REGULAMIN
KORZYSTANIA Z MIEJSCA REKREACJI

na terenie Miejsko Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji w Lopusznie

I. SAUNA

1. Utworzone miejsce rekreacji jest administrowane przez MGOSIR Lopuszno
2. Korzystanie z miejsca rekreacji jest bezptatne.

3. Z sauny mogg korzysta¢ wytacznie osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci nie
stanowig przeciwwskazan do korzystania z niej.

4. Na teren sauny zabrania si¢:

- wchodzenia w ubraniu oraz w obuwiu,

- wnoszenia jedzenia, naczyn i innych przedmiotdw,

- wnoszenia alkoholu i spozywania oraz uzywek,

- palenia papierosow,

- nie obyczajowego, obrazliwego zachowania,

- niszczenia i uszkadzania wyposazenia znajdujacego si¢ wewnatrz i na zewnatrz
sauny.

5. W pomieszczeniu sauny moze przebywac¢ maksymalnie 6 0sob.
6. W saunie nalezy siada¢ na rgczniku oraz trzymac¢ na nim stopy.
7. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny osobom:

- chorym na serce, nadci$nienie, chordb zwigzanych z naczyniami krwiono$nymi,
chorob krazenia, cukrzyce, tarczyce, klaustrofobig, epilepsje, ostre stany
reumatyczne, nowotwory, ostre infekcje, stany astmatyczne, choroby weneryczne,
choroby zakazne.

- z gorgczka,

- kobietom w czasie menstruaciji,

- kobietom w cigzy,

- osobom zmgczonym, osobom bezposrednio po intensywnym treningu
wytrzymalo$ciowym,

- osobom nietrzezwym.

8. Przed wejéciem do sauny nalezy:

- zatatwi¢ potrzeby fizjologiczne,

- umy¢ ciato z uzyciem mydta w celu usunigcia z ciata wszelkich zanieczyszczen
1 kosmetykow,

- zdja¢ metalowa bizuteri¢ w celu uniknigcia poparzen,

- zdja¢ okulary oraz szkta kontaktowe.
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Dzieci do lat 16 mogg przebywac na terenie obiektu wytgcznie pod opiekg rodzicow
lub opiekundw.

Odpowiedzialnos$¢ za szkody wyrzadzone przez dzieci, ponoszg rodzice.

Osoby przebywajace i1 korzystajace z miejsca wypoczynku sg zobowigzane do dbania o
urzadzenia, zielen oraz czysto$¢ i porzadek na terenie obiektu.

MGOSIiR nie ponosi odpowiedzialnos$ci za rzeczy pozostawione na terenie obiektu.

Osoby niszczace urzadzenia i sprzet znajdujacy si¢ na terenie miejsca Wypoczynku
ponosza odpowiedzialno$¢ materialng za powstate szkody.

Na terenie obiektu zabrania si¢ picia alkoholu, stosowania uzywek oraz palenia
papierosow.

Na teren miejsca rekreacji zabrania si¢ wnoszenia: napojéow alkoholowych,
przedmiotow niebezpiecznych, przedmiotoéw, ktore moga stuzy¢ jako bron, pojemnikow
z gazem, substancjami zrgcymi, przedmiotow pirotechnicznych,

Kazda osoba znajdujaca si¢ na terenie miejsca wypoczynku jest zobowigzana
do stosowania postanowien regulaminu.

Korzystanie z obiektu wymaga wczesniejszego uzgodnienia z Dyrektorem MGOSiR

Skargi i wnioski nalezy sktada¢ w biurze MGOSIiR Lopszno

I. BALIA

Regulamin korzystania z balii
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Balia jest integralng cze$cig obiektu i1 obowigzuja w niej przepisy niniejszego
Regulaminu. Przed wejsciem do balii nalezy zapoznac si¢ z Instrukcjg korzystania.
Korzystanie z balii jest rownoznaczne z akceptacja wszystkich postanowien niniejszego
Regulaminu.

Korzystanie z balii jest dozwolone jedynie dla 0s6b powyzej 16.roku zycia.

Podczas korzystania z balii nalezy bezwzglednie stosowaé si¢ do instrukcji
uzytkowania, polecen i informacji udzielanych przez gospodarzy lub pracownikow.

. Z balii korzysta¢ moga jedynie osoby zdrowe lub osoby, ktérych dolegliwosci nie

stanowig przeciwwskazan do korzystania z zabiegow. Wstepu do balii zabrania si¢ w
szczegolnosci osobom:

e 7z chorobami serca, nadci$nieniem i1 chorobami naczyn krwiono$nych,

» 7z chorobami tarczycy, klaustrofobig, epilepsja, ostrymi stanami reumatycznymi,

 z nowotworami, ostrymi infekcjami i stanami astmatycznymi,

e 7z podwyzszong temperaturg ciata,

e kobietom w czasie menstruacji 1 w okresie cigzy,

e zmeczonym, pod wptywem alkoholu i1 $srodkéw odurzajacych.
Wchodzac do balii korzystajacy potwierdza, ze jego stan zdrowia pozwala na takg forme
rekreacji. Za szkody, w tym skutki zdrowotne przebywania w balii powstate z przyczyn
nielezacych po stronie obiektu, MGOSiR nie ponosi odpowiedzialnosci.
Przed wejs$ciem do balii nalezy:
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Instru

el o

o zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe,
» zdja¢ okulary i szkta kontaktowe,
e doktadnie umy¢ cate ciato pod prysznicem mydiem, a nastepnie wytrze¢ do
sucha,
» zdjac obuwie,
Zabrania si¢ ktadzenia jakichkolwiek przedmiotow (rgcznikow, szlafrokow itp.) na
piecu lub w jego poblizu.
Rozpaleniem ognia w piecu balii mogg zajmowac si¢ jedynie pracownicy MGOSiR
Podczas korzystania z balii nie wolno stosowa¢ zadnych ptyndw, esencji, olejkow czy
innych substancji.
0.Po rozpaleniu w piecu balii Goscie zobowigzani sg do pilnowania pieca — do
doktadania drewna az do momentu osiaggnigcia pozadanej temperatury wody max
37°C. Temperatura wody dla 0so6b z chorobami serca powinna by¢ nizsza, niz 37°C.
Woda, w zaleznos$ci od panujacych warunkéw atmosferycznych nagrzewa si¢ w czasie
2- 5 godzin.
1.Nie nalezy dotykac elementow pieca w balii, tych wystajacych na powierzchni ani
tych zanurzonych w wodzie — moga by¢ bardzo gorace!

2. Korzystanie z obiektu wymaga wczesniejszego uzgodnienia z Dyrektorem MGOSiR

3. Skargi 1 wnioski nalezy sktada¢ w biurze MGOSIR Lopuszno

kcja korzystania z sauny (temperatura 40-1000C)

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochladzaniu catego ciala.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa si¢ w pozycji lezacej lub siedzace;.

Jeden cykl kapieli trwa okoto 25 minut : 8§ — 12 minut przebywanie w goragcym
pomieszczeniu, a nastgpnie 8§ — 12 minut stopniowe ochtadzanie ciala woda (w cyklu
drugim 1 trzecim przebywanie w gorgcym pomieszczeniu nie powinno by¢ dtuzsze niz
10 minut).

. Ochladzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna woda catego ciala
od stop w kierunku serca, a nastgpnie ochtadzaniu karku oraz glowy. Gwattowne
ochladzanie ciata jest szkodliwe dla zdrowia.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ si¢ do sucha i poleze¢ kilka minut.

Pobyt w saunie konczy si¢ chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystapienia ztego samopoczucia nalezy bezwzglednie przerwac zabieg.

Aby skorzysta¢ z SAUNY i BALI znajdujacych si¢ na terenie
Miejsko Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji, nalezy pod nr tel.
413914010, lub 882189422 umoéwi¢ godzine przyjscia- ustalenia
indywidualne, aby byl czas na przygotowanie.

Sauna i balia czynna jest w godzinach 12:00 do 20:00



