zafgeznik nr 3 do zarzadzenia nr 46 Rektora Uniwersytetu Morskiego w Gdyni z dnia 15 pazdziernika 2024 r.

REGULAMIN KORZYSTANIA ZE STREFY SAUN

CENTRUM SPORTU I REKREACJI UMG

I. PRZEPISY OGOLNE

1. Strefa Saun (Saunarium) jest integralng czescia kompleksu Centrum Sportu
i Rekreacji Uniwersytetu Morskiego w Gdyni, zwanego dalej Centrum,
zlokalizowanego w Gdyni przy ulicy Morskiej 81-87, stanowigcego wlasnosé
i zarzagdzanego przez Uniwersytet Morski w Gdyni, zwany dalej UMG, w ktérym
obowiazujg przepisy Regulaminu Ogélnego Centrum Sportu i Rekreacji oraz niniejszy
regulamin.

2. W sprawach porzadkowych, poszanowania mienia, pozostawiania rzeczy 1 przedmiotow
wartosciowych, zasad korzystania z sauny, maja zastosowanie postanowienia zawarte
w Regulaminie Ogélnym Centrum Sportu i Rekreacji.

3. Klient korzystajacy z sauny zobowiazany jest do zapoznania si¢ i przestrzegania
niniejszego regulaminu. Przy korzystaniu z pomieszczen sauny nalezy stosowac sie do
instrukcji uzytkowania, polecen oraz informacji udzielanych przez pracownika obstugi.

4. Sauna dostgpna jest wylgcznie:

1) od poniedziatku do pigtku w godzinach15:00 -21:00;
2) weekendy: sobota-niedziela w godzinach 14:30-19:30.

5. Klient posiadajacy Kartg MultiSport z aktywnym karnetem korzysta z sauny nieodplatnie.
Na czas korzystania z sauny Klient pozostawia karte w recepcji, co jest podstawg do
wydania przez pracownika karty wstepu.

6. Klient posiadajgcy Karnet Open korzysta z sauny bez ograniczen w ramach zasad og6lnych
karnetu. Na czas korzystania z sauny Klient pozostawia karte (karnet)
W recepcji, co jest podstawg do wydania przez pracownika karty wstepu na teren sauny.

7. Klient posiadajagcy karte firm wspétpracujacych z UMG w oparciu o zawarta umowe,
zgodnie z jej postawieniami zobowigzany jest okaza¢ w recepcji dokument tozsamosci ze
zdjgciem oraz karte partnera, co stanowi podstawe dopuszczenia do korzystania z sauny
oraz wydania przez pracownika karty wstepu.

8. Liczba 0s6b mogacych przebywaé w saunie jest $cisle okreslona i wynosi maksymalnie 6
0s0b.

9. O mozliwosci skorzystania z sauny decyduje kolejnos¢ przybycia klienta do Recepcji

Centrum i pobrania karty wstepu. Recepcja Centrum moze odmoéwié wpuszczenia do
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sauny, w szczegdlnosci z uwagi na brak miejsc w saunie lub awarii technicznej i, w razie
mozliwosci, zaproponowa¢ inng godzine skorzystania z ustugi.

Przed skorzystaniem z sauny nalezy obowigzkowo zapoznaé si¢ z wskazaniami
1 przeciwwskazaniami do korzystania z sauny.

Czas przebywania w saunie nie jest ograniczony, zaleca si¢ stosowanie do zasad
korzystania z sauny zawartych w niniejszym regulaminie.

Klient bierze petng odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia i konsekwencje pobytu
W saunie.

Zaleca sig, aby w saunie przebywaly jednoczesnie min. 2 osoby.

Sauna jest koedukacyjna.

W przypadku stwierdzenia niestosowania si¢ do postanowien regulaminu, pracownicy
Centrum mogg zakaza¢ czasowego korzystania z sauny.

Za egzekwowanie i przestrzeganie regulaminu sauny odpowiadajg pracownicy Centrum
oraz Dyrektor Centrum Sportu i Rekreacji oraz Kierownik Obiektu noclegowo-
sportowego.

Wszelkich regulacji urzadzen sauny, w szczegdlnosci regulacji nagrzewania pieca moze
dokonywac¢ tylko pracownik obstugi.

Z sauny mogg korzysta¢ wylgcznie osoby zdrowe.

Z sauny mogg korzysta¢ osoby petnoletnie i osoby powyzej 15 lat pod nadzorem 0s6b
dorostych.

Osoby przebywajace w saunie deklaruja pelna zdolnosé fizyczng i zdrowotng
do korzystania z tego typy zabiegdw i ponosza odpowiedzialnos¢ za stan swojego zdrowia.
Zobowiazuje si¢ uzytkownikéw sauny do przestrzegania porzadku i utrzymania czystosci
uzytkowanego pomieszczenia.

Przed wejsciem do sauny nalezy wzia¢ kapiel z uzyciem mydta w celu usunigcia z ciata
wszelkich kosmetykow i zanieczyszczen.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ metalowa bizuterie, aby unikna¢ ewentualnego
poparzenia.

W saunie nie nalezy przebywac¢ w okularach i szktach kontaktowych.

Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kapielowe.

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

W czasie korzystania z sauny nalezy dazy¢ do rozluznienia migsni i osiggniecia jak

najwickszego odprezenia psychicznego: nalezy zachowa¢ spokdj i ciszg.




28. Po zakonczeniu korzystania z sauny podczas zabiegéw zwigzanych z wychtadzaniem ciala
nie jest zalecane uzywanie mydta.
29. Na teren sauny zabrania sie:
1) wchodzenia w ubraniu oraz obuwiu;
2) wykonywania zabiegéw kosmetycznych;
3) hatasowania oraz glosnego prowadzenia rozméow;
4) wnoszenia szklanych naczyn, jedzenia itp.;
5) wnoszenia napojow alkoholowych;
6) nieobyczajnego zachowania, badz zachowania uznanego powszechnie za
nieprzyzwoite lub obrazliwe;
7) palenia tytoniu;
8) niszczenia i uszkadzania wyposazenia.
30. Po pobycie w saunie kategorycznie nie zaleca si¢ wysitku fizycznego.
31. W razie zlego samopoczucia nalezy bezzwlocznie opusci¢ pomieszczenie.
32. Nie zaleca si¢ korzystania z sauny osobom:
1) bezposrednio po intensywnym treningu wytrzymatosciowym;
2) osobom z chorobami krgzenia;
3) osobom chorujacym na cukrzyce;
4) osobom nietrzezwym;
5) Kkobietom cigzarnym:;
6) osobom w czasie menstruacji.
33. Osoby naruszajgce porzadek lub przepisy niniejszego regulaminu beda usuniete z sauny.
34. Korzystanie z sauny jest rownoznaczne z tym, ze osoba zapoznala si¢ i akceptuje wszystkie
powyzsze punkty regulaminu.
35. UMG nie odpowiada za wypadki spowodowane nieprzestrzeganiem niniejszego

regulaminu i wskazan obstugi.

II. ZASADY KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHEJ/ FINSKIEJ
1. Sauna sucha jest integralng czescig obiektu i obowigzuja w niej przepisy Regulaminu
Ogolnego Obiektu oraz niniejszy Regulamin.
2. Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kapielowe.
3. Przed wejsciem do sauny nalezy umyé¢ ciato pod prysznicem i wytrze¢ si¢ do sucha.
4. W saunie suchej nalezy uzywac r¢cznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu ciala

z powierzchnig drewniang oraz pozostawi¢ obuwie przed drzwiami sauny.
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Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii, tancuszkach, zegarkach,

okularach i szktach kontaktowych.

W saunie moze przebywac jednocze$nie maksymalnie 6 0s6b.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowa¢ ciala i twarzy zadnymi kremami.

Z sauny suchej NIE MOGA korzystaé osoby:

1) cierpigce na jakiekolwiek dolegliwosci skorne (grzybica, choroby skoéry, ostra faza
tradziku rézowatego) i inne choroby (przeziebienie, grypa, goraczka, nadcisnienie,
zylaki, wrzody, niewydolno$¢ nerek, choroby ptuc, astma, choroby weneryczne,
epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre i przewlekle, tarczycy,
nowotwory,  guzy, ogniska zakazne np. bél zgba, itp.) zgodnie
z przeciwwskazaniami lekarza;

2) kobiety w cigzy;

3) osoby pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw odurzajacych.

Z sauny suchej MOGA korzysta¢ osoby:

1) z chorobami go$¢cowymi, stawéw oraz po urazach stawéw powyzej 18 lat lub
powyzej 15 lat pod opieka osoby doroste;;

2) osoby powyzej 18 lat;

3) osoby powyzej 15 lat pod opieka osoby doroste;.

Dopuszczalna - ze wzgledow bezpieczenstwa - temperatura dla ciala w saunie suchej to

g25°C.

Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy si¢ umy¢ i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajac

odpowiednia dla siebie temperatur¢ wody. W przerwie i po zakoriczeniu pobytu w saunie

wskazany jest wypoczynek oraz uzupetnienie poziomu plynéw w organizmie.

Dwukrotne wejscie do sauny na okoto 15 min. jest zabiegiem wystarczajagcym dla

organizmu. Dtuzsze przebywanie jest niebezpieczne dla zdrowia.

W razie watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia pozwalajacego na korzystanie z sauny,

nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Z sauny mogg korzysta¢ tylko osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig przeciwwskazan

do korzystania z niej. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie suchej, UMG nie ponosi

odpowiedzialnosci.

Zabrania si¢ polewania pieca woda lub jakimkolwiek innym $rodkiem chemicznym,

a jedyna osoba mogaca polewa¢ wodg piec jest pracownik Centrum.
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III. REGULAMIN KORZYSTANIA Z SAUNY PAROWEJ

Dopuszczalnymi okryciami w saunie sg reczniki kapielowe.

Przed wejsciem do sauny parowej nalezy umy¢ cialo pod prysznicem i wytrzeé

si¢ do sucha.

W saunie parowej nalezy uzywac recznika w celu unikniecia bezposredniego kontaktu

ciala z powierzchnig siedziska oraz pozostawi¢ obuwie przed drzwiami sauny. Siadajac

nalezy zachowac ostroznos¢ z uwagi na dysze wypuszczajace pare.

Niedozwolone jest korzystanie z sauny w kolczykach, bizuterii, fancuszkach, zegarkach,

okularach i szktach kontaktowych.

W saunie moze przebywac jednoczesnie maksymalnie 6 oséb.

W czasie przebywania w saunie nie wolno smarowac ciata i twarzy zadnymi kremami.

Z sauny parowej NIE MOGA korzysta¢ osoby:

1) cierpigce na jakiekolwiek dolegliwosci skérne (grzybica, choroby skory, ostra faza
tradziku rézowatego) i inne choroby (przezigbienie, grypa, goraczka, nadci$nienie,
zylaki, wrzody, niewydolno$¢ nerek, choroby pluc, astma, choroby weneryczne,
epilepsja, jaskra, daltonizm, choroby serca, schorzenia ostre i przewlekle, tarczycy,
nowotwory, guzy, ogniska zakazne np. b6l zeba, itp.) zgodnie z przeciwwskazaniami
lekarza, - kobiety w cigzy;

2) osoby pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych.

Z sauny parowej MOGA korzystaé osoby:

1) z chorobami gos$écowymi, stawéw oraz po urazach stawow, powyzej 18 lat lub
powyzej 15 lat pod opieka osoby dorostej;

2) osoby powyzej 18 lat zycia;

3) osoby powyzej 15 lat pod opieka osoby dorostej.

Dopuszczalna - ze wzgledéw bezpieczenstwa - temperatura dla ciala w saunie parowej to

40°C.

Dwukrotne wejscie do sauny na okolo 15 min. jest zabiegiem wystarczajagcym

dla organizmu. Dtuzsze przebywanie jest niebezpieczne dla zdrowia.

Po kazdorazowym wyjsciu z sauny nalezy si¢ umyé i ochtodzi¢ pod natryskiem dobierajgc

odpowiednig dla siebie temperatur¢ wody. W przerwie i po zakoficzeniu pobytu w saunie

wskazany jest wypoczynek oraz uzupetnienie poziomu ptynéw w organizmie.

W razie watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia pozwalajacego na korzystanie z sauny

parowej, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.




13. Z sauny parowej mogg korzysta¢ tylko osoby, ktérych dolegliwosci nie stanowig
przeciwwskazan do korzystania z niej. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie parowe;j

UMG nie ponosi odpowiedzialnosci.

prof. dr hah ™ am|Weintrit




