgledu na ograniczong
pojemnos¢ poszczegdlnych saun Uzytkownicy mogg by¢ zobowigzani do oczekiwania
na swojg kolej w celu skorzystania z danej sauny.

IV. Przygotowanie do kapieli saunowe;j

1.

Przed wejsciem do sauny nalezy:

zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe (ryzyko poparzen),

doktadnie umy¢ cate cialo pod prysznicem ciepta woda z mydtem i wytrze¢ si¢ do
sucha.

Do korzystania z sauny wymagane sa:

obuwie basenowe (klapki),
dwa reczniki (jeden do okrycia ciala, drugi jako podklad na siedzisko).

Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy zdja¢ obuwie basenowe.

V. Zasady prawidlowej kapieli w saunie suchej

1.

2.

W saunie suchej nalezy siada¢ lub leze¢ wytacznie na reczniku; stopy rowniez musza
spoczywac na reczniku.

Recznik powinien by¢ roztozony tak, aby Zadna czg$¢ ciata nie miata bezposredniego
kontaktu z drewnem.

Kapiel nalezy rozpoczyna¢ od najnizszej tawy, stopniowo przechodzac na wyzsze —
zgodnie z samopoczuciem.

Jeden cykl kapieli trwa ok. 25 minut i obejmuje:

8—12 minut w goragcym pomieszczeniu,
8—12 minut stopniowego ochtadzania organizmu.

W drugim i trzecim cyklu pobyt w goracym pomieszczeniu nie powinien przekraczaé
10 minut.

W ostatnich 2-3 minutach pobytu w saunie zaleca si¢ przyjecie pozycji siedzace;j

Z opuszczonymi nogami.

VI. Zasady prawidlowej kapieli w lazni parowe;j

1.

2.

3.

Przed wejsciem do tazni parowej nalezy:
e umy¢ cale cialo pod prysznicem ciepta wodg z mydtem,
e doktadnie osuszy¢ ciato.
Z Yazni parowej korzysta si¢ z obowigzkowym uzyciem recznika jako podkladu na
siedzisko oraz do okrycia ciata.
W taZni parowej nalezy:
e siada¢ wylacznie na reczniku,



VII.

—
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VIII

1.
2.

e zachowac szczegdlng ostroznos¢ ze wzgledu na wysoka wilgotnos¢ i §liska
nawierzchnig.

Jednorazowy pobyt w tazni parowej powinien trwa¢ od 10 do 20 minut, w zaleznos$ci
od samopoczucia.
Temperatura w tazni parowej wynosi do 45°C przy bardzo wysokiej wilgotnosci
powietrza.
W przypadku wystapienia ztego samopoczucia (zawroty gtowy, dusznosci, nudnosci)
nalezy niezwlocznie opusci¢ lazni¢ parows.

Ochladzanie i odpoczynek

Ochtadzanie organizmu powinno odbywac si¢ stopniowo — gwaltowne schtadzanie
jest szkodliwe.

Kapiel saunowg zawsze konczy si¢ doktadnym wychtodzeniem ciata woda.

Po wyjsciu z sauny nalezy odpocza¢ 20-30 minut, pijac wod¢ mineralng lub soki.
W czasie i bezposrednio po korzystaniu z sauny przeciwwskazany jest wysitek
fizyczny.

. Temperatura

Zalecana temperatura w saunie suchej: 90-95°C
Zalecana temperatura w tazni parowej: do 45°C

IX. Zakazy

1.

X.Z

—_—

Na terenie strefy saun zabrania sig¢:

wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu innym niz basenowe,
biegania, hatasowania i glo$nych rozmoéw,

dotykania i manipulowania przy urzadzeniach,
wnoszenia jedzenia, naczyn i przedmiotow obcych,
wnoszenia lodu,

wnoszenia oraz spozywania alkoholu,

palenia tytoniu i e-papierosow.

drowie i bezpieczenstwo

Z sauny moga korzysta¢ wytacznie osoby zdrowe.

Zabrania si¢ korzystania z sauny osobom z objawami chorob zakaznych, choréb
skory, grzybic, otwartych ran, zaburzen réwnowagi, problemow z oddychaniem,
agresywnych zachowan lub braku higieny osobiste;.

Osoby chore lub o niestabilnym stanie zdrowia powinny korzysta¢ z sauny ze
szczego6lng ostroznoscig lub po konsultacji z lekarzem.

Wszelkie skaleczenia, problemy zdrowotne lub pogorszenie samopoczucia nalezy
niezwlocznie zglasza¢ obstudze.

Regulamin wchodzi w zycie z dniem 01.01.2026



ZASADY DOTYCZACE STROJU W STREFIE SAUN

Podczas przebywania w strefie saun obowigzkowe jest:
e korzystanie z recznika w saunie (do okrycia ciata oraz jako podktad na siedzisko),
o owiniecie ciala recznikiem podczas korzystania ze strefy saun (sauna sucha, taznia
parowa, sauna sucha zewng¢trzna).

Zabrania sie:

e przebywania w strefie saun bez recznika.



