PARK AV IA

REGULAMIN KORZYSTANIA ZE STREFY RELAKSU (SAUNARIUM) W PARKU AVIA

§1
POSTANOWIENIA OGOLNE

Strefa Relaksu (zwana dalej Saunarium) jest integralng czescig strefy basenowej, w ktorej obowigzujg przepisy
Regulaminu ogdlnego Parku Avia, tablic informacyjnych, znakéw oraz niniejszego Regulaminu.
Zarzadca Parku Avia jest Miejski Klub Sportowy Avia Swidnik Sp. z 0. 0. (zwany dalej Zarzadca).
Kazda osoba korzystajgca z Saunarium ma obowigzek zapoznania sie z niniejszym Regulaminem.
Korzystanie z Saunarium jest dozwolone tylko w godzinach ogdlnodostepnych.
W Saunarium znajdujg sie: sauna finsk, sauna finska (ziotowa) taznia parowa (sauna turecka), sauna infrared (na
podczerwien), wytwornica lodu, teznia solankowa, wiadro bosmana z zimng wodg oraz beczka do zanurzania
ciata z zimng wodg, toaleta koedukacyjna.
Osoby do 16 lat mogg przebywaé w Saunarium wytgcznie pod opiekg osdb petnoletnich.
Przebywajgc w Saunarium nalezy stosowac sie do ogdlnych zasad saunowania.
Saunarium jest strefg beztekstylng. Osoby korzystajgce z Saunarium zobowigzane sg do przebywania bez
strojow kapielowych lub innej odziezy oraz liczy¢ sie z mozliwoscig, iz ze strefy tej korzystaé bedg inni Uzytkow
nicy niekompletnie ubrani badZ nadzy.
Uzywane reczniki, chusty saunowe lub szlafroki powinny by¢ czyste.
. Do sauny nalezy wchodzi¢ boso.
. Regulacja temperatury i wilgotnosci w Saunarium nalezy do obstugi (nie wolno samodzielnie zmienia¢ parametrow).
. Dla zapewnienia osobom korzystajgcym petnego komfortu na terenie Saunarium zabrania sie wnoszenia i
uzywania:
12.1.  uzywania wszelkich sprzetdéw elektronicznych, w tym sprzetu rtv, odbiornikéw MP3, aparatow
fotograficznych, tabletéw, laptopow, notebookow, telefondow komarkowych itp.
12.2.  przebywania po spozyciu alkoholu i sSrodkéw odurzajacych,
12.3. biegania po terenie i hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozméw,
12.4. wchodzenia na elementy konstrukcyjne nieprzeznaczone do tego celu,
12.5.  wnoszenia produktéw spozywczych,
12.6. wnoszenia toreb, plecakow, innych bagazy podrecznych i innych przedmiotéw prywatnych.
12.7. wieszania ubran do wyschniecia.
. Obstuga ma prawo, bez zwrotu poniesionych kosztow, wyprosi¢ osoby korzystajgce, ktére swoim zachowaniem
powodujg dyskomfort u innych osdb korzystajgcych.
. Zabronione sg zachowania uznawane spotecznie za nieprzyzwoite lub obrazliwe, czyny, ktore mogg zostac
potraktowane jako zachowanie nieobyczajne w rozumieniu przepiséw Kodeksu Wykroczen.
. Z Saunarium mogg korzystac tylko osoby zdrowe lub osoby, ktorych dolegliwosci nie stanowig przeciwwskazan
do korzystania z zabiegéw. Osoby przebywajgce w Saunarium deklarujg petng zdolnos¢ do korzystania z tego
typu zabiegdw i ponoszg odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.
. Z Saunarium nie powinny korzysta¢ osoby:
16.1. z podwyziszong temperaturg,
16.2.  z chorobami skéry, otwartymi skaleczeniami, trudno gojgcymi sie ranami,
16.3.  z chorobami uktadu krazenia, nowotworowymi, gruzlicg,
16.4. z chorobami spazmatycznymi i alergicznymi.
16.5. cierpigce na ostre oraz przewlekte choroby zakaZne oraz ich nosiciele,
16.6. kobiety w czasie menstruacji,
16.7. cierpigce na jaskre,
16.8.  osoby cierpigce na padaczke i na stany psychotyczne,
16.9. osoby o duzej sktonnosci do krwawien,
16.10. osoby w stanach pozawatowych i po wylewowych,
16.11. osoby cierpigce na zapalenie zyt, stany miazdzycowe i chorobe wiericowsg,
16.12. osoby wyraznie wskazujgce, ze znajdujg sie w stanie nietrzezwosci lub pod wptywem srodkdéw
odurzajgcych.




. Zaleca sie zasiegngc porady lekarskiej odnosnie ewentualnych ograniczen w korzystaniu z Saunarium spowod
wanych stanem zdrowia.

. Wejscie do strefy Saunarium stanowi potwierdzenie braku przeciwwskazan opisanych powyzej, jak i innych
znanych korzystajgcym.

. Zarzadca nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki zdrowotne korzystania z Saunarium. Korzystanie z Saunarium
odbywa sie na witasne ryzyko.

. Nalezy bezwzglednie stosowac sie do polecen ratownika dyzurnego oraz bezzwtocznie zgtasza¢ mu wszelkie
nieprawidtowosci.

. Korzystajgcym z Saunarium nie wolno powodowac sytuacji stwarzajgcych niebezpieczenstwo dla siebie i innych oséb.

. Zabrania sie korzystania z Saunarium, gdy jest wytgczone z eksploatacji.

. W razie wypadku spowodowanego nieprzestrzeganiem Regulaminu odpowiedzialnos¢ ponosi sprawca.

. W stosunku do 0séb, ktére nie przestrzegajg postanowien niniejszego Regulaminu, zostanie zastosowany zakaz
dalszego korzystania z Saunarium, a w sytuacjach wyjatkowych- nakaz opuszczenia Parku Avia.

. Wszelkie sprawy sporne rozpatrywane sg przez Zarzadce indywidualnie.

. Zarzadca zastrzega sobie prawo do zmian w Regulaminie.

. W sprawach nieobjetych niniejszym Regulaminem decyduje Zarzadca.

. Zarzadca zastrzega sobie wytgczne prawo do interpretowania postanowien niniejszego Regulaminu.

§2
ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY FINSKIEJ | SAUNY FINSKIEJ-ZIOLOWEJ:

Z sauny nalezy korzystac zgodnie z jej przeznaczeniem.
W pomieszczeniu sauny fifskiej panuje temperatura 90-100°C i wilgotnos¢ powietrza 15 — 30 %, natomiast w
saunie finskiej ziotowej panuje temperatura ok. 80°C oraz wilgotnos¢ powietrza ok 40%.
Jednoczesnie z kazdej z saun moze korzystaé po 10 oséb.
Przeciwwskazaniami do korzystania z sauny fifskiej sa:
4.1. choroby zakazne, przeziebienie i gruzlica,
4.2. choroby przebiegajgce z ostrym stanem gorgczkowym,
4.3, choroby nerek, watroby i nowotworowe,
4.4, niektére choroby krwi i uktadu krwiotwodrczego,
4.5, padaczka, stany psychotyczne,
4.6. choroby uktadu krazenia w tym szczegdlnie choroby serca,
4.7. schorzenia naczyn krwionosnych, stany po wylewach i udarach,
4.8. jaskra.
Nie wolno pozostawiaé w saunie dzieci, 0séb niepetnosprawnych i chorych bez opieki.
W kwestii korzystania z sauny przez mate dzieci nalezy poradzi¢ sie lekarza pediatry.
Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:
7.1. zatatwic potrzeby fizjologiczne,
7.2. zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, aby unikngé poparzen ciata,
7.3. zdjac okulary i szkta kontaktowe,
7.4. umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha,
7.5. zdjg¢ obuwie basenowe- do sauny nalezy wejs¢ boso.
W czasie przebywania w saunie nie zaleca sie smarowac ciata lub twarzy zadnymi kremami, gdyz powoduje to
zmniejszenie powierzchni, ktéra wydala pot.
Kazda osoba powinna posiadac oprécz recznika do higieny osobistej, dodatkowy duzy recznik, aby nie siedziec¢
(leze¢) bezposrednio na deskach oraz maty recznik pod stopy.
. W saunie finskiej-ziotowej znajduja sie olejki eteryczne rozciericzone w wodzie, odparowywujgce pod wptywem
cieptfa. Zabrania sie dolewania do misy wtasnych olejkdw Iub innych substancji.
11. W pomieszczeniu sauny nalezy:
11.1.  Z miejsc siedzacych w saunie nalezy korzystac¢ jedynie po uprzednim przykryciu ich (np. recznikiem
kapielowym). Dotyczy to takze przestrzeni pod stopami.
11.2. W saunie nalezy przebywac¢ w chuscie hamman/reczniku zgodnie z zasadami saunowania- siadajac,
lub ktadac sie na fawkach w taki sposdb aby zadna czesc ciata nie stykata sie bezposrednio z
deskami (takze stopy). Jednoczesnie chusta hamman lub recznik powinny zastania¢ intymne czesci ciata.




11.3. Hatasowanie, natarczywe przygladanie sie innym korzystajgcym z sauny itp. jest zabronione.
WSszyscy korzystajgcy z sauny jak i z pomieszczen przeznaczonych do wypoczynku zobowigzani sg
do zachowania ciszy i spokoju.

. Maksymalny czas przebywania jednorazowo w saunie wynosi do 15 minut.
. Zabrania sie:

13.1. wchodzenia do sauny w ubraniu wierzchnim oraz obuwiu,

13.2.  hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,

13.3.  wnoszenia do sauny napojéw alkoholowych i palenia tytoniu,

13.4. obrazliwego lub nieobyczajowego zachowania,

13.5.  przykrywania paleniska oraz polewania wodg czujnika temperatury,

13.6. dolewania do misy oraz na kamienie wtasnych olejkéw i innych substancji.

. Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato zimng woda.
. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ ciato do sucha, ugasic¢ pragnienie i odpoczgc.
. Po okoto 15 minutach odpoczynku mozna ponownie skorzystac z sauny.

§3
ZASADY KORZYSTANIA Z tAZNI PAROWEJ (SAUNA PAROWA)

Z tazni parowej nalezy korzystac¢ zgodnie z jej przeznaczeniem.
W pomieszczeniu fazni parowej panuje temperatura 40 — 50°C i wilgotnos¢ powietrza 90 — 100 %.
Jednoczesnie z faZzni parowej moze korzysta¢ maksymalnie 8 oséb.
Przeciwwskazaniami do korzystania z tazni parowej sa:
4.1. choroby skéry,
4.2. padaczka i stany psychotyczne,
4.3, schorzenia przewlekte (choroba nowotworowa, gruzlica, choroby nerek, watroby),
4.4, choroby uktadu krazenia,
4.5, ostre i przewlekte choroby zakaZzne oraz stwierdzone ich nosicielstwo,
4.6. jaskra,
4.7. zredukowana praca kory nadnerczy oraz nadczynnos¢ gruczotu tarczycy i obrzeki Sluzowate,
4.8. stan po przebytym zawale miesnia sercowego, wylewach,
4.09. miazdzyca,
4.10. sktonnos$¢ do krwawien,
4.11. ostre stany gorgczkowe.
Przed wejsciem do pomieszczenia tazni nalezy:
5.1. zatatwic¢ potrzeby fizjologiczne,
5.2. zdjac okulary i szkta kontaktowe,
5.3. umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha,
5.4. zdjg¢ obuwie basenowe- do tazni nalezy wejsé boso.
Po wejsciu do tazni nalezy sptukac tawe woda z weza oraz nalezy potozy¢ sie lub usigs¢ na tawie zachowujac cisze.
Maksymalny czas przebywania w tazni wynosi do 20 minut.
Zabrania sie:
8.1. wchodzenia do tazni w ubraniu wierzchnim oraz obuwiu,
8.2. hatasowania oraz gtosnego prowadzenia rozmow,
8.3. wnoszenia do fazni napojow alkoholowych i palenia tytoniu,
8.4. obrazliwego lub nieobyczajowego zachowania,
8.5. polewania wodg czujnika temperatury.
Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato zimng woda.
. Po schtodzeniu ciata nalezy wytrze¢ ciato do sucha, ugasic¢ pragnienie i odpoczac.

§4
ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY INRARED (NA PODCZERWIEN)

Z sauny nalezy korzystac zgodnie z jej przeznaczeniem.
W pomieszczeniu sauny finskiej panuje temperatura ok. 50°C.
Jednoczesnie z sauny infrared moze korzystac 2 osoby.




Przed wejsciem do pomieszczenia sauny nalezy:
4.1. zatatwic potrzeby fizjologiczne,
4.2. zdjg¢ wszystkie przedmioty metalowe, aby unikng¢ poparzen ciata,
4.3, zdjg¢ okulary i szkta kontaktowe,
4.4, umy¢ cate ciato pod prysznicem mydtem a nastepnie wytrze¢ do sucha,
4.5, zdjg¢ obuwie basenowe- do sauny nalezy wejs¢ boso.
Po wyjsciu z sauny nalezy schtodzi¢ ciato zimng woda.
. W saunie nalezy przebywac w reczniku lub chuscie, bez odziezy i klapek.
. Zalecany czas pobytu w saunie to 15-30 min.

§5
ZASADY KORZYSTANIA Z WYTWORNICY LODU

Po wyjsciu z sauny (pomieszczenie gorace) zaleca sie nacierac ciato lodem, poczynajac od okolic najdalszych
sercu.

Nalezy poczekaé, az ciato ostygnie. Dopiero wtedy mozna wejs¢ ponownie do sauny.

Krotkie zabiegi zimne powodujg zwiekszenie pobudliwosci obwodowych nerwéw czuciowych i ruchowych.
Korzystanie z lodu ma dziatanie terapeutyczne, przeciwzapalne i przeciwobrzekowe.

Niewskazane jest korzystanie z lodu przez osoby z chorobg wiericowg czy nadcisnieniem, u ktérych zabieg ten
moze wywotac béle dtawicowe, czy tez znaczny wzrost cisnienia krwi.

§6
ZASADY KORZYSTANIA Z TEZNI SOLANKOWE)

Przeciwwskazaniami do korzystania z tezni solankowej sa:

1.1. nadczynnos¢ tarczycy,
1.2. ostre choroby z podwyzszong temperaturg ciafa,
1.3. stan po swiezo przebytym zawale miesnia sercowego,
1.4. choroby nowotworowe,
1.5. nadwrazliwos$¢ na brom i jod lub inne jony zawarte w solance,
1.6. niewydolnos$¢ naczyn wiencowych serca, zwtaszcza u oséb z niskim cisnieniem krwi,
1.7. krwioplucie i sktonno$¢ do niego,
1.8. przebyta gruzlica ptuc,
1.9. przebyty ropien ptuca.
1.10. zaawansowana astma oskrzelowa,
1.11. nadwrazliwo$é na jod i brom.

2. Zalecana jest wczesdniejsza konsultacja z lekarzem.

3. Zalecany jednorazowy seans w tezni solankowej powinien trwac ok. 30 min.




